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Cuvant inainte

Ne ingrijoram adesea si ne framantam, ne punem intrebari carora nu
le gasim raspunsuri. Ne este teama ca lucrurile nu se vor desfasura asa cum
ne dorim. Gandurile nu ne dau pace, se amesteca in mintea noastra, cele
rele se amplifica estompandu-le pana la sufocare pe cele bune, un sdmbure
minuscul de frica devine un arbore imens cu sute de ramuri din incren-
gatura carora pare ca nu mai avem posibilitatea de a iesi. Anxietatea este
ca o soapta care creste in intensitate pana ce devine tunet, ca un punct
care se extinde in cercuri concentrice tot mai largi si tot mai acaparatoare.
Este o capcana a propriei minti, ca un carusel imens care se invarte fara
oprire si din care vedem cand cerul, cand pamantul, cand toata lumea la un
loc, cand nimic.

Anxietatea este si buna si rea. Pana la un punct, ne ajutd sa fim
vigilenti, atenti la pericolele din jur sau din noi, sa fim prevazatori si
precauti, sa analizam mai multe optiuni Tnainte de a lua decizii. Dar dupa
acest punct... ne poate face rau, poate deveni patologicd, poate sa ne
doara, sa nu ne lase sa ne bucuram de viata cu toate ale ei. Frica este si ea
sandtoasa pana la un punct. Ce ar fi viata fara fricd? Cum ne-am proteja de
fortele pe care le consideram mai presus decat noi? Cum ne-am duce la
adapost? Dar prea multa frica ne separa de lume. Ne rupe de realitate, ne
deplaseaza intr-un univers paralel in care vedem primejdii la tot pasul.

Panica este un varf al anxietatii. Este frica de frica si frica de moarte si
frica de nebunie sau toate la un loc. Este o frica organica, dar si cognitiva,
este o frica ce doare in adancul, dar si in afara noastra, este un fel de
durere a neputintei, este inghetarea in fata pericolului si blocarea mintii.
Panica se expandeaza, ne transpira mainile, ne alerteaza batadile inimii, ne
creste presiunea sangelui, ne taie respiratia, ne pune o gheara rece in
piept... si ne tine strans. lar cand iesim din ea suntem sleiti de puteri,
istoviti, epuizati, consumati si tematori ca se va intampla din nou, si mai
intens, si mai dureros.

Anxietatea este un joc al mintii noastre. Nu ar trebui sa ii dam voie sa
detina controlul, sa-si impuna regulile autoritare. Cred ca cel mai bine ar fi
sa o poftim la o discutie, ca intre prieteni. Sa stabilim de comun acord pana
unde si pana cand are voie sa existe in noi. Sa fim noi cei care stabilim
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regulile... Nu o putem elimina pur si simplu, ca pe o masea stricata. Dar o
putem controla. E fragment din noi si face adesea o treaba buna... ne tine
la distanta de pericole. Aici ar trebui sa se limiteze. Dincolo de acest nivel,
devine prea intruziva, devine o prietena rea si necinstita. Ca un parazit care
se catara si se agata de noi, liana psihica lipsita de radacini... hranindu-se
din radacinile noastre, din seva noastra. Aici trebuie sa intervenim... cu sau
fara ajutor. Dar mai bine cu ajutor. Mai intai sa o depistam, sa vedem cand
apare, care sunt momentele ei preferate de vizita. Apoi sa o analizam, sa
vedem din ce este ea compusa, ce ganduri vin odata cu ea, ce emotii ne
aduce, la ce comportamente si actiuni ne indeamna. Sa fi surprindem
slabiciunile. Siin sfarsit, sa o confruntam. Confruntandu-ne pe noi. Ce avem
oare de castigat din a fi anxiosi? Care sunt costurile si care beneficiile
trdind-o si lasand-o sa trdiasca in noi? Cat ne protejeaza si cat ne
vulnerabilizeaza? Cat de utila este, pana cand este utila si de cand devine
inutila?

Avem multe de facut pentru a scdpa de anxietate. Dar toate aceste
multe sunt in puterea noastra. De fapt, ce nu este in puterea noastra?
Deschiderea la schimbare, cautarea ajutorului, stabilirea granitelor... sunt
doar primii pasi in lucrul cu diminuarea anxietatii. Ar mai fi expunerea la
situatii cu potential anxiogen, putin cate putin, cat sa ne dovedim ca
rezistdm si ca putem sa depadsim situatiile critice si aparent fnspaiman-
tatoare. Cat sa ne dam seama ca se poate si fara anxietate. Ea este ca un
polip sau ca o amigdala. Are si nu are sens. Pe unii 1i apara, pe altii i
incurca. Este veche de cand lumea si este Tn noi. Dar trebuie sa fie in noi
numai atat cat i permitem noi sa fie. Si nu mai mult.

