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CUVANT-INAINTE

Draga cititorule,

Numele meu este Lawrence si sunt psiholog clinician. Un
psiholog clinician este o persoana care aplica teoriile psihologiei
academice in lucrul cu populatia, clinicd’, oamenii care se confrunta
cu diverse probleme. Pentru a deveni psiholog clinician, a trebuit
sa obtin doua diplome de specialitate si sa studiez destul de mult.
Am petrecut peste 10 ani studiind psihologia si modul in care
aceasta se poate aplica in lucrul cu persoanele care intampina
dificultati. Cu toate acestea, majoritatea temelor despre care vei
citi in aceasta carte au fost cercetate de mine insumi. Nu mi le-a
predat nimeni, n-au constituit subiectul niciunui modul din cadrul
celor doua facultati pe care le-am urmat si nimeni nu a facut
vreodata referire ia ele.

Acest lucru se datoreaza faptului ca, in mod bizar, emotiile
nu fac parte din ceea ce studiem in calitate de psihologi. Studiem
cognitia (gandurile), memoria, dezvoltarea copilului (fara un accent
deosebit pe dezvoltarea emotionald) si comportamentul animal.
Studiem diferite tipuri de terapie (cognitiv-comportamentala,
cognitiv-analitica, sistemica) si tulburarile. Invatam despre simp-
tomele depresiei, ale anxietatii, ale schizofreniei; invatam despre
tratamentele pentru aceste probleme. Dar nicaieri in toate aceste
demersuri nu aflam ceva despre emotii.

lar asta a devenit o reala problema pentru mine. Lucram
in cadrul unui nou serviciu de sanatate mintala pentru tinerij,
destinat persoaneior cu varste cuprinse intre 14 si 25 de ani.
Tinerii imi impartaseau dificultatile lor si eu ma chinuiam sa fac
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CAPITOLUL T
FRICA

Frica este o emotie neplacuta intensd, care are un impact
dramatic asupra corpului nostru, prin cresterea ritmului cardiac
si al respiratiei si prin tensiune musculard. Nu simtim frica intensa
foarte des, dar ne simtim, in mod regulat, stresati, agitati sau anxiosi.
De obicei, aceasta este o experienta utila. Inainte de o intalnire
importants, frica ne incurajeaza sa ne pregatim, sa ne gandim la ce
intrebari ne-ar putea fi adresate si sa ne asiguram ca vom ajunge la
timp. In decursul intalnirii, ne ajuta sa ne concentram si ne imbuna-
tateste performanta. De asemenea, frica ne poate incuraja sd evitam
situatii care ne-ar putea dauna. Exista o legatura puternica intre
frica si entuziasm, iar tensiunea dintre aceste doua emotii poate
duce la experiente intense si placute, precum exaltarea si bucuria.

Alteori, frica poate deveni o problema uriasa. Sa te simti speriat
de lucrurile care se intampla zi de zi, sa te simti speriat in majoritatea
timpului sau sa devii imediat coplesit si sa te zbati sd faci fatd, toate
acestea pot fi experiente extrem de neplacute, care declanseaza
probleme grave. Tocmai in astfel de momente, experienta fricii poate
fi catalogata diferit, drept anxietate, si pot fi inaintate diagnostice
de tulburare anxioasa.

Capitolul de fatd incepe cu intelegerea fricii, a cauzelor acesteia,
a modului in care invatam sa ne temem de lucruri $i a ceea ce se
intampla in mintea si in corpul nostru. Aici sunt explicate impor-
tanta fricii in mentinerea sigurantei noastre si tensiunile dintre
frica si entuziasm si exaltare. In continuare, sunt analizate modul
in care putem tolera si folosi raspunsurile care ne sunt de ajutor in
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fata fricii, precum si cateva tehnici|practice care ne pot ajuta cand
suntem speriati.

