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PENTRU INCEPUT,
O REFLECTIE

Emotiile si gestionarea lor: iatd o temd care in ultimele decenii
a devenit tot mai importantd. Acest lucru se poate observa in multe
aspecte ale vietii de zi cu zi, indiferent ci vorbim despre profesie, relatii
sau chiar despre cresterea copiilor. Adesea, emotiile pe care oamenii le
experimenteaza in anumite situatii par a cdpdta o importantd excesivi,
si, astfel, confruntarea cu problema initiali trece in plan secundar. De
exemplu, atunci cind oamenii imi povestesc despre provocirile pe care
le intimpini la serviciu, adesea discutia se indreapti rapid spre cum
ar trebui si-si gestioneze emotiile neplicute apirute in urma unui
feedback critic. Se intreabi ei insisi si mi intreabd si pe mine ce ar
putea face cu frustrarea si cu nesiguranta pe care le simt. Foarte rar se
gindesc sd priveasci toate criticile in mod obiectiv si si se intrebe dacd
pot invita ceva din ele. Se pare ci, in prezent, in societatea noastrd
s-a raspandit convingerea ci, pentru a ne simti bine, a ne dezvolta
si a riméne stabili psihic pe termen lung, trebuie sa ne asigurim in
permanentd ci avem o stare emotionald perfectd.

Aceasti tendintd se manifestd si in piata de carte. latd, apar tot
mai multe cirti despre cum putem si ne reglim intr-un mod optim
emotiile — listele de bestsellere abundi de cirti care au ca subiect
gestionarea emotiilor, inteligenta emotionald, vindecarea copilului
interior si atentia constienti. In unele scoli, psihologia a fost intro-

dusi ca materie de studiu, iar la gradinitd copiii invata si-si identifice
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emotiile si sd vorbeasci in mod explicit despre ele. La cursurile pentru
périnti poti invita cum si-ti validezi emotional si si-ti coreglezi copiii.

In magazinul virtual App Store, pe platformele de socializare,
peste tot, existd cantititi uriase de informatii cu privire la analizarea
si imbunititirea propriei noastre vieti emotionale. Prin intermediul
acestor canale sunt raspandite campanii de constientizare pe tema
sinititii mintale. De asemenea, sunt prezentate in mod regulat aver-
tismente cu privire la factorii declansatori si continuturile sensibile
pentru a-i proteja pe utilizatori. Numirul de telefon al serviciului de
asistentd psihologici este afisat atent peste tot, astfel incit oamenii
s poatd solicita ajutor in caz de nevoie.

In ziua de azi, toti angajatorii trebuie si se gindeasci la ce pot
face pentru a dezvolta, pe de o parte, rezilienta, starea generald de
bine de la locul de munci, stabilitatea emotionald sau echilibrul dintre
viata profesionali si cea personald a angajatilor sii, iar pe de altd parte,
inteligenta emotionald a personalului de la conducere. Acest fapt are
si 0 bazi legali: in medicina muncii acum este necesari si o evaluare a
riscurilor psihologice de la locul de munci.

Tema emotiilor capitd o importanti tot mai mare si in domeniul
oferite pacientilor cu boli cronice. Gama de servicii oferite se extinde,
tot mai multi pacienti beneficiazi de ele, iar casele de asiguriri de
sindtate ramburseazd sume mari pentru acestea. Piata seminarelor si
programelor de coaching este, de asemenea, in plin avant: existd un
numir urias de alternative de invitare a strategiilor psihologice nu
doar pentru ,clientii finali”, adicd pentru clientii sau consumatorii
care beneficiazd de aceste oferte, ci si pentru formarea persoanelor
care doresc si devind coach sau ceva similar.

Daci ne uitim la ceea ce se intampli in toate aceste domenii,
observim ci ele pun accentul in primul rind pe observarea cu atentjie,
analizarea si intelegerea propriilor emotii si pe satisfacerea nevoilor
care stau la baza acestora. Printre acestea se numari, pe lang consti-
entizarea propriilor emotii si nevoi, de exemplu, procesarea traumelor
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din copilirie si identificarea situatiilor sau stimulilor ce ar putea repre-
zenta factorii declansatori ce reactiveazi aceste traume. De asemenea,
este luat in considerare impactul emotional al ,microtraumelor” din
viata de zi cu zi, cu scopul de a mentine stresul cronic la un nivel cét
mai scizut. Este subliniatd importanta grijii de sine pentru promo-
varea bunistirii fizice, emotionale si mentale. Si, pentru a nu pierde
pe nimeni din vedere si a lua in considerare si situatiile speciale, se
tine cont si de faptul cd oamenii pot fi hipersensibili si pot reactiona
foarte intens la stimuli.