Tulburarile anxioase sunt foarte frecvente. Fie ca vorbim de anxietate
generalizata sau de anxietate de separare sau de anxietate sociald sau de
fobii, trebuie sa intelegem intai de toate ca putem prelua controlul... ca
putem fncerca sa ne pozitiona undeva in afara anxietatii, la o oarecare
distanta si sa o observam. Cunoscand-o, ii vom intelege intentiile... iar apoi,
vom judeca singuri daca aceste intentii sunt bune sau rele, daca ne fac bine
sau ne fac rau. Suntem datori fata de noi sa ne protejam, si sa ne protejam
inclusiv de ceea ce se pare ca s-a construit in noi tocmai ca sa ne protejeze.
Dar la fel ca o mutatie genetica, la fel ca o eroare de conceptie, anxietatea
exagerata nu-si mai atinge scopul ei originar, isi depdseste atributiile, iar
atunci trebuie potolita. Si putem sa facem asta.



Scurta incursiune in istoria anxietatii

Alina Chiracu
Universitatea din Bucuresti

Anxietatea este definita ca fiind anticiparea unei amenintari viitoare
si este diferita de frica (raspunsul emotional la o amenintare reala sau
iminentd). Termenul de ingrijorare (worry) intalnit in DSM-5 aduce nuante
suplimentare n definirea anxietatii, referindu-se la aspectele cognitive ale
asteptarilor negative ale persoanei cu privire la un eveniment sau fenomen
(apprehensive expectation). Anxietatea este o emotie normala. Din punct
de vedere evolutionist, este adaptativa pentru ca determina individul sa fie
atent si precaut n situatii cu potential periculos. incepand cu secolul XX,
anxietatea a devenit Tnsa recunoscuta ca tulburare psihica. Pragul clinic
dintre anxietatea adaptativa normala din viata de zi cu zi si anxietatea
patologica trebuie analizat de specialisti cu mare atentie.

Anxietatea exista de cand lumea si chiar daca nu a fost denumita
astfel, oamenii au experimentat-o in cele mai diverse situatii si forme. in
antichitate, filosofii si medicii greco-romani considerau anxietatea ca fiind o
influenta negativa asupra starii de bine. Hipocrate descria cazul unui
barbat, pe nume Nicanor, care era terifiat de cantecul flautului. De cate ori
auzea sunetele unui flaut simtea o frica teribilad (Crocq, 2015). Mai tarziu,
Cicero (politician si scriitor roman, 106-43 1C) descria anxietatea ca fiind o
situatie cauzata de legatura dintre o minte tulburata si o boala fizica.
Asadar, la acea vreme, anxietatea era consideratd o boala. Seneca (filosof
roman, 4 IC — 65 DC) {i invita pe oameni cum s3 ajunga la starea ideald de
pace a mintii, situatie in care individul nu este tulburat de nimic si nu se
teme de moarte (stare pe care grecii o numeau eutimie). Din perspectiva
lui Seneca, frica de moarte constituia cognitia cea mai puternica ce fi
impiedica pe oameni sa se bucure de o viata linistita si lipsita de griji. El
considera ca pentru a scapa din stransoarea anxietatii este necesar ca
individul sa isi indrepte atentia asupra prezentului si nu sa se ingrijoreze cu
privire la viitor. Aristotel (filosof grec, 384-322 1C) considera c& oamenii
exceptionali se pot feri de frica si anxietate prin dobandirea unor virtuti
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precum curajul in fata dificultatilor si a fricilor de orice fel (Harriman, 2015).
Epicur (filosof grec, 341-270 1C) sustinea cd obiectivul unei vieti bune este
de a avea o minte eliberata de orice ingrijorare, iar acesta poate fi atins
prin renuntarea la cognitiile negative cu privire la trecut si la fricile cu
privire la viitor, pentru ca singura realitate este aceea a momentului
prezent.

intre antichitate si perioada modern3, scrierile despre anxietate au
fost putine sau au disparut (Crocq, 2015), cea mai veche consemnare dupa
antichitate gasindu-se n tratatul lui Robert Burton din anul 1621, Anatomia
melancoliei. Desi tema principala o constituie depresia, Burton era intere-
sat si de anxietate. La acea vreme, melancolia cuprindea atat depresia, cat
si anxietatea. Desi in viziunea lui Burton, frica si tristetea sunt strans legate
intre ele, el a observat ca cele doua tulburari pot aparea si independent
una de alta.