Capitolul vorbeste apoidespre capcanafricii, care ilustreaza ce
se intampla cand ne simtim exagerat de speriati sau ne e frica de
lucruri de care nu ar trebui sé ne fie. Aici se incadreaza si problemele
care ar putea primi diagnostice de tulburari de anxietate, inclusiv
tulburarea de panicd, tulburarea obsesiv-compulsiva, anumite
fobii (de exemplu, de animale si alte vietati, medii naturale, de
zbor, dentisti si fobii corporale, cum ar fi cele legate de sange),
tulburarea de anxietate generalizata, tulburarea de anxietate
sociala si tulburarea de stres posttraumatic. Acest capitol prezinta
si exemple ce ilustreaza modul in care functioneaza capcana fricii
legata de astfel de temeri, precum si modalitati in care putem iesi
din capcana fricii.

INTELEGEREA $I ACCEPTAREA FRICI!

La fel ca oricare alta emotie, frica ne ajuta sa raspundem la ce
se intampla in jurul nostru. intelegerea cauzelor fricii, a impactului
pe care il are asupra celor 5 elemente ale emotiei si a functiei sale
ne poate ajuta sa 0 acceptam. Acest lucru ne ajuta, de asemenea,
sa reflectam la modul in care o putem tolera si raspunde la ea si sa
analizam unele dintre dificultatile pe care le-am putea intampina
in raport cu frica. Primul exercitiu din acest capitol (Exercitiul 1.1)
te va ajuta sa te gandesti la tucrurile care te fac sa simti frica.

EXERCITIUL 1.1. CEITI PROVOACA FRICA? ;

Scrie o lista cu cele mai intense 5 frici pe care le expe-
rimentezi in general; lucruri care te-ar face sa te simti
speriat daca ai fi in apropierea lor sau activitati pe care
. artrebui sa le faci, ori lucruri pe care te-ai straduit sa le
evitiin viata.

e m oz € % 5 % % 6 & w o n 8 w

Frica = 47

vooR oW

Acum gandeste-te la perioada de inceput a vietii
tale. De ce se temeau adultii din jurul tau? :
Analizeaza lista cu principalele tale 5 frici. Ai motive
pe buna dreptate sa te temi de aceste lucruri? Suntintr- -
adevar atat de periculoase pe cat simti ca sunt? :

.............. R R R I R R N R

Care sunt cauzele fricii?

Pentru stramosii nostri, cele mai frecvente cauze ale fricii erau
pradatorii si atacurile. In prezent, continudm sa ne confruntdam cu
o varietate de amenintari la adresa supravietuirii noastre, iar multi
dintre noi ne temem, de exemplu, de atacuri teroriste, de razboaie
si de moarte. Insa viata moderna si accesul usor la informatie au
produs o intreagd alta varietate de frici legate de lipsa banilor, de
succesul social, de intimitate si de viitor. De asemenea, exista frici
des intalnite cum ar fi frica de paianjeni, de inaltimi, de serpi si de
clovni.' Uneori, descoperim ca suntem speriati de lucruri care se
intampla zilnic, cum ar fi ca trebuie sa luam decizii, ca trebuie sa
raspundem la telefon sau sa iesim din casa. Frica poate fi legata de
aproape orice.

' Qanaliza a cautérilor online dupa termenul ,frica de.., realizata in 2008,
a aratat ca primele 10 frici erau frica de zbor, de inéltimi, de clovni, de inti-
mitate, de moarte, de respingere, de oameni, de serpi, de esec si de condus
(Tancer, 2008). In 2005, adolescentii din America au fost intrebati care e cea
mai mare frica a lor, iar atacurile teroriste s-au situat pe primul loc, urmate
imediat de paianjeni, moarte/a muri, esec, razboi si inaltimi (Lyons, 2005).
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Fricile-naturale
Majoritatea cauzelor fricilor se incadreaza in 4 mari categorii':

1. Evenimente sau situatii interpersonale
Ne temem de critici, de respingere, conflicte sociale,
judecata, interactiuni, de manifestarea unor comporta-
mente sexuaie sau agresive.

2. Moarte, rani, boala, sange si interventii chirurgicale
Ne temem sa nu ne imbolndvim fizic si psihic, ceea ce ar
putea inciude boala, contaminarea, nebunia, pierderea
controlutui, lesinul si nepotrivirea sexuala.

