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Informatiile si exercitiile prezentate in aceasta carte au la baza
studii si cercetiri, o bogatd experienta clinicd si munca de teore-
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Cu toate ca ar fi imposibil sa alcatuim o lista completa a tuturor
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opiniile lui Thomas Borkovec, Michelle Newman, Louis Castonguay,
Robert Ladouceur, Michel Dugas, Mark Freeston, David Barlow,
Michelle Craske, Graham Davey, Adrian Wells, Gillian Butler,
Lars-Goran Ost, Douglas Bernstein, Richard Heimberg, Lizabeth
Roemer si Susan Orsillo.
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Le sunt in mod special indatorata lui Tom Borkovec si lui Michelle
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pentru sustinerea profesionali si pentru incurajarile personale ofe-
rite pe parcursul acestor ani.

As dori, de asemenea, sd le multumesc editorilor mei de la New
Harbinger, Tesilya Hanauer si Heather Mitchener, pentru toata
truda lor si feedbackul de mare ajutor pe care mi l-au furnizat in
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privinta ciornelor fiecérui capitol al cartii de fatd. Adresez in mod
deosebit multumirile mele Tesilyei, pentru propunerea conceptului
si a titlului cartii — toatd munca mea nu ar fi prins viata fara viziu-
nea ei. Le sunt, totodata, recunoscéatoare lui Michelle Craske si lui
Najwa Chowdhury pentru excelenta lor Introducere si lui Jasmine
Star pentru desavarsita contributie adusa la redactarea cartii.

Multumiri sotului meu, Chris, pentru iubirea sa neclintita si
sustinerea neconditionata.

Si, la final, as dori s& le multumesc tuturor celor care sufera de
ingrijorare patologicd — oameni pe care i-am cunoscut in viata mea
personald, cat si in cea profesionald, care mi-au povestit despre
eforturile pe care le depun pentru a infrunta aceste griji si a le in-
vinge. Cunostintele noastre despre ingrijorare nu pot fi considera-
te complete fara intelegerea trairilor umane din spatele ingrijorarii
exagerate, indiferent cat de multa teorie stiintifica si cat de multe
studii de cercetare am avea la dispozitie.

http://www.all.ro/carte/femeia-moderna-vs-grijile-excesive.html



http://www.all.ro/carte/femeia-moderna-vs-grijile-excesive.html



http://www.all.ro/carte/femeia-moderna-vs-grijile-excesive.html



Introducere

De ce sunt femeile mai anxioase si se
ingrijoreaza mai des decat barbatii?

Dr. Michelle G. Craske si Najwa Chowdhury
Catedra de Psihologie, University of California, Los Angeles

Stiati cd femeile sunt de doud ori mai predispuse sa sufere de
o tulburare de anxietate, in comparatie cu barbatii? Motivele care
stau la baza acestei deosebiri nu sunt in intregime cunoscute, dar
in introducerea de fata vom explora cauzele declansarii tulburari-
lor de anxietate: de ce se confrunta femeile cu ingrijorarea si cu an-
xietatea mai mult decat barbatii, cum ar putea profilul biologic al
unei femei si experientele triite in trecut sa o faca mai predispusa
la dezvoltarea unei tulburari de anxietate?

CARE SUNT FACTORII CARE
PROVOACA TULBURARILE
DE ANXIETATE?

