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I Anxietatea:
0 introducere

Anxietatea este ameleala datd de libertate.
— Sgren Kierkegaard

‘ Intr-o simbiti seara, tarziu, dupi un concert, Lori a ince-
put sa se simta incordata pe cind mergea prin parcare catre
masina ei. A inceput sa se gandeasca la prietena ei, care fusese
atacata cu cateva saptimani inainte. A inceput sd mearga mai
repede. Inima a inceput sa-i bata nebuneste si a inceput sa
transpire. Avea senzatia cd nu poate respira i ca o strange
ceva in piept. Stia, pur si simplu, ca are probleme si cad tocmai
urma si i se intimple ceva rau. Dupa ce a ajuns la magina, s-a
aruncat Induntru gi a incuiat ugile. Dar nu era in stare sa con-
duca. {i tremurau mainile i se simgea ametiti. Cam dupa cinci
minute, s-a simtit mai bine si a putut sa conduca spre casa.
Vreme de citeva zile dupa aceea, nu se putea gandi decat la
cat de ingrozita fusese in noaptea respectiva.

David fusese un elev de nota 10 gi un sportiv foarte apreciat
la liceu. Pentru el era mereu ugor. Abia cand a picat un exa-
men de ]a jumitatea trimestrului, in cel de-al doilea semestru
de facultate, a inceput sa se indoiasca de capacititile sale. A
inceput sa isi faca griji in privinta testelor care urmau, intre-
bandu-se daca avea si le pice si pe acestea. Degi nu a mai cazut
la niciun examen, temerile lui legate de posibilitatea de a esua
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i-au ingreunat incercarile de a invata. Din cauza aceasta, no-
tele i-au scizut de la zece la opt si sapte. Situatia s-a agravat.
A inceput sa isi faca griji pentru viitor, mai ales pentru ca-
rieri. Daca avea si fie doar un student mediocru sau, gi mai
riu, daci nu ar fi terminat facultatea, nu va putea sa gaseasca
vreodati un post bun. $i fard un serviciu bun, nicio femeie nu
avea si vrea sa se marite cu el. David credea ca il agteapta o
viatd plina de dezamdgire i nefericire.

Marie trecea printr-o perioada dificila. Nu numai ca rama-
sese fari serviciu intr-o economie dificili, ci o mai pardsise si
cel de fusese iubitul ei vreme de trei ani, pentru alta femeie.
Ca si cum nu ar fi fost de-ajuns, mama ei in varsta fusese spi-
talizata dupai ce cazuse si isi fracturase goldul, astfel ca tatal
ei suferind ramisese s3 aiba singur grija de ¢l, acasa. Singura
rudi apropiata, un frate mai mare, nu-i era de niciun ajutor,
dat fiind c3 rupsese toate legaturile cu parintii dupa ce plecase
de acasi. Marie se gandea: ,De ce mi se intampla mie toate?
Mai intAi m-a parasit iubitul, parintii mei sunt bolnavi si nu
stiu cum am sa-mi platesc chiria luna viitoare. Nu mai stiu

cum si ma descurc cu toate®. !

Daci esti ca majoritatea oamenilor, e ugor sa te identifici cu
povestile lui Lori, David si Marie, intr-o oarecare masura. Poate ca
te identifici cu mai mult de unul dintre ei. Sunt oameni obisnuiti,
care, din diferite motive, se confrunta cu anxietatea. Anxietatea
face parte din cultura americand actuald in aceeasi mdsura in care
fac parte televiziunea, cumpardturile online si telefoanele mobile.
Este intretesuti in spiritul nostru colectiv in asemenea masura
incat cheltuim anual miliarde de dolari in incercarea de a o inte-
lege, de a-i minimiza impactul in vietile noastre cotidiene sau de a
scipa complet de ea. Ne facem griji in privinta carierelor noastre.

1 Toate exemplele de caz din cartea aceasta sunt fictive.

Ne stresam din cauza ipotecii sau chiriei de luna viitoare. Suntem
obsedati de curatenia din casele noastre. $i stam treji pana noap-
tea tarziu, intrebandu-ne dacd am uitat ceva ce trebuia sa facem
azi sau ar trebui sa facem maine. Nu ne putem abtine — face parte
din noi. Dar vestea buna e cd nu trebuie sa lasi anxietatea sa te
controleze. Cu un minimum de cunostinte, constientizare gi ca-
teva tehnici simple, iti poti controla efectiv anxietatea.

Nu trebuie sa lasi anxietatea sa te controleze.