3. Animale
Ne temem de tardtoare ciudate, de serpi, de cini si de
multe animale si diverse vietati.

4, Agorafobie
Ne temem sa intram in magazine, sa stami in multimi
de oameni sau ne temem de spatii publice; ne temem
sa calatorim cu autobuzul, trenul sau avionul; sa intram
in spatii inchise, cum ar fi lifturile sau tunelurile; sau sa
traversam podurile. Putem ajunge in punctul in care ne
poate fi frica sa iesim pur si simplu din casa.

Analizeaza-ti fricile de la Exercitiul 1.1 si vezi daca le poti
incadra intr-una dintre aceste 4 categorii. Exista vreuna care nu
se potriveste? In general, in jur de 90% dintre frici se incadreaz
intr-una dintre aceste categorii, ceea ce sugereaza cé camenii
sunt mai predispusi, din punct de vedere biologic, s& se teama
mai muit de anumite lucruri decét de altele. In trecut, probabil ¢
frica de anumite lucruri ne-a ajutat sa supravietuim.

' Oanaliza a reunit 39 de studii diferite pentru a testa in ce masura acesti 4
factori au reprezentat toate temerile diferite identificate de indivizi. Acestea
au descoperit ca peste 90% dintre temeri se incadreaza intr-una dintre cele 4
categorii (Arrindell si aitii, 1991),

Frica = 49
Fricile invatate

Totusi, nu suntem cu totii speriati de toate aceste lucruri,
asa ca invatarea si experientele noastre sunt si ele importante in
modelarea fricilor noastre.

Una dintre cele mai apdsatoare situatii care ne invata sa ne
ternem de lucruri este experienta durerii. Adu-ti aminte cand te-ai
ranit ultima oard. Acum gandeste-te ce ai simtit ulterior in situatii
similare, Un exemplu comun este invatarea mersului pe bicicleta.
[ste dureros sa cazi de pe bicicleta, asadar, cand am cazut, am
asociat mersul pe bicicletd cu durerea. Acest lucru ne-a facut sa
sintim i mai multa fricd data urmatoare cind am urcat pe sa.

Frica ce situatii dureroase din trecut este un exemplu al inva-
tarii din propria experientad, dar nu toate tipurile de invatare sunt
atat de directe. Maimutele crescute in salbaticie manifesta un
raspuns de frica fata de serpi, dar maimutele crescute in captivitate,
nu. Cand maimuteie crescute in captivitate vad cd maimutelor
crescute in salbaticie le e teama de serpi, invata si ele aceasta
frica. Ele continud sa manifeste frica de serpi chiar si dupa cateva
luni.! Copiii care isi vad mamele reactionand cu fricd la serpii de
jucarie invata sa se teama de serpi in acelasi mod.? Asadar, nu
doar cd invatam sd ne temem de lucruri in urma propriei noastre
experiente, dar putem invata sa ne temem si de lucrurile de care
cei din jurul nostru par sa se teama.

La Exercitiul 1.1, ai mentionat frici pe care le-ai invdtat de la
cei din jurui tau cand erai copil? Exista frici care sunt impartasite
si de alti membri din familia ta?

Acuratetea temeijului in baza caruia
dezvoltdm anumite frici

Toti avem lucruri de care ne temem. Probabil am invatat
aceste frici din experienta noastra si fiind atenti la cei din jurul

' Pentru studiul complet, a se vedea Mineka si altii (1984).
* Gerull si Rapee (2002)
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nostru. Se pare cd suntem-predispusi sa ne temem mai mult de
anumite lucruri decat de altele, ceea ce are legatura cu evolutia
si supravietuirea.