Se presupune ca tulburarile de anxietate si alte forme de stres
emotional, precum depresia, iau nastere din aceeasi radacina.
Toate aceste suferinte par sa aiba in comun o tendinta generala de
a trdi sentimente supiratoare. Cu alte cuvinte, anumite persoane
sunt mai predispuse in mod natural la trairea unor emotii nega-
tive, cum sunt frica, anxietatea si tristetea. Aceasta trasatura de
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personalitate este cunoscuta drept afectivitate negativa. Prin natu-
ra sa, aceastd inclinatie nu conduce neaparat la manifestarea unor
probleme emotionale. Imaginati-va, insd, ce ar insemna ca o per-
soana care are deja aceasta inclinatie sa treaca printr-o serie de
experiente din care s invete ca o anumita latura a sinelui sau ca
lumea din afara sa este plini de pericole. Aceastd persoani ar putea
ajunge sd se confrunte cu propria anxietate, sa perceapa lumea ca
pe un loc nesigur si sd reactioneze fatd de anumite situatii retragan-
du-se in sine sau evitandu-le cu desévéarsire. Cu cat este mai puter-
nicd afectivitatea negativa initiala a unei persoane si cu cat aceasta
persoand percepe contextele sociale in care este implicati ca fiind
mai amenintitoare, cu atdt mai mare va fi posibilitatea ca anxieta-
tea si se dezvolte pe parcursul anumitor situatii de viata.

Anxietatea atrage adesea dupa sine o hipervigilenta, prin care
o persoand acordd mult prea multa atentie unor detalii minore,
cautand posibile surse de amenintare. Cand mintea este hipervi-
gilenta, fiziologia corpului se modifica. Aceste modificari fizice
mentin mintea si mai concentrata pe cautarea unui posibil pericol.
Persoana respectiva este din ce in ce mai predispusa s aprecieze
evenimentele si contextele in care este implicata ca fiind pericu-
loase si reactioneaza evitand aceste lucruri pe cat de mult i sta in
putinta. Se poate lesne observa cum acesti factori coroborati con-
tribuie la alimentarea anxietatii intr-un mod ce o face sa renasca
la nesfarsit.

Cum apare anxietatea unei persoane, ca reactie fata de un anu-
mit gen de situatie sau un anumit obiect, in mod deosebit? Aici
intra in scend experientele de viatd. Sa ludim exemplul fricii fata
de caini. Unei persoane ar putea si-i fie frica de caini, dupa ce a
avut in trecut o experienta traumatizanta, fiind atacata de un cai-
ne. Sau aceastd persoand ar fi putut avea o experienti indirectd,
prin empatie, in care sa fi fost martora la experienta traumatica
traitd de un alt om care a fost atacat de un ciine; sau poate ca a
vazut, pur si simplu, cum a reactionat altcineva in fata unui cai-
ne, manifestand o fricd intensi. De asemenea, o persoana poate
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sa ajunga si-i fie frica de caini dupi ce i s-a spus cat de periculosi
si de infricosatori sunt acestia, fiind sfatuita sa se fereasca de ei.
Oricare dintre aceste experiente poate sd exacerbeze teama unei
persoane, confirmandu-i cd un anumit obiect sau o situatie, cam ar
fi prezenta unui cine, reprezinti o amenintare serioasi. in plus, o
persoand predispusai la afectivitate negativa va resimti, dupa toa-
te probabilititile, un impact mai mare in urma acestor evenimen-
te, in comparatie cu cineva care nu are o asemenea predispozitie
emotionala.

Intregul trecut al experientelor de viati triite de o persoani
este la fel de important. De exemplu, daca a fost atacatid de un cai-
ne, o persoana care are in trecutul sau cativa ani plini de amin-
tiri placute legate de ciini este mai putin probabil si dezvolte o
spaimai fatd de caini, in comparatie cu o persoana care are putind
experienta anterioara legata de caini.

Experientele de viata conteaza si ele. Persoanele care s-au bu-
curat de numeroase experiente placute si si-au dezvoltat un puter-
nic simt al controlului asupra propriei existente ar putea sa fie mai
putin vulnerabile la anxietate, fatd de persoanele carora le lipseste
un simt puternic al autocontrolului. In sfarsit, anxietatea in sine
poate sd faca o persoand sa devina si mai vulnerabila fatd de nive-
luri ridicate de anxietate si stres, in special atunci cand experienta
anxietatii este resimtita ca fiind imprevizibild sau incontrolabila.

CAND APAR TULBURARILE
DE ANXIETATE?

