TRCI

Imi depasesc
anxietatea
Si frica

CHRISTOPHE ANDRE & MUZ0

Traducere din limba franceza de Liana Haidar



CupRINg

Introducere

I. BONJOUR, ANXIETATE
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Anxietatea: O chestiune de dozaj
Exista si persoane insuficient de anxioase?
2. Personalititile anxioase
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anxioase:
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Ce anume le nelinisteste?
Neajunsurile si avantajele anxietatii
3. Boala Hiperanxietatii: TAG sau tulburarea de
anxietate generalizata
Care sunt caracteristicile anxietatii generalizate?
Bucurii, necazuri si anxietate
De ce este anxietatea generalizata o boala reala?
Sunt marii anxiosi condamnati sa ramana asa
pe viata?
4. Cauzele anxietatii
Evolutia umana, pur si simplu
Mostenirea genetica
Greselile in educatie
Vina societatii
Frica de moarte
5. Citeva sfaturi pentru ca anxietatea sa nu te
acapareze complet
Ai grija de tine: Relaxeaza-te!

Priveste lucrurile intr-un mod mai detasat: Pune-ti

urmatoarele trei intrebari-cheie
Alte modalitati de a privi lucrurile dintr-o alta
perspectiva
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Schimba-ti stilul de viata
Profita de momentele placute
Apeleaza, 1a nevoie, la un specialist

II. IADUL SUNT CEILALTIL...

1. Ce este anxietatea sociala?
Cum se manifesta anxietatea sociala?
Care sunt contextele sociale in care te poti simti
inconfortabil?
Ce se petrece in mintea noastra cand resimtim
anxietate sociala?
Cine resimte anxietate sociala?
2. Anxietatea sociala patologica: Fobia sociala
Cand timiditatea devine boala
Exista mai multe forme de fobie sociala
Care sunt emotiile care insotesc fobia sociala?
Care sunt riscurile pe termen lung?
De ce nu se vorbeste mai mult despre fobia sociala?
3. De unde vine anxietatea sociala?
5a fie frica de ceilalti innascuta?
Sau dobandita?
4. Cum sa scapi de anxietatea sociala?
Nu uita, anxietatea sociala se poate diminua
In cazul in care suferi de fobie sociala

III. CU FRICA IN SUFLET

1. Frica

Ce este frica?
La ce ne serveste?
Cele trei chipuri ale fricii

2. Fobiile
Ce este fobia?

3. De ce unele frici se transforma in fobii?
Fricile si fobiile, aceeasi batalie?
Frica sau sfidare?

Frica, mostenire a evolutiei umane
Frica invatata prin educatie
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Frica facilitata de biologia umana
Parerea specialistilor...
4, Cum sa-ti invingi fobiile

IV. NU TE PANICA!

1. Oricine poate suferi crize de angoasa...
Anxietatea si crizele de angoasa
De ce traim crize de angoasa?
2. Tulburarea de panica
Ce este tulburarea de panica?
JAlo, domnule doctor! A3aa... ajutor!®
Evolutia tulburdrii de panica
De la panica la agorafobie
3. Agorafobia
Ce este agorafobia?
Mecanismele agorafobiei
Agorafobia si complicatiile existentiale
4. Cauzele tulburarii de panica si ale agorafobiei
Hipersensibilitatea la anxietate
Personalitatea dependenta
Rolul factorilor stresori de natura psihosociala
O tulburare universala
5. Gestioneaza-ti panica si agorafobia
De unul singur
Cu ajutorul medicamentelelor
Cu ajutorul psihoterapiei
Infrunta senzatiile care te sperie
Re-creeaza situatiile pe care obisnuiesti sa le eviti
Schimba-ti felul de a gandi
Invata sa te afirmi
Nu te mai teme de teama...

V. TICURILE SI TULBURAREA OBSESIV-
COMPULSIVA (TOCQ)
1. Dubii si manii

Micile manii

Indoielile si rasverificarile
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Superstitiile

Sunt aceste manifestari normale?
De ce apar aceste manii?

Cum se nasc maniile si superstitiile?

2. ,Maniacii“ si personalitatea obsesionala
Care sunt trasaturile personalitatii obsesionale?
Psihologia personalitatii obsesionale
Avantajele si dezavantajele de a fi ,maniac®

3. Tulburarea obsesiv-compulsiva
Ce este tulburarea obsesiv-compulsiva (TOC)?
Ce sunt obsesiile?

Caracteristicile obsesiilor

Ce este ritualul sau compulsia?

Care sunt ritualurile cele mai frecvente?

Doua alte categorii de tulburari obsesiv-compulsive
ceva mai rare

Ritualul: Logica sau magie?

Ce este evitarea?

Handicapul pacientilor cu TOC

TOC ii epuizeaza si pe cei din jur

Cdnd sunt maniile considerate patologice?

Responsabilitate, culpabilitate si TOC

Cauzele tulburarii obsesiv-compulsive
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INTRODUCERE

Esti genul de persoand care la cel mai mic motiv de ingri-
jorare nu pune geand pe geand toatd noaptea?

Ai trac cand esti ascultat sau privit de mai mult de
doud persoane?

Detesti sa cdldtoresti cu avionul, cu metroul, sd urci
in lift?

Nu suporti cdinii, porumbeii, insectele?

Simti cd te sufoci in aglomeratia de la casa de marcat
la cumpdrdturi sau in ambuteiaje?