Un aspect important de mentionat este acela ca exista
posibilitatea ca fricile noastre sa nu fie tocmai precise sau sa nu
aiba acuratete in temeiul lor. Pentru a explica, haideti sa ludm ca
exemplu Exercitiul 1.1., mai ales intrebarea daca ai motive inte-
meiate sd te temi de anumite lucruri in masura in care o faci. Este
posibil sa existe in lista ta cel putin o frica pe care o resimti mai
puternic decat ar trebui. Majoritatea dintre noi ne temem de lucruri
care nu sunt chiar atat de periculoase pe cat credem ca sunt, iar
multi dintre noi am experimentat in viata diverse obstacole ca
urmare a unor frici puternice, irationale.! De fapt, daca luam in
considerare importanta fricii referitor la asigurarea supravietuirii,
cel mai probabil vorbim despre un mecanism natural de,a jucala
sigur” (de a fi prudent si de a nu-ti asuma riscuri - n. red.). Anu fi
atent la o amenintare reala poate avea consecinte grave, in vreme
ce reactia la o situatie lipsita de pericol ca si cum ar fiamenintatoare
nu face decat sa iroseasca energie.

Avem tendinta sa supraestimam amenintdrile.

In cea mai mare parte a timpului, stim ce ne sperie. Totusi,
uneori ne trezim ca suntem speriati sau agitati fara sa stim de
ce ne simtim astfel de o buna perioada. Cand se intampla asta,
obiectul fricii noastre tinde sa devind mai abstract, cum ar fi pier-
derea controlului sau incertitudinea. Vom reveni la aceste frici in
sectiunea despre ingrijorare.

' Intr-un studiu efectuat in Olanda, pe un esantion aleatoriu din comunitate,
peste 40% dintre persoaneie intervievate au declarat ca au experimentat o
frica puternica si irationald la un moment dat in viata. Cele mai frecvente au
fost fricile legate de inaltimi, de animalele, de spatiile inchise si de sange (Depla
si altii, 2008).
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EXERCITIUL 1.2. SENTIMENTUL DE FRICA

R

Gandeste-te la un moment recent cand te-ai simtit
speriat. Este mai usor daca rememorezi un sentiment -
intens, si nu unul moderat.

Cum ai descrie experienta?

Ce ai observat/constientizat cel mai mult?
Ce te-a speriat?

Cum ai raspuns/ce ai facut?

Ce s-a intamplat dupad aceea?

.................... PR S TR EE R EEEREEEE S A SRR

Ce se intampla cand suntem speriati?

Revino asupra Exercitiului 1.2, care te va ajuta sa te gandesti
la ce se intampla cand ne simtim speriati. In Introducerea acestei
cdrti sunt prezentate 5 elemente diferite ale emotiilor. Frica, la fel
ca toate emotiile, apare in urma schimbarilor produse la nivelul
acestor 5 elemente, dupa cum se explica in continuare.

Sentimentele

Simtim frica la niveluri diferite de intensitate. Cand experi-
mentam un nivel redus de frica, suntem nelinistiti, preocupati sau
agitati. In cazul sentimentelor mai intense, suntem tematori, speriati
sau alarmati, iar frica intensa apare cand suntem panicati, ingroziti
sau paralizati. Majoritatea dintre noi nu ne speriem prea des, dar,
cand o facem, o resimtim la nivel energetic, printr-o senzatie de
Jnfrigurare™’

Uneori, oamenii folosesc anumite cuvinte pentru a descrie

4

sentimentul de frica, precum ,anxios’,,stresat”si,ingrijorat”. Fiecare

Un studiu fascinant despre experienta emotionald, desfasurat in 37 de tari
si pe 5 continente, indica similitudini remarcabile in experimentarea emotiitor
de baza (bucurie, frica, furie, tristete, dezgust, rusine si vinovatie) in intreaga
lume. Aceste concluzii sunt enuntate de Scherer & Wallbott, 1994,
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dintre acesti termenidescrie, de obicei, ceva usor diferit de frica
si sunt explicati;separat, |a sfarsitul-acestei sectiuni.

Raspunsurile somatice

Frica are un impact dramatic asupra corpului, activand
sistemul simpatic si suprimand sistemul parasimpatic.