Boissier de Sauvages (1706-1767) publica prima nosologie medicala
francez3, scrisd initial in limba latind, Tn clasificarea sa, Boissier de Sauvages
propunea o lista de zece clase majore de boli. Cele psihice cuprindeau
halucinatiile, morozitatile, delirul si starile anormale (folies anomales).
Anxietatea se regdsea sub denumirea de panofobie si era definita ca stare
de panica, o frica teribila care este experimentata noaptea, in absenta
oricarei cauze reale.

La mijlocul anilor 1800, un tanar doctor pe nume George Miller Beard
a introdus termenul de neurastenie cu referire la starile de nefericire pe
care le observa la pacientii sdi (Stossel, 2014). Beard era de parere ca
supraincarcarea sistemului nervos este cauzata de viata vertiginoasa
determinata de lumea industrializata. Fiind influentat de lucrarile lui
Darwin despre selectia naturala, Beard considera ca evolutia tehnologica
pune o mare presiune pe organismul uman, producand un distres emotio-
nal pronuntat la persoanele prinse in competitia pentru resurse. Conform
lui Beard, zgomotele produse de mediul tehnologic specific industrializarii
contribuie la aparitia neurasteniei. Aceste zgomote sunt aritmice, nemelo-
dioase si contradictorii, dacd nu periculoase, declara el cu privire la zgo-
motul orasului, produs de manufacturi, tramvaie si utilaje.

Dupa anii 1850, Emil Kraepelin, Sigmund Freud si Pierre Janet au
venit cu noi contributii in sfera anxietatii. Janet a dezvoltat ideea conform
careia manifestarile anxioase pot fi activate de fixatiile subconstiente. El a
introdus termenul de psihoastenie pentru ceea ce se presupunea a fi un
dintre cele doua nevroze majore, alaturi de isterie. Freud a separat nevroza
anxioasa de neurastenie, introducand o serie de termeni diferiti in functie
de tipul de anxietate. Emil Kraepelin a acordat o atentie deosebita
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anxietatii ca simptom asociat cu alte diagnostice, scriind despre aceasta ca
este cel mai frecvent dintre toate afectele anormale. El descrie anxietatea
ca asociere dintre tensiunea interioara si anhedonie care patrunde atat
trupul, cat si mintea. in anul 1866, Bénédict-Augustin Morel era de pérere
ca anxietatea severa are drept cauza o disfunctie a sistemului nervos
autonom (Makari, 2012). Daca Freud considera initial ca anxietatea este
pur fizica, aliniindu-se scolii de gandire a lui Morel, a dezvoltat ulterior
teoria raspunsurilor interne ca si cauze ale anxietatii de semnalizare.

fn anul 1952, primul manual DSM-I asocia anxietatea cu tulburarile
psihonevrotice (Crocq, 2015). Tn aceastd viziune, anxietatea era
interpretata ca un semnal de pericol trimis si perceput de partea constienta
a personalitatii. Se presupunea ca este produsa de o amenintare din
interiorul personalitatii (supraincarcarea cu emotii suprimate, inclusiv
impulsurile agresive si ostilitatea sau resentimentele). Aceste impulsuri
reprimate ce dau nastere anxietatii pot fi descarcate sau manifestate sub
forma a diferite expresii simptomatice. In functie de manifestarile
aparente, diagnosticul poate fi de reactie anxioasd, atunci cand anxietatea
este difuza si nu este limitata la anumite obiecte sau situatii; reactie
disociativd; reactie de conversie, atunci cand impulsul cauzator de
anxietate este convertit in simptome functionale la nivelul organelor sau al
unor parti ale corpului; reactii fobice, atunci cand anxietatea pacientului se
detaseaza de o idee specifica, de un obiect sau de o situatie din viata de zi
cu zi si se plaseaza asupra unei idei simbolice sau situatii sub forma unei
frici nevrotice; reactia obsesiv-compulsivd, atunci cand anxietatea se
asociaza cu persistenta ideilor nedorite si a impulsurilor repetitive de a
efectua anumite actiuni; si reactia depresivd, atunci cand anxietatea este
»usuratd” sau diminuata partial de depresie sau de auto-depreciere.