Observa cd am vorbit despre a ,controla“. Controlarea anxie-
tdtii este un obiectiv rezonabil. Sd scapi de anxietate nu e. Daca
obiectivul tau e sa scapi de anxietate, te indrepti spre un esec.
Anxietatea face parte din experienta umana. De fapt, nici nu ai
vrea sa scapi de tot de ea, daca ai putea. Anxietatea, in diferitele
sale forme, este adaptativa si serveste unor functii esentiale, dupa
cum voi arata mai jos. Cheia este felul in care iti gestionezi an-
xietatea prin autoreglare, intelegere si acceptare. Incercarea de a
elimina anxietatea din experienta ta zilnica te va face sa te simti
frustrat si invins. ’

CE ESTE ANXIETATEA?

Grijile, stresul, tensiunea, nervozitatea, panica, teama, jena, fri-
ca, angoasa, ba chiar i mereu popularii ,fiori reci pe gira spina-
rii“ servesc pentru a descrie anxietatea. $i totugi, termenii acestia
nu sunt complet interschimbabili. Chiar daca definitiile variaza
din punctul de vedere al complexitatii, in general, anxietatea este
vazuta ca un sentiment neplacut de teama, Ingrijorare sau groa-
z4. E un sentiment palpabil de agitatie si neliniste si este adesea
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criptic in materie de cauze, dificil de descris si ¢ 0 adevarata pro-
vocare sa il ignori.

Existd totusi trei termeni care se aseamina gi sunt folositi cel |

mai des pentru a ne descrie anxietatea: ingrijorare, teama si stres.
Ingrijorarea este ceea ce ne facem singuri pentru ci ne gandim
prea mult. Ingrijorarea in sine nu e mare lucru. E improbabil sa
treaca vreo zi fira sa iti faci griji pentru ceva. Insa, dupa cum re-
iese clar din povestea lui David, ingrijorarea poate deveni proble-
matica daci incepe si se infiltreze in mai multe arii ale vietii tale.
Mai important, dacd iti produce probleme emotionale, la gcoala,
la serviciu sau in relatie, a venit vremea sa iei misuri. Din nou,
daci te ingrijorezi din cauza facturilor sau a copilﬁlui tau, din
cand in cind, nu trebuie si fii preocupat din cauza asta, in gene-
ral. Faptul de a te ingrijora pentru multe lucruri tot timpul este
insi mai problematic.

Teama, cea mai primitivi forma de anxietate, este reactia emo-
tionali la 0 amenintare cunoscuta sau banuita. Se aratd adesea
prin intermediul panicii, aga cum am vazut in relatarea despre
Lori. Teama sau frica este consideratd o emotie primitiva, deoa-
rece a servit unei functii importante in evolutia camenilor. De
fapt, continui sa serveasca unei functii importante in societatea
modern3, desi din motive ugor diferite. Dupa cum vom discuta in
capitolele urmitoare, teama si panica sunt sisteme de avertizare
care ii ajutd pe oameni sa ia decizii rapide si importante legate
de siguranta lor i siguranta celorlalti. in unele cazuri, in absenta
unei amenintari reale, sistemele de avertizare ale oamenilor nu

functioneaza corespunzdtor, ficindu-i si se simti jenati si seca-

tuiti emotional i fizic.

Stresul, termen folosit pentru a descrie cam tot ce e neplicut
din punct de vedere psihologic si fizic, este ceea ce resimt trupul
si mintea cand solicitarile vietii sunt mai mari decit ceea ce cred
oamenii ci pot duce sau cd ar trebui sd Ii se ceara sa suporte. Daca

nu ma crezi, in decursul urmatoarelor cateva zile, asculta de cate
ori auzi pe cineva care spune ca e stresat din cauza serviciului,
gcolii, rolului de parinte, finantelor, sanatatii, casniciei, priete-
niilor, traficului, treburilor domestice gi asa mai departe. Stresul
s-a transformat intr-un termen generic in cultura zilelor noastre.
E un talmes-balmes al diferitelor forme de anxietate, oboseala,
epuizare, durere emotionala si fizica si cateva alte ingrediente
puse laolalta, dar ramane in familia anxietatii.

Asgadar, daca te-am coplegit cu diferitele descrieri si definitii
ale anxietitii, nu-ti face probleme. De-a lungul cirtii, voi folosi
termenul de anxietate pentru a descrie ingrijorarea, stresul, frica,
panica si altele asemenea. Tehnicile pe care le prezint functio-
neazd pentru toate acestea. Si totusi, daca este necesara nuanta-
rea pentru a intelege un anumit aspect, o sd te anunt. Elementul
esential de tinut minte e cd anxietatea reprezintd un fenomen
emotional i fizic complex, care imbraca forme diferite pentru
oameni diferiti. i, cel mai important, tu nu esti neputincios in
fata sa.