Cand sistemul simpatic (accelerator, de lupta sau fuga”) este
activat, ritmul cardiac creste, respiratia se intensificd, iar muschii
se incordeaza. Acestea sunt reactii corporale de care suntem
constienti mai ales cadnd suntem speriati. Totusi, se petrec si alte
schimbari importante. Simturile noastre sunt ascutite: pupilele ni
se dilata pentru a lasa sa patrunda mai multa luming, auzul devine
mai acut, iar simtul tactil este intensificat. De aceea, atunci cand ni
se face frica intr-un loc aglomerat, simtim ca acel loc devine si mai
zgomotos, si mai aglomerat. De asemenea, sistemul simpatic are un
impact puternic asupra atentiei noastre, limitand-o si orientand-o
asupra amenintarii. Acesta este motivul pentru care poate fi greu
sd ne concentram asupra altor lucruri decat sursa amenintarii
atunci cand suntem speriati.

Frica determina o crestere a ritmului cardiac, a
respiratiei, a tensiunii musculare si a concentrarii
atentiei asupra amenintarii.

Sistemul parasimpatic (de franare sau odihna si digestie) este
suprimat din cauza fricii, Asta inseamna ca sistemul digestiv ince-
tineste, cauzand senzatia de gura uscata si,fluturi” in stomac. In
cazuri extreme, scapam de mancare fie prin voma, fie prin nevoia
de a merge la toaleta (de-aici si expresia ,fac pe mine de fricd”).
De asemenea, sistemul parasimpatic controleaza imunitatea si
libidoul, astfel ca suprimarea prelungita a sistemului parasimpatic
(vezi sectiunea urmatoare despre stres) poate duce la o functie
imunitara redusa (si, astfel, la inmultirea virusilor) si la reducerea
interesului sexual.

y
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Toate aceste reactii sunt rapide si, deseori, intense; oamenii
vorbesc uneori despre ,eliberare de adrenalina” sau,descarcare de
adrenalina”. De obicei, aceasta se atenueaza destul de rapid, dar
poate fi extrem de neplacuta daca dureaza multa vreme.

Expresia faciala

Frica este 0 emotie pe care altii o pot citi rapid pe chipurile
noastre. Muschii faciali se incordeazd, pupilele se dilata pentru a
lasa sa patrunda mai multa lumina si, de multe ori, rdamanem cu
gura deschisa. Uneori, asta se intampla pentru ca tipam si strigam;
alteori, asta ne ajuta sa respiram (si ne imbunéatateste auzul). in
cazul unor niveluri mai reduse de frica, expresia noastra faciala
este una de reflectie si analiza.

Aceste expresii faciale sunt legate de schimbarile din corp
prezentate in sectiunea anterioara si le pot transmite si celor din
jurul nostru ca suntem speriati.

Gandurile/interpretarea

Cand suntem speriati, gandurile noastre sunt rapide si impulsive,
nu lente si metodice. Simtim cd gandurile noastre galopeaza si se
invart in spirald. Gandurile pot fi motivationale, cum ar fi: ,Trebuie
sa ies de-aicil” sau ,Ajutor!, sau ar putea s-o ia la goana pentru a
gasi cel mai bun raspuns la amenintare.

Atentia si gandurile noastre sunt directionate spre amenin-
tarea perceputa si este dificil sa ne concentram la altceva. De
asemenea, este dificil ca procesul de luare a deciziilor sa fie unul
asezat si rational. Uneori, acest lucru duce la procese circulare de
gandire care nu sunt extrem de rationale si, de asemenea, sunt
foarte tulburdatoare. Despre aceste lucruri vom discuta mai tarziu
in sectiunea despre ingrijorare.

In cazul experimentarii unei frici intense, ne poate fi aproape
imposibil sa gandim clar.
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Comportamentele

Cand suntem speriati, simtim adesea impulsul de a face ceva,
de obicei ceva imediat si fizic, de exemplu s& fugim. Daca rezistam
impulsului, riscam sa ajungem sa ne simtim nelinistiti si agitati.
Un alt raspuns comun este de a incremeni, ca un iepure surprins
in lumina farurilor, de a ne opri si a ramane complet nemiscati.