fn anul 1968, in manualul DSM-II, intreaga categorie a simpto-
matologiei anxioase este incadrata la nevroze, anxietatea fiind considerata
caracteristica esentiald a nevrozei, acestea doua fiind privite mai degraba
ca sinonime. Anxietatea poate fi simtita si exprimata direct sau poate fi
controlata inconstient si automat prin conversie, deplasare sau alte
mecanisme psihice. In general, aceste mecanisme produc simptome tréite
sub forma de stres subiectiv, de care pacientul simte nevoia sa se elibereze.
Categoria nevrozelor cuprinde: nevroza anxioasa caracterizata prin
ingrijorare exagerata, extinsa pana la panica si asociata frecvent cu
simptome somatice; nevroza isterica in care simptomele sunt simbolice
pentru conflictele ascunse si pot fi adesea modificate prin sugestie (poate fi
de conversie sau disociativa), nevroza fobica Tn care fricile sunt deplasate
de la obiecte de care pacientul nu este constient asupra obiectului fobic,
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nevroza obsesiv-compulsiva, nevroza depresiva si nevroza neurastenica,
caracterizata prin slabiciune cronica, oboseala si apuizare.

Tn anul 1980, DSM-III aloc3 un capitol special anxietatii, fiind cuprinse
aici tulburdrile fobice, stérile anxioase si stresul posttraumatic. In categoria
tulburarilor anxioase ale copiilor si adolescentilor au fost incluse anxietatea
de separare, tulburarea evitanta a copildriei si adolescentei si tulburarea
supraanxioasa. O schimbare importanta a aparut in manualul DSM-III-R
(1987) prin eliminarea ierarhiei care impiedica diagnosticarea tulburarii de
panica sau a oricarei alte tulburari anxioase daca acestea apareau in paralel
cu tulburarea depresiva. In DSM-IV (1994) este inclusd tulburarea mixta
anxios-depresiva, in anexe, nu in textul principal. In anul 2013, DSM-5
introduce o grupare a tulburarilor anxioase in trei categorii: tulburari
anxioase, tulburarea obsesiv-compulsiva si tulburarile legate de traume sau
stres, pe baza trasaturilor lor neurobiologice, genetice si psihologice.
Pentru prima oara, cunostintele avansate cu privire la circuitele corticale
implicate in stres, panica, obsesii si compulsii, au jucat un rol important in
clasificarea tulburarilor aferente.
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O poveste obisnuita. File de jurnal

Maria-Alexandra lancu
Universitatea din Bucuresti

M-am nascut intr-o zi de 13, toamna in anul 2001 si odata cu mine s-a
nascut si prietena mea Anxietatea. Daca ma intrebati: ,De ce m-a ales
tocmai pe mine?” v-as raspunde astfel: ,,Din maternitatea aia, dupa cum a
zis mama, eram cel mai frumos bebelus, cred ca Anxietatea are standarde
inalte de frumusete!” Tn orice caz, nu stiu exact de ce m-a ales, dar pot
spune ca odata aleasa nu mi-a mai dat drumul niciodata (m-a placut prea
mult ).

La inceputul vietii nu am realizat ca din maternitate nu am plecat
doar plangand, ci si cu aceasta ,prietend”. Pe parcurs am inceput sa
realizez ca Tn micul meu creier in formare mai exista cineva care ma cam
impiedica sa fac anumite lucruri obisnuite, cum ar fi: sa vorbesc cu colegii,
sa ma joc cu ei, sa merg la magazin, in special sa vorbesc cu strainii. Ca sa
explic mai pe larg cam ce simteam in acea perioada o sa spun cam asa: nu
am sarit niciodata cu parasuta, dar cand eram mica imi placea sa ma dau in
leagan, deci cam de o mie de ori ca intensitate a acelui gol in stomac pe
care 1l simti cand cobori spre pamant de la inaltime. Cam asa ma simteam
eu cand vorbeam cu cineva ,strain”, acel gol in stomac se simtea atat de
puternic incat daca stateam mai mult timp in acel loc cu acea persoana
riscam sa-mi vad pranzul din nou. Niciodata nu am inteles de ce Anxietatea
imi facea asta...parca trebuia sa fim prietene, dar, nu, ea statea in baza de
comanda a creierului meu si dadea drumul emotiilor (toate deodata ), atat
creierul, cat si corpul se simteau intr-un pericol de bomba atomica si ma
faceau sa ma simt atdt de rau. Am devenit o ,ciudata” in ciclul primar,
nimeni nu vorbea cu mine, cu atat mai putin sa se joace, atunci am
cunoscut-o pe sora mai mica a Anxietatii, Singuratatea, ea era partea
depresiva a starilor mele pentru ca te autoizolezi de lume si devii putin
»Salbatic” daca esti prieten cu Anxietatea.