PARTEA BUNA SI PARTEA REA A ANXIETATII

Uneori, anxietatea are parte de critici injuste nemeritate. La fel ca
fn cazul alcoolului, méincarii fast-food si jocurilor de noroc, orice
lucru raméine inofensiv doar cita vreme ai parte de el cu modera-
tie — iar anxietatea nu face nici ea exceptie. De fapt, 0 anumita
dozid de anxietate poate fi utili. Cantitatea de anxietate ar tre-
bui si fie, ca sd zicem aga, nici prea-prea, nici foarte-foarte. De
asemenea, imbunatateste performanta fizica si mentald, combate
oboseala si 1i motiveaza pe oameni sa faca lucruri pe care altfel ar
cvita sa le faca. Prin diferitele sale manifestari fizice, anxietatea
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joaca un rol important in comunicare. Poate transmite cuiva ca
ne simtim inconfortabil, emotionati sau chiar ci ne temem. Fara
a spune un cuvént, poate comunica ,Am nevoie de putin spatiu®
sau ,,Nu-mi convine ce spui sau ce faci“. Poate fi adevarat (si util)
mai ales pentru membrii unor grupuri culturale care nu se simt
prea confortabil la ideea de a da glas temerilor si emotiilor in
fata unor oameni din afara retelei lor sociale inchise. Anxietatea
poate comunica, de asemenea, interes si atractie fata de o alta
persoani. Un barbat a carui voce tremura ori de cite ori se afla
in preajma unei femei atragatoare sau o adolescenta care chico-
teste, evita contactul vizual §i rogeste in prezenta unui potential
partener pentru bal sunt exemple de prim rang. Problema consta
in faptul ci e dificil sa definesti care e cantitatea potrivitd de anxi-
etate. Cantitatea optima pentru tine poate face pe altcineva sa se
inchidi in sine. Indiferent de situatie, anxietatea e un lucru bun,
daci poti gasi echilibrul necesar.

O anumita doza de anxietate poate fi utila.

Asadar, cind e anxietatea o problema? Depinde. Asa cum am
amintit anterior, anxietatea face parte din cultura noastra. Daca
nu resimti macar o forma usoara de anxietate, atunci probabil
¢4 ar trebui sa fii anxios cu privire la motivele pentru care nu o
resimti! Totusi, o reguld de bun-simt e ca, dacd anxietatea pro-
duce perturbiri persistente si grave in zone majore ale vietii tale
(familie, serviciu, relatii sociale), atunci probabil ca reprezinta o
problema.

Daci anxietatea produce perturbari persis-
tente si grave in zone majore ale vietii tale,
atunci probabil ci reprezinta o problema.

Asadar, ce inseamné o ,perturbare grava“? Depinde de per-
soani. Cu totil reactionam diferit la diferite tipuri si niveluri de
stres st anxietate. De exemplu, dacd o profesoari e ingrijorata in
privinia posibilitatii ca elevii sdi s nu intruneasci standardele
de performanta ale scolii in luna urmateare si, in consecinti, se
confruntad cu cateva nopti de insomnie, atunci probabil ca ac)easta
va fi consideratd mai degraba ca o neplicere temporara. Totusi,
daca aceeasi profesoara are in permanenta probleme cu somnul,
fapt care o face sd primeascd un avertisment pentru ¢ vine tirziu
lv serviciu, sau daca se confrunta cu o crestere a iritabilitatii, care
duce la mai multe certuri intre ea si sotul ei, atunci probabil ca
problema necesita atentie. Nu inseamna ca are o ,patologie®, ca
¢ .bolnava® sau ,nebund®; poate insemna, pur si simplu, ci are
nevoie de putin ajutor suplimentar pentru a face fata chinurilor
normale ale vietii. Acest ajutor ar putea insemna sa discute cu un
consilier, un prieten, un membru al familiei, un lider religios/
spiritual, s3 mearga sa se plimbe de céteva ori pe sdptamana sau
“a <iteasca o carte de dezvoltare personald, cum este aceasta,

CAT DE MARE E PROBLEMA?