Ai tendinta sd te speli exagerat de des pe mdini, sd
verifici intotdeauna dacd ai incuiat ugsa de la intrare, sd
te conformezi unor superstitii absurde?

In acest caz, cartea noastrd vorbeste despre tine!

De fapt, nu numai despre tine, ci fara indoiala si des-
pre vreunul dintre apropiatii tai, ba chiar despre majo-
ritatea acestora... Drept sa spun, aceasta carte vorbeste
despre noi toti, despre specia umana in ansamblul ei,
deoarece anxietatea, indiferent de cat de buna sau de
rea este ea, face parte din identitatea noastra. Suntem
fiinte vii, inteligente, sensibile si vulnerabile... prin
urmare, anxioase,
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Acest fapt nu reprezinta neaparat o problema: anxi-
etatea nu presupune doar inconveniente, ea ne per-
mite si sa fim mai precauti in viata de zi cu zi si ne
poate feri uneori de anumite pericole.

Dar totul tine de dozaj: in cazul unora dintre noi,
anxietatea poate ajunge la un nivel de-a dreptul pato-
logic, dovada a unei dereglari a sistemului nostru psi-
hic de alerta. Timiditatea in sine nu este patologica,
dar in anumite cazuri ea este de fapt o fobie sociala.
Oricui i se poate intampla sa nu fie sigur daca a incuiat
sau nu usa casei; dar sa tot verifici acest lucru de doua-
zeci de ori in sir, ca in cazul tulburarii obsesiv-com-
pulsive, reprezinta un adevarat handicap. Sunt multi
cei care nu se simt in largul lor in spatii inchise, dar
exista persoane realmente claustrofobe, care sufera
adevarate atacuri de panica, persoane care nu suporta
gulerul de la cimasa prea stramt sau care prefera sa
urce pe jos treizeci de etaje decat sa ia ascensorul.

Subestimata multa vreme sub aspectul frecventei si
al severitatii sale, anxietatea face in prezent obiectul a
numeroase studii stiintifice care au dus la importante
progrese in acest domeniu. Mecanismele anxietatii
sunt destul de bine cunoscute, la fel si metodele de tra-
tament al acesteia cand situatia o impune, caci, daca
fricile resimtite de persoanele anxioase sunt uneori
imaginare, suferintele lor sunt intotdeauna reale.
Nu putem totusi incadra intr-o categorie persoa-
nele ,nevrotice® anxioase si in cu totul alta pe cele
,Sanatoase tun”, care doar resimt un dram de stres din



cand in cand. In prezent este bine cunoscut faptul ca
nu exista o granita strict delimitata intre anxietatea
normala si cea maladiva. De altfel, parcurgand pagi-
nile acestei carti, vei resimti poate panica obisnuita
a cititorului de enciclopedii medicale care ajunge sa
se creada ,posesorul” al aproape tuturor simptomelor
descrise! Prin urmare, din moment ce cu totii sufe-
rim mai mult sau mai putin de anxietate, ce anume
inseamna normal si ce anume mai putin normal?
Unde se situeaza ,pragul”, cum il numesc psihiatrii?
Unde sfarseste disconfortul si de unde se poate vorbi
deja de un handicap? Unde sfarseste senzatia nepla-
cuta si de unde incepe boala propriu-zisa?

Speram ca lectura acestei carti sa te ajute sa-ti clari-
fici anumite aspecte $i sa-ti privesti angoasele dintr-o
perspectiva diferita. Nu uita, nu esti singur! Si, cel mai
important lucru, anxietatea se trateaza!
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BONJOUR, ANXIETATE!

DE LA INGRIJORARILE MARUNTE
LA ANXIETATEA GENERALIZATA
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NGRIJORARI SI NELINISTI
ot ESTE ANXIETATEA

CUM DEFINIM ANXIETATEA?

Anxietatea este asteptarea mai mult sau mai putin
constienta a unui pericol, a unei probleme iminente:
inseamna anticiparea unor eventuale probleme cu care
ne-am putea confrunta. Din acest motiv ne putem simti
tensionati inca dinainte ca aceste probleme sa apara
sau chiar inainte de a identifica precis lucrul de care ne
temem. De aceea psihiatrii numesc uneori anxietatea
.teama fara obiect®: avem uneori o stare de neliniste,
fara sa ne fie clar de ce.

ANXIETATEA: O CHESTIUNE DE DOZAJ

Anxietatea se poate dovedi un fenomen util atunci
cand ne atrage atentia asupra unor pericole reale, in
situatii care implica o miza importanta sau un risc.
(Inaintea unui examen sau a unui interviu de angajare.)
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Ingrijorarea, nelinistea, ne servesc in acest caz la 0 mai
buna pregatire, la luarea unor masuri de prevedere pen-
tru evitarea eventualelor neplaceri. Dar anxietatea, la
fel ca multe alte lucruri benefice, trebuie sa existe intr-o
doza nici prea mare, nici prea mica... O doza prea mica
de anxietate ne poate pune uneori in pericol. O doza
prea mare, dimpotriva, ne poate epuiza si paraliza din
punct de vedere nervos.

Pisica?
Stal th?f”‘,
am €u ac de
Cojocul ejl

INSUFICIENT DE ANXI10§

Nici Pﬂmtnﬂnta, oticum hv ma
omor dupi branzd, e indigesta:

PREA ANXioS