Timpul a trecut si ,surorile” ce m-au urmat inca de la nastere n-au
incetat sa imi faca probleme, credeti-ma, nu vreti sa ajungeti la gimnaziu cu
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starile acelea de rdu, de tdcere si izolare, acolo este o jungla hormonala,
toti miros ,frica” si devii foarte usor o paria in aceea clasd. In mai putin de
doua saptamani eram din nou in izolare (scuzati exprimarea de pandemie).
Liceul a decurs la fel ca gimnaziul, poate mai rdu pentru ca eu n-am avut
parte de iesirile de noapte cu prietenii, de betii interminabile, petreceri, nu,
eu am avut doar partea aceea ,drdagutd” a adolescentei si anume ,criza
adolescentind” in care fiecare fibra din corp o ia razna (in cazul meu erau
deja asa, doar ca am simtit-o mai puternic). Problemele de acasda au
accentuat si ele Anxietatea deoarece inca ma obisnuiam cu ideea ca parintii
mei divortaserd, unde am intalnit o verisoara a Anxietatii, Vinovatia (am
legat o conexiune foarte puternica si cu Vinovatia, cam aceeasi legatura pe
care o ai cu o persoana toxica). Vinovatia este minunata, in timpul liber, in
schimb cand este la munca merge in baza de control a creierului si
declanseaza ce am numit eu ,Vinovatie x 2” sau, academic vorbind atacuri
de panica. Ele au diferite valente in functie de momentul declansator si de
spatiul in care se produc. Cel mai bine, pentru mine, este sa am un episod
de ,Vinovatie x 2” afara, in aer liber, deoarece este cel mai usor sa ma
linistesc, mai ales ca afara nu sunt pereti care sa imi dea senzatia ca se
apropie deosebit de periculos de mine. Mi s-a intamplat de multe ori sa
trec prin aceeasi furtuna emotionala si in casa, de multe ori noaptea cand
nu mai puteam iesi afara, astfel a aparut adictia mea pentru nicotina si
pentru senzatia ca timp de cinci minute cat fumezi tigara te concentrezi
doar asupra ei. Si cand zic asta chiar nu exagerez, spre exemplu ascult cum
expir fumul si inca un pic din tigara se arde, sunt atenta sa scrumez la timp
si sa urmadresc fiecare vapor pe care saracii mei plamani il scot: ,Am
pacalit-o si de data asta pe Vinovatie”.

Pot spune cd am avut o perioadd in care incercam din greu sa
controlez Anxietatea, dar mai ales Vinovatia, pentru ca ma afectau foarte
mult in viata zilnica, adica nu era zi in care sa nu am flashback-uri cu
momente in care m-am simtit penibil sau sa ma gandesc la divortul
parintilor ca la marea catastrofa pe care am produs-o eu. Nu puteam sa
trec peste ideea ca toata lumea se uita la mine si rade sau ca o sa vorbesc si
0 sa ma incurc, deci alt motiv ca cei din jur sa rada de mine. Solutia pe care
am gasit-o atunci a fost urmatoarea: sa iau o lama si sa scrijelesc in piele
toate gandurile pe care Anxietatea si Vinovatia mi le dadeau zilnic. Am
reparat ceva? Nu, mai rau, am ajuns intr-o stare avansata de degradare in
care am slabit Tngrozitor de mult intr-un timp foarte scurt. Corpul meu urla
la mine sa ma opresc sa mananc, dar, nu, eu am continuat sa ,,mananc”
tigari si sa-mi vad de ritualul meu zilnic in speranta ca voi convinge creierul
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sd o lege de scaun pe Anxietate pentru ca efectiv ma simteam langa
marginea unui gol imens din care as fi iesit, daca as fi iesit, foarte greu.

Anxietate, drama mea, Adio!

Cu putinele puteri pe care le mai aveam am decis: Anxietate, drama
mea, Adio! Trebuia sa opresc acel rollercoaster in care ma aflam, nu, stiu la
ce va ganditi, n-am renuntat la fumat nici in ziua de azi, dar asta este alta
poveste. Revenind la decizia care oarecum mi-a schimbat viata, aceasta a
fost sa vorbesc cu un consilier tot ceea ce simteam, gandeam si faceam. Nu
stiu daca vreodata v-ati gandit mult timp la un lucru si deodata acel gand a
disparut, vreau sa accentuez sentimentul acela de eliberare. Daca m-a
ajutat pe termen lung? Da, pot spune asta pentru ca am invatat sa trec
peste primul instinct de a ma indeparta de problema in loc sa o infrunt. A
fost greu la inceput pentru ca ai ca o intreaga armata care fiti striga acelasi
lucru: ,Renuntal!”; ,Vrei sa te faci de ras?”; ,Pleaca cat inca mai e timp!”,
dar cu timpul Tnhabusesti totul cu ganduri pozitive. Vinovatia a disparut in
timp, acum ma simt vinovata doar atunci cand fac o greseala si mi-o asum.

