Cum sa ne controlam emotiile negative puternice: frica, furia,
nesiguranta

Cand ne referim la emotiile negative puternice, putem considera ca avem un sabotor
interior, caruia ii plac emotiile distructive, in general. Frica, tristetea, rusinea, mania,
dezgustul, vinovatia, invidia, etc. sunt prietenele lui cele mai bune. Autosabotorul isi doreste
sa ne blocam, sa deviem de la scopurile noastre, si foloseste interpretarile eronate ale
situatiilor pentru a genera emotii negative disfunctionale.

Pe de alta parte, trairile negative sunt adaptative, pentru ca ne semnaleaza cand ceva
nu este in regula si ne determina sa ludm masuri pentru restabilirea echilibrului.

In termeni simpli, atunci cand vorbim de frica, trebuie sa stim ca este un mecanism de
supravietuire ce apare ca raspunsul unui om la o amenintare concreta. Sentimentul de frica
este la fel de natural ca si cel de foame sau de sete . Toata lumea are emotii, iar frica este una
dintre cele mai puternice si mai instinctuale dintre acestea. Multe persoane nu isi depasesc
fricile pentru cd se tem sd le recunosca. Se poate sa fie jenati, chiar sa le fie rusine sa-si
admitd presupusele slabiciuni, crezand probabil ca ceilalti ar putea sd spund cd sunt slabi
pentru ci au astfel de frici. In realitate, recunosterea unei frici este primul pas care duce spre
vindecare, indiferent de natura fricii.

In momente de pericol sau conflict, corpul elimini substante chimice prin glandele
adrenale care actioneaza si trec prin sistemul sangvin, pregatind corpul pentru lupta sau fuga,
facandu-1 sa fie mai puternic, mai rapid si, uneori, imun la durere. Cu alte cuvinte, adrenalina
vine in sprijinul corpului pentru a ameliora din stérile care pot provoca un disconfort mai
mare atunci cand trecem printr-un episod Tncercat de teama sau frica.

Insd,de cele mai multe ori, nu frica 1i doboard, ci propria minte prin intermediul
autosabotajului. Adversarul interior este cel care invinge mai multi oameni decat orice frica
imaginard sau concreta.

Atat timp cat respirdm, avem un sistem emotional care face acelasi lucru si implicit
avem un sistem de alarma care ne vrea bine adaptati si pregatiti pentru a face fata unor game
variate de situatii. Sa nu simtim deloc stdri de anxietate ar presupune o anestezie a acestui
sistem emotional, care nu ar fi deloc una selectiva, ci ar atrage atat diminuarea sau anihilarea
emotiilor negative cat si a celor pozitive, lucru care se intampla in starile depresive foarte
profunde.

Anxietatea devine o problema atunci cand ne imbraca precum o haind si cand devine
atat de coplesitoare incat ne deterioreaza calitatea vietii si modul in care functiondm 1n viata
de zi cu zi.



Cum sa faci diferenta dintre frica, ingrijorare sau anxietatea normald si anxietatea
patologica?

Anxietatea normald apare ca reactie automatd la un pericol potential/iminent, iar
anxietatea patologicad apare ca o reactie complexd (fiziologicd, mentald, comportamentala si
emotionald) la un pericol posibil/anticipat

Anxietatea normala dispare odatd cu deznoddmantul unei situatii, in timp ce in
anxietatea patologica persoana gaseste din nou si din nou, un alt motiv de ingrijorare

Anxietatea normald apare ocazional si are tendinta de a se linisti cu usurinta, in timp
ce anxietatea patologica apare frecvent, se cronicizeaza si necesita constientizare si interventie
psihologica sau/si psihiatrica

Anxietatea patologica, spre deosebire de cea normala, poate fi observata de catre cei
din jurul nostru ca fiind o reactie exagerata, disproportionala situatiei In care va aflati

In anxietatea normald, persoana se orienteazad spre a gasi cele mai potrivite
comportamente pentru a aborda situatia, spre deosebire de anxietatea patologicd In care
comportamentul e dominat de evitare, eschivare si comportamente de siguranta.