Frica si creierul

in Introducerea acestei cirti am mentionat cele trei parti ale
creierului: creierul reptilian, cel mamifer si cel rational. Frica are
rolul de a ne proteja de amenintari, asadar este un raspuns imediat,
instinctiv si primitiv, declansat de creierul reptilian.

Frica activeaza creierul reptilian.

Acest lucru este important de inteles si poate sd explice o vari-
etate de paradoxuri legate de frica. De exemplu, multor oameni de
pe planeta le este frica de pdianjeni. Aproape toti stim ca paianjenii
pe care-i intalnim de obicei nu reprezinta niciun fel de amenintare
pentru noi si totusi continuam sa ne temem de ei. Motivul este
ca, atunci cand suntem calmi, creierul nostru rational e activ si ne
putem gandi clar la amenintarisi la riscuri. Totusi, cand ne e frica,
creierul nostru reptilian — organ care nu este folosit in procesul
de gandire rationala - preia controlul si reactiondam ca si cum
paianjenul ar fi 0 amenintare la viata noastra. Aceasta este starea
creierului rasturnat” mentionatd in Introducere.

Care este functia fricii?

Imagineaza-ti cd mergi pe drum si, deodata, vezi un tigru.
Ai vrea si faci ceva ca sa eviti sa devii cina acestui tigru: poate sda
te intorci si sa fugi. Ai vrea s te asiguri ca esti constient de locul
in care se afla tigrul, de cea mai buna cale de scapare pentru
tine, si cé vei alerga cat poti de tare. Ti s-ar intensifica respiratia,
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pentru a primi mai mult oxigen, care este pompat in corp prin
cresterea ritmului cardiac, catre muschii care il folosesc ca energie
si se incordeaza pentru a se pregati de alergare. Ti s-ar schimba
expresia faciala, permitandu-ti sa vezi mai clar, sa ai un auz mai
fin, precum si o respiratie mai profunda. Atentia ta ar fi indreptata
asupra amenintarii (tigrul) si asupra caii de scapare, si nu asupra
masinii frumoase din apropiere. Procesul de digerare a pranzului
ar fi oprit, iar pranzul in sine ar putea fi chiar ,varsat” (prin nevoia
de a merge la toaleta sau prin voma) si orice energie destinata
sistemelor imunitar si reproductiv ar fi redirectionata catre cea
mai importanta sarcind, aceea de a alerga.

Toate schimbarile acestea variate care se petrec odata cu
experimentarea fricii sunt legate direct de functia ei: asigurarea
raspunsului de,fugad”. Corpul nostru este echipat pentru alergare,
atentia noastra este indreptata asupra amenintarii, iar simturile
noastre sunt ascutite. Alte functii ale corpului sunt oprite. Toate
aceste lucruri sunt resimtite ca fiind neplacute, ceea ce ne moti-
veaza sa fugim si ne cresc, astfel, sansele de supravietuire. Uneori
este posibil s incremenim, ceea ce se poate dovedi a fi util, pentru
ca reduce posibilitatea de a fi detectati; multe specii de animale
detecteaza potentiala prada tocmai gratie miscarii.

Importanta fricii pentru asigurarea supravietuirii este ilustrata
de exemplul pasarii dodo. Pasdrea dodo trdia candva in Mauritius
si si-a petrecut o mare parte din istoria sa evolutiva pe insule
unde nu existau pradatori, asa ca nu invatase sa se teamd de alte
vietati. In secolul al XVIl-lea, la sosirea navigatorilor, dodo a fost
o prada usoara. Lipsa pradatorilor a insemnat si ca pasarea dodo
probabil isi facea cuibul pe sol, ceea ce a facut ca ouale sa fie o
prada usoara pentru alte animale aduse de navigatori - pentru
pisici, de exemplu. Ca urmare, pasarea dodo a disparut rapid. O
dovada a importantei pe care o are frica in viata omului se rega-
seste si in cazul unei persoane cunoscute sub numele de SM, care
a suferit o leziune la nivelului creierului, leziune ce a facut-o sa nu
simta aproape deloc frica. Asta s-a intampiat in ciuda unei vieti in
care a fost amenintata cu cutitul si cu arma, aproape a fost ucisa