Anxietatea e mereu cu mine la orice pas, poate a mai imbatranit, dar
mai sunt momente in care o simt aproape de mine, e ca un mic demon care
bantuie un loc pustiu. Ti-e frica, dar te rogi sa dispara. Am simtit de multe
ori cum se trezeste in momente nepotrivite, e o prezenta foarte nepotrivita
in anumite situatii, cum ar fi examenele sau, mai rau, primele intalniri cu o
persoana de sex opus. La mine, pot sa zic ca nu am experientd, tocmai asta
a facut ca prima intalnire cu iubitul meu sa fie un stres care m-a costat
energie pentru multe zile ce au urmat dupa.

Am zis ca-mi iau adio de la Anxietate, dar a fost mai mult un lucru
ipotetic, practic am invatat sa o controlez, daca se poate spune asa. Ideea e
cd acum pot sa ma descurc singura cu viata, nu Tnseamnd ca nu am
acumulat frustrari sau ca nu mai apare fantoma Vinovatiei si mai adauga un
sentiment de vina unde nu trebuie si cand nu trebuie.

Viata merita vazuta fara sa intoarcem privirea mereu in trecut.



Fragmente din anxietatea mea

Luiza-Alexandra Nistor
Universitatea din Bucuresti

Dupa terminarea liceului am fost pusa fata in fata cu o alegere
dificila: facultatea la care sa merg. Avand o medie mare la examenul de
Bacalaureat, puteam intra cu usurinta la multe facultati care ma atrageau,
asa ca am decis sa aleg capitala si nu o facultate din orasul in care locuiam.
Avand 1n vedere faptul ca urma sa ma mut la Bucuresti, unde nu
cunosteam pe nimeni, am ales sa merg la o facultate la care au optat
majoritatea colegelor mele, pentru a-mi fi acomodarea mai usoara si
pentru a avea la cine sa apelez atunci cand aveam nevoie de ajutor. Mare
greseala!

Alegand un domeniu care era la indemana tuturor si din dorinta de a
nu fi singurd, am ajuns sa experimentez exact ceea ce ma temeam cel mai
mult. Experienta mea cu anxietatea a inceput la jumatatea primului
semestru din anul intai de facultate.

Materia s-a dovedit a fi dificil de inteles, cerintele ridicate, iar
interesul meu tindea spre a deveni inexistent si pe deasupra, prietenele nu
mai erau disponibile. A inceput sa imi fie teama sa intru la ore, deoarece
ma simteam depasita de situatie, aveam o stare de frica, aveam o
ingrijorare excesiva cu privire la urmatoarele mele actiuni. Mediul era unul
concurential si colegialitatea inexistenta.

Suparata, obosita si coplesita, am adoptat un comportament evitant
si nu am mai intrat la ore o saptamana, cautand tot felul de alte activitati.
Stateam in pat toata ziua plangand si intrebandu-ma ce caut eu aici. Am
ajuns sa am dureri de cap, greata numai cu gandul la prima sesiune, de care
am trecut cu greu, avand totodata si prima restanta. Alta dezamagire, alt
soc! A fost cumplit! Voiam sa renunt in acel moment!

Coplesita de frica de a dezamagi si de a auzi celebra sintagma ,ti-am
spus eu”, nu am mai reusit sa intru in contact cu cei apropiati atunci cand
treceam prin astfel de episoade. Cei apropiati, bine intentionati, au
incercat sa ma incurajeze sa continui: ,,Asa e la facultate, nu renunta, daca
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tot ai inceput, termin-o0!”, dar eu ma simteam neinteleasa, asa ca mi-am
facut curaj si am apelat la un profesionist.

Am beneficiat de sprijin psihoterapeutic si m-am simtit vazuta,
inteleasa, am reusit sa imi gasesc calea si sa vad luminita de la capatul
tunelului. Am dus la capat primul an de studii universitare. Acum sunt
studenta la o facultate care imi place si in care ma regasesc pe deplin, stiu
ce-mi doresc sa fac pe viitor si ma simt foarte bine cu mine si cu alegerea
pe care am facut-o. Am invatat sa am mai multa incredere in mine, sa fiu
mult mai asumata si sa nu ma mai las influentata de cei din jur!