Cum gestionam frica si nesiguranta

Pe scurt si la subiect, cel mai bun mod de a depasi frica este sd o confrunti. Acest
proces se numeste terapia prin expunere. Prin expunerea la frica pe care o avem, ne
desensibilizam. In realitate nu putem invita decat in momentul in care ne aflim efectiv in
situatia de confruntare. Cu alte cuvinte, daca pentru a invata sa inotam avem nevoie sa fim in
apa, asa si pentru a gestiona frica avem nevoie de situatii in care sa fim conectati la propriile
frici. De cele mai multe ori, pentru a ne gestiona frica avem nevoie sa iesim din zona de
confort. Orice iesire din zona proprie de control Inseamna curaj si asumare. Frica netratata
aduce dupa sine neincredre in propria persoand, mediocritate, fobie, anxietate si, nu Tn ulimul
rand, atacurile de panica. Tratarea fricii nu se face numai in sedintele de psihoterapie, ci in
fiecare zi atunci cand aceasta stare Tncearca sa 1si faca simtitd prezenta in vietile noastre.

Frica poate fi adaptativa pentru ca ne stimuleaza sa evitam situatii negative, pentru ca
poate sa ne focalizeze atentia si gandirea, ba chiar sa ne incurajeze creativitatea, atunci cand
ne apropiem de un termen-limita. Anxietatea e generata de faptul ca vedem orice fel de
interactiune cu stimulul periculos ca fiind ingrozitoare si avem convingerea ca nu putem face
fata situatiei respective.Ea ne invadeaza gandirea, duce la blocaje, evitari si retragere sociala.
Pentru o gestionare mai buna a acestei emotii, e util sa interpretam mai putin dramatic
obstacolele pe care le intalnim si sa ne dezvoltam increderea in sine.

Cum gestionam furia

Daca pornim de la teoria psihologului american Albert Ellis, ceea ce ne dorim in
contextul in care ne calca cineva pe bombeu in metrou e sa fim iritati, nu furiosi, intre ele
existand o diferenta calitativa. Furia este precedata de o gandire disfunctionala (,.E
insuportabil cat de lipsiti de bun simt sunt unii! Lasa ca il inghiontesc imediat!*), iar iritarea
are un mod mai constructiv de a interpreta lucrurile (,,Ce neplacut! Poate ca ar trebui sa 1i cer
sa fie mai atent.*).Furia creeaza multe turbulente in interactiunile cu ceilalti, si controlul ei



deficitar e un motiv important pentru diverse acte violente, inclusiv infractiuni grave. Iritarea,
insa, are o intensitate care ne permite sa solicitam stoparea stimulului si sa blocam agravarea
starii emotionale.Ea poate fi adaptativa si prin efectul ei motivational, in sensul in care unii
oameni schimba circumstante nefavorabile tocmai pentru ca se supara pe sine. Crescandu-ne
gradul de suportabilitate la situatii pe care anterior le-am considerat intolerabile si judecand
comportamentul deranjant, nu persoana, avem sanse sa fim mai putin furiosi

Cum sa ne educam copiii sa nu se lase dominati de emotii negative

In primul rand, explicandu-le ca emotiile sunt normale, inclusiv cele negative. Apoi,
facandu-i atenti la modul in care se raporteaza la lucrurile care-i inconjoara. Daca, in loc sa fie
inspirati si motivati de succesul celorlalti, sunt demoralizati si il interpreteaza ca pe un esec
personal, vor fi dominati de invidie.

Pe de alta parte, ignorarea experientei emotionale negative, devalorizarea ei, lipsa
permisiunii de a simti si exprima emotii negative poate crea ulterior multe probleme. Copilul
are dreptul sa se teama de monstrii de sub pat, de examene, de un coleg cu comportament
agresiv, de situatiii neprevazute,de atat de actualii ,,virusi”...

Ascultandu-I, incurajandu-I sa se exprime, acceptandu-I si iubindu-I neconditionat,
indreptandu-i atentia spre resurse, calitati, solutii, facandu-I atent la mesajele toxice proprii si
ale celorlalti, care pot duce la emotii negative, aratandu-i metode prin care poate influenta
emotiile negative distructive, inainte sau dupa aparitia lor, printr-o gandire cat mai rationala,
invatandu-| sa aiba incredere in sine si in capacitatea sa de a rezolva eficient problemele cu
care se confrunta... Da, acestea sunt strategii parentale de succes.

Cum raspundem

Atunci cand cineva din jurul nostru este prada emotiilor negative, noi nu trebuie sa
cadem in aceeasi capcana. Este bine sa ne infranam pornirile neconstructive, sa fim corecti cu
ceilalti si cu noi insine, chiar daca nu o sa ne reuseasca intotdeauna.

Dar e bine sa incercam. Este de dorit sa transmitem ce emotii trezeste in noi o astfel de

abordare, si sa propunem alternative care deschid comunicarea, scenarii mai putin neplacute
care vor demonstra ca exista moduri diferite de a reactiona la aceeasi problema.
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