In contextul problemelor interpersonale, analizim care oameni
sunt toxici pentru noi, intrucit ne provoaci emotii negative. Folosind
concepte precum people pleasing', se pune un accent deosebit si pe ct
de mult pun oamenii nevoile celorlalti inaintea celor proprii, aparand,
astfel, emotii negative. Invitim cum si identificim persoanele nar-
cisiste si ce efecte pot avea asupra noastri tipare comportamentale
precum gaslighting® sau love bombing®. Astfel, o temd importantd
actuald este cum si ne distantim de acest tip de persoane sau cum si
iesim din relatiile care nu ne fac bine.

Ceea ce mi se pare ci sare in ochi este faptul cd sunt prioritizate
emotiile negative precum stresul, frica sau singuritatea. La gradiniti,
copiii trebuie si invete sa observe atunci cind cineva se apropie prea
mult de ei, adici trebuie si constientizeze ceea ce le face plicere si
ceea ce le provoacd emotii negative. Trebuie si fiu constient cand o
relatie nu-mi face bine pentru a identifica un partener toxic. Este

! Termenul din Ib. englezi peaple pleasing, care inseamni ,a face pe plac celorlalti”,

se referd la un comportament prin care indivizii prioritizeazi nevoile celorlalti in
detrimentul propriilor nevoi, pentru a obtine aprobare si a evita respingerea. (V. #r.)
2 Termenul din Ib. englezi gaslighting este definit ca fiind o forma de manipulare
psihologicd si emotionald prin care o persoand incearci si induci cuiva un sentiment
de nesiguranti fati de propriile sale perceptii, reactii, amintiri sau credinte, astfel incat
aceastd persoand si creadd nu doar ci se ingald, ci chiar ci este complet desprinsi de
realitate. (V. z7.)

> Termenul din Ib. englezi love bombing, care se traduce prin ,bombardarea cu dra-
goste”, este o incercare de a influenta o persoani prin demonstratii intense de atentie
si afectiune. (V. #r.)
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evident ci factorii declansatori ai traumelor si microtraumele nu ne
fac si ne simtim bine. In contextul infruntirii acestor teme, ni se
sugereazd si ne ,distantim”si si evitim ceea ce ne face rdu. Ar trebui
si evit relatiile ddunitoare sau si le spun celorlalti oameni ce nu-mi
face bine. Problemele cotidiene (,microtraumele”) ar trebui reduse
sau, pe cAt posibil, eliminate. In situatiile de viata dificile, care implica
multe responsabilititi, ar trebui si spunem ,nu” mai des.

Care este totusi scopul acestor demersuri? Vrem si ne construim
o viatd autenticd, ghidati de propriile nevoi, astfel incit si riminem
sandtosi psihic pe termen lung si si le oferim si copiilor nostri o baza
solida pentru drumul vietii. Obiectivele sunt vindecarea emotionali,
dezvoltarea personali si o sindtate mintald mai buni. Vrem si avem
o viatd mai buni decit generatia razboiului, care a strans din dintj,
in care nevoile indivizilor au fost complet ignorate, iar conflictele au
fost trecute sub ticere. Nu vrem si suferim asa cum a suferit pro-
babil aceastd generatie traumatizati de rizboi si epuizatd in urma
reconstructiei, care a luat cu sine in mormant burnoutul si depresia.
Campaniile pentru cresterea gradului de constientizare a depresiei si a
altor tulburiri psihice sunt menite s ne ajute sa constientizim nu doar
propriile noastre probleme, ci si pe ale celorlalti. Cind apar astfel de
probleme, putem solicita mult mai usor ajutor, pentru a ne simti mai
bine si a putea face fati provocirilor vietii intr-un mod mai eficient.

Acest lucru are cu siguranti legiturd si cu obsesia generald pen-
tru dezvoltare personald care a cuprins societatea noastrd. Nu doar
sandtatea fizicd, ci si stilul de viata si starea emotionala pot si trebuie
sd fie imbunititite. Dacd imi cunosc punctele slabe si tin cont de
ele, ar trebui si mi simt mai bine! Daci nici atunci nu sunt fericit,
trebuie si-mi analizez si mai mult emotiile si s aflu de ce mai exact
simt acest disconfort...

In ciuda acestor demersuri, care au durat intre 20 si 30 de ani, se
pare ci nu atingem aceste obiective. Majoritatea dintre noi nu ne sim-
tim mai bine, dimpotrivi! Rapoartele cu privire la incidenta crescuti a
insinguririi, anxiettii si grijilor inundi mass-media. In special tinerii
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par si sufere tot mai mult, desi tocmai aceastd generatie are atit de
multe oportunititi pentru a-si gestiona emotiile.