Acum, ca stii ca anxietatea de zi cu zi afecteazd aproape pe toata
lumea, poate ¢a te intrebi cati dintre noi ajung sa dezvolte o tul-
burare mentala in toata regula? Conform Institutului National de
Sanatate Mentala, aproximativ 18% dintre adultii americani s-au

confruntat cu o tulburare anxioasd in decursul ultimului an2. Asta

¢ traduce prin aproximativ 40 de milinane de americani afectati

National Institute of Mental Health. (n.d.} The numbers count: Mental di-
wrders in America. Articel accesat la adresa hitp://www.nimh.nih.gov/
% ) o . ; = :
health/publications/the-numbers-count-mental-disorders-in-america/

indexshtmi#FAnxiety
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pani la punctul in care ar putea necesita atentie. Din aceste 40 de
milioane, doar in jur de 15 milioane apeleaza intr-adevar la trata-
ment.} Asta inseamna ci marea majoritate isi gestioneazd anxieta-
tea fira ajutorul psihoterapiei sau al medicamentelor. Vestile pot
& bune sau rele, in functie de cunt le privesti. Un cinic ar spune
3 milioane de oarneni extrem de afectati, care au nevoie de asis-
tenta, umbla liberi. Optimistul ar sustine, probabil, cd oamenii
nu se dau batuti usor (sunt _rezilienti®) si pot gestiona chiar si
niveluri crescute de distres folosindu-si pro priile resurse. Eu tind
o3 cred ca e vorba mai mult despre a doua situatie: cei mai multi
dintre noi, fle ca ne dam sau nu seama, folosesc deja o varietate
de tehnici de gestionare a stresului. Cartea aceasta te va ajuta sa
identifici si sd rafinezi acele tehnici deja existente, oferindu-ti §i

unele noi.

18% dintre adultii americani s-au
confruntat cu o tulburare anxioasa
in decursul ultimului an.

CUM SE DIAGNOSTICHEAZA ANXIETATEA?

Daci mergi la un profesionist in domeniul sindtatii mentale ca
si te ajute in legiturd cu anxietatea ta, probabil ca ti se va pune
un diagnostic formal, si poate chiar mai mult de unul. Manualul
de diagnostic si statisticd a tulburdrilor mentale — DSM pe scurt —
este o publicatie a Asociatiei Americane de Psihiatrie si este numit

3 Kessler, R.C., Chiu, W.T., Demler, O. & Walters, E.E., Prevalence, severity
and comorbidity of 12-month DSM-IV disorders in the National Comorbidity
Survey Replication (NCS-R). n Archives of General Psychiatry, 62, 617-217.
d0i:0.1001/archpsyc.62.6.617, 2005.

adesca ,biblia psihiatriei” (cea mai recentd versiune este a cincea
cditic: DSM-5).* DSM cuprinde mai multe tulburari asociate an-
vietatii si oferd diagnostice si coduri de diagnostic pentru fiecare
.Imlljc cle. Profesionistii din domeniul sandtatii mentale se ba-
reavi pe aceste etichetdri psihiatrice din mai multe motive. In
primul rand si, probabil, cel mai important, pentru ca le permite
companiile de asigurari nu platesc serviciile de sanatate menta-
4 dacd nu este transmis un diagnostic formal. In al doilea rand,
aceste diagnostice le permit profesionigtilor din domeniul sana-
tatii mentale sa comunice intre ei. De exemplu, daca o persoana
este vazutd de un doctor si transferatd la un altul, un diagnostic
lera, in teorie, noului medic informatii generale despre starca
sanatatii mentale a persoanei respective. $i, in cele din urma, di-
apnosticele fi ajuta pe oamenii de gtiinta sd realizeze cercetari
asupra anumitor grupuri de oameni sau, mai corect, asupra unor
anumite grupuri de simptome, ceea ce contribuie la stabilirea ce-
lor mai eficiente tratamente pentru diferite tulburari.
Am amintit de DSM pentru ca sunt de parere cd e important ca
0 persoand sa cunoasca practica de diagnosticare a profesionig-
tilor din domeniul sanatatii mentale. Exista o disputa profunda
s ampla cu privire la validitate, fiabilitate, motivatii si implicatii
¢tice asociate DSM-ului, mai ales lui DSM-5. Unii critici ai pra’c-
ticii psihiatrice sunt de parere ca transforma reactiile normale
la stres in patologii (eticheteaza oamenii ca fiind bolnavi cand
¢i nu sunt) si inghesuie oamenii in categorii inguste si definite
vap. Altii sunt de pdrere ca principalul scop al cartii este sa pro-
moveze psihiatria, o profesie care se bazeaza in primul rand pe

' American Psychiatric Association. (2013). Diagnostic and statistical manual
of mental disorders (5th ed.), American Psychiatric Publishing, Arlington
V./\. l,a_ d;'ita traducerii, versiunea in limba romana, Manuai d’e diagnosﬁ;
] ..\'lullSIf[(‘av a tulburdrilor mentale, editia a V-a, era in curs de aparitie l;
editura Medical3 Callisto — (N.L). |
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