Tntotdeauna s3 ai grij la alegerile pe care le faci si s3 alegi in functie
de atuurile tale, nu ale celorlalti. Tnaintea unei decizii importante legate de
viitor e bine sa apelezi la cineva care sa te asculte, care poate vedea ceea
ce tu nu vezi si iti poate salva viatal Ma bucur cd am ales sa merg pe
propriul drum!



Am fost odata stresata si stresanta

Lia Saghin
Universitatea din Bucuresti

Stresata si stresanta. Sunt doua cuvinte care m-au bantuit mai bine
de jumatate de viata, cu care m-am si identificat, din pacate, din momentul
in care mi-au fost adresate si pand foarte, foarte recent. in generald nu
le-am tratat ca fiind jignitoare, ci mai degraba mi se parea ca inglobeaza o
buna parte din mine. Eram ,stresata” pentru ca, spre deosebire de colegii
mei, Tmi doream sa fac lucrurile bine din prima, fara ajustarile adultilor, pe
care le interpretam ca pe niste reprosuri personale. Trecusem cumva de
frica de a fi perceputa asa, sau mai bine zis ma resemnasem in fata opiniei
colegilor de clasa. Stresul vine la pachet cu ,stresantul”, sau cel putin asa
credeam eu atunci. Stresanta din mine punea mereu raul Tnhainte si asta
mi-a priit in viata profesionald (nu si in cea personala, dar ajungem si
acolo), pentru ca eram pregatita pentru aproape orice. Pentru ca eram
eleva constiincioasa, profesorii ma grupau cu cei de la polul opus si istoria
actiunilor mele se repeta iar siiar.

Am mentionat ca ma resemnasem cu ideea de a fi stresanta, dar
asta nu s-a intamplat usor. Atunci cand eram mica, am fost mereu mai
retrasd, acest lucru datorandu-se atat firii mele introverte (multumesc,
tata), cat si faptului ca am o sorda geamana (multumesc, din nou, tata). Daca
nu aveam curajul de a ma uita Tn ochii cuiva sau de a vorbi cu cineva, o
facea surioara mea mai mare pentru mine. La un moment dat, serviciile
benevole ale surioarei mele au devenit contra cost, intrucat voia si ea o
compensatie monetara pentru efortul depus. O perioada a functionat si
asa, eu ii dadeam bani ca sa-mi cumpere ce voiam, ea isi cumpara si ea ce
voia, dupa care eu devoram ambele dulciurele intr-un exces de zel. Ma
intreb oare de ce n-a durat mai mult. Cand a realizat ca afacerea nu e
profitabila, m-a parat mamei, care m-a dus la o buna prietend de-a ei.
Aceasta nu era psiholog, dar am vorbit cateva ore cu ea, pe care le clasific
acum ca ore de consiliere. Verdictul: hiperactiva si anxioasa, o combinatie
nasoald. N-au urmat ore de terapie. Cu cine le-as fi facut? Nu erau nici
necesare. Eram olimpica la trei materii, nu copil-problema. Trebuia doar sa
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fiu socializata, si avea dreptate. Pe langa faptul ca aveam 12 ani si niciun
prieten adevarat (in afara de sora mea), nici nu doream sa fac pasi in
directia acesta, multumindu-ma cu vizionarea filmuletelor pe YouTube,
care-mi potoleau setea de comunicare. Au trecut alti patru ani din acel
moment pana sa ajung sa imi creez relatii stabile. As vrea sa spun ca de
atunci totul a evoluat in bine, dar as minti cras.

Asa cum se asteaptad orice om ce a trecut prin pubertate, adolescenta
nu iarta pe nimeni. Orice frica se mareste, orice insecuritate se largeste si,
colac peste pupadza, apare rusinea. O, da, rusinea. Rusinea de altii, de
propriul corp, rusinea de a nu te face de ras in grupul de prieteni, de a nu
avea un grup de prieteni etc. Daca la 12 ani nu simteam anxietate decat
cand trebuia sa vorbesc cu strainii, la 16 ani gandul ca ma pot vedea
oamenii de pe strada imi provoca reactii viscerale. Aparatul dentar, acneea,
kilogramele in minus fata de ce era social acceptat sau ravnit la acea
vreme, precum si personalitatea mea stangace ma scoteau clar in evidenta.
n plind perioadd de liceu m3a ascundeam in haine, machiaj si ganduri.