Observim tot mai multe boli psihice si tot mai multi oameni
care fac psihoterapie. Un exemplu in acest sens il reprezinti cifrele
referitoare la diagnosticul de depresie, care au crescut de la 12,5%, din
totalul persoanelor care erau asigurate legal in Germania in anul 2009,
la 15,7% in 2017 (Steffen s. a., 2019), adicd o crestere de 26% doar in
acesti 8 ani. Dar si tulburirile de anxietate sunt diagnosticate tot mai
frecvent: de la 5,8%, din totalul persoanelor care erau asigurate legal
in anul 2012, 1a 7,9% in 2023, adicd mai mult cu aproximativ un sfert
(Institutul Robert Koch, 2024).

Iar ceea ce mi se pare deosebit de dramatic, deoarece limiteaza
treptat felul in care functioneazi societatea noastri, este faptul ci
perioadele de incapacitate temporard de munci cauzate de tulbu-
rri psihice sunt in continui crestere... De mai bine de 20 de ani,
numirul zilelor de concediu medical pentru boli psihice se schimbi
intr-o singura directie: in sus. Intre 2002 si 2022 acesta s-a dublat,
de la 61 de milioane la 132 de milioane de zile de concediu medical
pe an. Si toate statisticile aratd o tendintd in continui crestere. De
aceea reprezentantii angajatilor declard acum ci existd o crizd majord
a productivititii. Si se pare ci oferta tot mai mare de practici psiho-
terapeutice nu duce la o imbunititire a situatiei, ci, dimpotrivd, la o
inriutitire. In aceasti carte voi explica de ce cred eu ci se intampla
acest lucru si voi prezenta solutii pentru a iesi din acest impas.

Asadar, mai intii constatim urmatorul lucru: ceva nu merge bine.
Calea pe care mergem pare si nu duci in directia corectd. Jar disciplina
strictd a anilor’50 nu pare si fi fost mai potriviti, nu-i asa? Atunci,
care este problema? De ce emotiile noastre negative par si ne contro-
leze tot mai mult, in loc ne eliberim de ele odata pentru totdeauna?

In calitate de psihoterapeut, am observat in ultimii 25 de ani
multe tendinte. Uneori, am avut norocul si particip la dezvoltarea
lor, cum ar f1, de exemplu, la ,cresterea stimei de sine si grijii de sine”



16 Cuii-e fricd de emotii?

(Potreck-Rose si Jacob, 2003) sau la rispandirea Terapiei Schemelor
(Jacob si Arntz, 2011), care se concentreazi in mare parte pe lucrul
cu emotiile reprimate si cu ,copilul interior”. In urma cu 10-20 de
ani, acestea erau teme importante, intr-o oarecare misurd noi. Insi
ele au cipitat o amploare prea mare.

In prezent, suntem preocupati mult prea mult de momentele cind
si de motivele pentru care ne simtim riu. Acest lucru este demonstrat
si de studiile realizate pe aceastd temd, cum ar f1, de exemplu, studiile
privind efectul campaniilor pentru cresterea gradului de constienti-
zare a depresiei. In ultimele decenii, rata sinuciderilor a scizut, iar
acest lucru reprezinta fird indoiald un succes urias al acestor eforturi.
Insa, in acelasi timp, studiile la scari largi arati ci aceste campanii
de constientizare a depresiei duc la o crestere masivd a incidentei
acestei tulburiri. Pentru multi oameni, pare a fi mai sinitos si mai
sigur atunci cand nu stiu prea multe si nu discutd prea mult despre
acest subiect. In mod evident, concentrarea pe emotiile negative si
asupra posibilelor simptome ale depresiei le intensifici suferinta
(Goldney si colab., 2010).

Dar ce ar trebui si facem cu si pentru emotiile noastre? Cicia le
ignora pur si simplu, ca si cum nu s-ar fi intdmplat nimic, nu pare a fi cea
mai buni abordare. Tocmai aceasti intrebare reprezintd tema acestei cirti.

As vrea si discut mai intai despre modul in care concentrarea
asupra emotiilor negative poate crea o realitate ce reprezinti numai
o fatd a monedei si ascunde complet alte aspecte foarte importante.
Poate cid uneori nici nu ne merge chiar asa de riu pe cit credem sau
cel putin aceasta nu este singura perspectivd posibila.

In prima parte a cirtii mi-am propus si explic mai in detaliu ce
sunt emotiile si ce importantd au ele in viata noastri: ce spune stiinta
despre ele? Devine clar faptul ci existd perspective foarte diferite
asupra emotiilor si, mai ales, cd emotiile apar si se modificd prin
diverse mecanisme. De asemenea, voi arita motivul pentru ne este
mult mai usor sd ne simtim riu decit bine si de ce emotiile negative
se raspandesc atat de usor si ne pot controla.
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EMOTIILE DIN
PERSPECTIVA STIINTIFICA

Emotiile... pare ci oricine stie ce sunt. In definitiv, cu totii le
triim. Sunt extrem de importante, deoarece determini modul in care
ne simtim si, adesea, ne aratd daci putem fi multumiti cu viata noastri.
Aceste experiente absolut subiective fac ca viata si fie ceea ce este ea
pentru noi, cel mai des, independent de circumstantele obiective. Daci
mad simt in permanenta agitatd, anxioasd sau jenatd, nu voi putea si ma
bucur de viatd, chiar daci vremea este minunatd, sinitatea mea este
excelentd si am suficienti bani pentru a-mi permite tot ceea ce imi
doresc. Dimpotrivi, daci triiesc frecvent emotii pozitive si mi simt
optimistd, pot fi impicatd cu mine insimi si cu viata mea, chiar daci
multe lucruri nu merg perfect. Iar multe probleme apar si din dorinta
de a simti emotii plicute: substantele care dau dependentd, precum
alcoolul, sunt consumate in mare parte deoarece pot provoca emotii
plicute sau pot reduce emotiile neplicute, precum anxietatea sociali.

Emotiile pot fi cu greu ignorate, mai ales atunci cind sunt intense.
Ele atrag atentia asupra lor, atit celui care le triieste, cit si celor din
jurul sdu. De aceea se pare ci joacd un rol important in convietuirea
umanid. Nu e de mirare ci suntem preocupati de ele atit de mult.

Totusi, in multe culturi si pentru multi oameni, emotiile nu
constituie obiectul unui interes profund, ele pur si simplu sunt. In
societatea noastrd sensibild emotional insi existd o dorintd tot mai
mare de a ne constientiza in permanenti emotiile.

Asadar, ce sunt emotiile? Care sunt ele, cum apar, ce vor si ne
comunice si cum ar trebui si le gestiondm cel mai bine?

Disciplina care le-a studiat cel mai mult din punct de vedere
stiintific este psihologia. Hai si vedem mai intéi ce concepte si teorii
cu privire la emotii au fost dezvoltate in domeniul psihologiei si in
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disciplinele inrudite cu ea. As dori sd precizez de la bun inceput ci
acest domeniu de cercetare este urias. Ma voi limita aici la abordarile
care sunt consacrate si considerate importante in psihologie.

TEORII FIZIOLOGICE

Fiziologia se ocupi cu studiul proceselor fizice normale din inte-
riorul organismelor, precum corpul uman. Ea a stat la baza primelor
teorii psihologice asupra emotiilor, care au apdrut la sfarsitul secolului
al XIX-lea si s-au aplecat in special asupra aspectelor fiziologice ale
emotiilor. Acest lucru este usor de inteles: atunci cind ai o emotie
puternicd, simti imediat ci se intdimpld ceva in corp. De exemplu,
inaintea unei intalniri de care iti este foarte fricd simti cd inima iti
bate cu putere sau simti brusc nevoia urgenti de a merge la toaleti.

Controverse au existat, pe de o parte, in privinta ordinii aparitiei
proceselor fiziologice si a triirii emotionale. Astfel, celebrul psiholog
William James (James, 1884), care este considerat si fondatorul
psihologiei moderne, a presupus cd mai intai apar stiri fizice de
excitatie pe care le percepem ca fiind emotii. Triirea emotionali este,
practic, antamati de corp. Psihologul Carl Lange a dezvoltat, in mod
independent, conceptii similare. De aceea aceasti teorie a emotiilor
a fost numiti la un moment dat Zeoria James-Lange.