Am petrecut primul semestru de liceu in clasa de filologie, dar in
urma unui mediu ostil de convietuire, m-am mutat la mate-info, cu sora
mea geamana in clasd. Tncd o dat3, salvarea mea a fost sora mea, precum si
legea care permite gemenilor sd nu stea despértiti. In acea clasd am reusit
sa-mi fac prima prietena, sa ma deschid in fata ei si ea mie. Poate pentru
multi oameni nu pare asa de important, dar pentru mine prima prietenie
sincerd a inceput la 16 ani. Ea este prima persoana care mi-a spus sa nu ma
mai recomand ,stresata si stresanta”. Cu toate ca eram in continuare
anxioasa, in acel colectiv ma simteam mai libera ca oricand. Pentru prima
data, colegilor mei le placea ca vorbesc mult, dar mai ales apreciau lucrurile
pe care le ziceam. Erau draguti cu mine si cand mi se pdrea ca spun
aberatii, ma incurajau sa ma exprim linistita. Dupa foarte putin timp, am
l[dasat garda jos, am inceput sa-mi fac si alti prieteni, din afara clasei.
Preferatii mei raman insa primii mei prieteni, cei din clasa a IX-a A.

Tot in liceu am inceput sa studiem psihologia. Deoarece eram clasa
de mate-info, profesoara care era si psihologul scolii a sugerat sa facem ore
de consiliere in cea mai mare parte a timpului. Cum ora se nimerea
vinerea, de la ora 18 la 19, niciunul dintre noi nu a fost impotriva. n acest
rastimp am invatat mai mult despre mine si despre ceilalti decat mi-am
putut imagina vreodata. Au fost cu adevarat ore de terapie in grup, noi
devenind mai apropiati decat orice alta clasa din liceu. Recomand oricarei
persoane.

A venit si clasa a Xll-a. Ca orice alte eleve constiincioase, fetele din
grupul meu de prietene s-au apucat de invatat si de baieti. Surprinzator,
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nu? Dar nu eu, nu pentru ca nu as fi avut petitori (desi, din cate stiu eu, nu
am avut niciunul), ci mai degraba pentru ca nu credeam ca cineva ar fi
interesat vreodata de mine in stadiul in care ma aflam. Din clasa a noua
pana atunci mi-am dat jos aparatul dentar si m-am vopsit. Nimic mai mult.
Ideea ca ar fi trebuit sa incep sa caut un partener ma termina psihic, iar din
anxietate sociala am ajuns la frustrare.

Dupa BAC mi-am facut curaj si fetele m-au trimis la un blind date cu
un cunoscut de-al lor, un blind date care a fost cu adevarat groaznic. Asta
se intampla in noiembrie, in aceeasi perioada in care sora mea s-a inscris la
o asociatie studenteasca si a decis sa facem revelionul cu cei din asociatie.
Acolo am cunoscut un tip superb, care era coordonatorul departamentului
in care era nscrisa sora mea. Coincidenta? Poate ca da, dar una care mi-a
plicut. In prima seard m-a invitat la dans. Am dansat ce am dansat cu el
pana ce m-a lovit anxietatea. Daca nu ma place, daca a consumat alcool si
se da la mine doar pentru ca nu sunt din asociatie? Daca vrea sa-| sarut si
eu nu stiu cum? Ca sa nu va mai tin in suspans, va zic ca am fugit in
bucatarie. El nu m-a urmat. Acolo erau sora mea si alte doua fete. M-au
vazut, m-au intrebat ce se intdmpla, le-am raspuns, mi-au dat sa beau si
m-au trimis fnapoi la el. Cea mai buna decizie!

Bineinteles ca lucrurile au decurs splendid. Urmatoarele doua nopti
am stat lipita de el, la propriu. Eu i-am cerut si numarul de telefon, I-am
intrebat ce face in ziua in care ne intoarcem la Bucuresti si i-am propus sa
fim iubiti, iar el a acceptat. Mai tarziu am aflat ca sora mea pariase Tnhainte
de revelion ci vom fi impreund. Ti datorez multe surorii mele, dar in
principal dulciurile de cand eram copii.

Desi istorisirea mea legata de anxietate nu cuprinde momente critice,
dramatice sau socante, surprinde perfect viata mea de pana acum,
experientele mele pe care doresc sa le impartasesc celor curiosi. N-am avut
atacuri de panica, dar am avut momente in care am lasat anxietatea sa-mi
dicteze alegerile in viata. Trdiesc in continuare cu o forma usoara de
anxietate (diagnosticata de psiholog) si de perfectionism, dar am invatat sa
nu-mi mai las emotiile negative sa-mi controleze existenta! Un lucru e
sigur: stresata si stresanta nu mai sunt!