Pe de alti parte, au existat oameni de stiintd care au presupus
cd lucrurile stau invers: mai intéi se intdimpld ceva ce declanseazi o
reactie emotionald, apoi corpul o urmeazi, reactionand la randul lui.
Sincerd sa fiu, consider ci aceste teorii sunt ceva mai logice, altmin-
teri ar insemna ci emotiile apar din senin, iar experienta ne arati ci
lucrurile nu stau asa. Reprezentanti de seami ai acestor idei au fost
psihologii Walter Cannon si Philip Bard (Cannon, 1987). Acestia
au pornit de la premisa ci, la aparitia unei situatii care declanseazi
emotii, creierul trimite semnale atit pentru triirea emotiei, cit si
pentru declansarea reactiei fizice, asadar, in mod mai mult sau mai
putin independent una de cealaltd, pe de o parte, inima bate mai
repede, iar pe de altd parte, simt fricd sau furie.
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IMPORTANTA EVALUARII

Cercetitorii de mai tirziu au subliniat in special importanta
evaludrii unei situatii si faptul ci aceasta influenteazi foarte mult
modul in care interpretim stimularea fizicd pe care o trdiim. Daci
eu cred cd inima imi bate puternic deoarece mi intalnesc cu o per-
soand pe care o consider minunati, probabil ci interpretez emotia
respectivd ca fiind bucurie sau indrigostire, in functie de cine este
persoana respectivi. Insi, daci sunt ingrijorat cd ma voi face de ras
in acea situatie, probabil ci as interpreta aceleasi procese fizice mai
degrabi ca fiind frica.

Probabil cea mai cunoscuti teorie din acest domeniu este 7zoria
celor doi factori a lui Stanley Schachter si Jerome Singer (Schachter
si Singer, 1962). Dar au existat si alti oameni de stiintd care au adus
contributii importante, de exemplu, Richard Lazarus, care a dezvoltat
Teoria evaludrii cognitive (Appraisal-Theory). Acesta a subliniat in mod
deosebit faptul ci interpretarea contextului — adic, ce se intampli,
de fapt, in situatia respectivd — determind tipul emotiilor pe care le
traim. Jar acest context existd deja dinainte si reactioneze corpul.

In discutia noastr, cred ci aceste consideratii sunt importante,
deoarece perceptia contextului depinde, bineinteles, foarte mult de
unde aleg si-mi directionez atentia. Daci sefa mea imi spune ci am
ficut o greseald, pot si privesc acest lucru in contextul muncii, in
acest caz, md voi concentra pe ceea ce am gresit, iar aceastd situatie
probabil ¢i nu are o incirciturd emotionald prea mare, ci este mai
degrabd o problemi practici. Sau pot si privesc relatia dintre mine
si sefa mea ca fiind un cadru esential, si atunci voi avea unele emotii,
asa cum se intdmpld in interactiunile interumane. $i, mergind mai
departe: daci reactionez la acest feedback atrigandu-i atentia sefei
mele asupra tonului vocii ei, s-ar putea si se supere, deoarece pe ea
o intereseazd numai munca, si nimic altceva. $i, astfel, apar si mai
multe emotii negative, pur si simplu din cauza interpretirii mele si a
directiei in care aleg si-mi concentrez atentia.
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TEORII ALE
BIOLOGIEI EVOLUTIONISTE

O alta perspectivi provenitd din cercetirile legate de emotii
ridicd intrebarea de ce avem, de fapt, emotii si la ce sunt ele folosi-
toare. Biologia evolutionisti incearci si afle in ce misurd emotiile sunt
importante pentru supravietuirea noastrd. Conceptele legate de emotii
rezultate din aceastd teorie joacd un rol central in psihologie, de aceea
nu trebuie si le ignordm.

Charles Darwin, celebrul fondator al teoriei evolutionistei, a fost
unul dintre primii care a studiat emotiile in contextul evolutiei. In car-
tea sa Expresia emotiilor la om §i animale', el a argumentat ci emotiile
sunt universale si au functii adaptative dobandite de-a lungul evolutiei.
Asadar, avem nevoie de ele pentru a supravietui. Un exemplu evident in
favoarea acestei teorii este urmdtorul: frica puternicd, ce mi cuprinde
in momentul in care vid un sarpe sau o masini apropiindu-se cu viteza
si care impinge orice altd trdire in fundal, mi ajuti sd-mi folosesc ime-
diat toatd energia pentru a fugi sau a lupta, imbunititindu-mi, astfel,
sansele de supravietuire. Fundamentul biologic al emotiilor poate fi
recunoscut si datoritd faptului ci si animalele par si experimenteze
si sd exprime emotii.

Indicii ale existentei emotiilor la animale

» Comportament si exprimare: multe animale manifesta
tipare comportamentale care indicd prezenta emo-
tiilor. De exemplu, cainii dau din coada bucurosi sau
se ghemuiesc tematori.

¢ Reactii fizice: multe studii arata ca si animalele elibe-
reazd, de exemplu, hormonul stresului, cortizolul, atunci
cand sunt stresate sau speriate.

U In original, The Expression of the Emotions in Man and Animals, 1872. Editia in
limba roméni a fost publicati de Editura Academiei Roméne, in 1967. (V. red.)