Ati putea fi surprinsi sa aflati ca, in perioada copilariei, fetele
nu sunt mai anxioase decat baietii. insi ele devin mult mai predis-
puse la anxietate si la ingrijorare in comparatie cu baietii, pe ma-
sura ce se apropie de varsta pubertitii si se confrunta cu valtoarea
adolescentei. In urma unui studiu, McGee si colegii sii (1992) au
studiat timp de cativa ani modificarile survenite in starile afective
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ale fetelor si ale baietilor, cautand si identifice o forma severa de in-
grijorare si anxietate, numité tulburare de anxietate generalizatad.
Cu toate cd acesti specialisti au ajuns la concluzia cé nu exista nicio
diferenta intre sexe in momentul in care copiii implinisera 11 ani,
odata ce subiectii au ajuns la adolescenta, numarul fetelor diagnos-
ticate cu aceasta suferinta gravi era de sase ori mai mare decét cel
al baietilor. Mai mult, fetitele anxioase prezinta un factor de risc
mai ridicat in confruntarea cu viitoarele probleme legate de starea
de anxietate cand ajung la adolescenta, iar fetele care sunt anxioa-
se in perioada adolescentei prezintd un factor de risc ridicat de a
suferi de anxietate la varsta la care devin adulte. Dupa cum puteti
observa, perioada de timp ce incepe cu adolescenta si dureaza pana
la varsta maturitatii timpurii este una in care femeile sunt deosebit
de vulnerabile, putand sa dezvolte o tulburare de anxietate. Femeile
sunt, de asemenea, in mod special predispuse sa dezvolte tulburari
de anxietate la varsta mijlocie, de obicei intre varsta de 45 si cea de
64 de ani (Offord et al., 1996).

Chiar daca exista o diferentd incontestabild intre femei si
barbati in privinta incidentei tulburérilor de anxietate, motivul
exact al acestei deosebiri raimane inca necunoscut. Ca o observatie
suplimentara, femeile sunt mai predispuse decat barbatii sa devina
depresive. Acest lucru s-ar putea explica partial prin nivelurile mai
ridicate de anxietate la femei, deoarece anxietatea conduce adesea
la depresie.

CE LE EXPUNE PE FEMEI UNUI RISC
MAI MARE DE A SUFERI
DE TULBURARI DE ANXIETATE?

Cu toate cd nu detinem toate raspunsurile la intrebarea De ce
sunt femeile expuse unui risc mai mare de a suferi de tulburari
de anxietate?, cateva diferente cunoscute intre barbati si femei
ne ajutd sa explicim acest fenomen. Acestea se referd la modurile
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diferite in care sunt crescuti baietii si fetele, la predispozitia natu-
rala a femeilor de a trdi anumite emotii intr-un mod mai intens de-
cat barbatii si la deosebirile biologice de la nivelul modului in care
femeile si barbatii reactioneaza la stres.

Practicile de parenting si rolurile jucate
de cele doua sexe

Stilurile diferite de parenting aplicate in cazul baietilor si in
cel al fetelor pot fi observate chiar din primele luni de viata ale co-
piilor. Proaspetele mamici par sa rezoneze mai bine la semnalele
si la nevoile transmise de baietii lor decat la cele ale fetitelor, pro-
babil deoarece fiii exprima nevoi emotionale mai mari. Oricare ar
fi motivul pentru aceastd diferenta in stilul de parenting, adapta-
rea pentru a intra pe frecventa semnalelor si a modurilor de ex-
primare non-verbale ale bebelusului poate fi un aspect foarte im-
portant pentru dezvoltarea sa. in timpul copildriei invati cei mici,
pentru prima oara, cat de previzibile si de controlabile sunt lumea
lor si propriile emotii. A avea un sentiment de predictibilitate si de
control este esential pentru abilitatea de a-si gestiona surescitarea
emotionald si gradul in care este resimtit stresul emotional (Craske,
2003). Cu toate acestea, nu a existat niciun studiu care si dove-
deasca existenta unei relatii directe intre masura in care rezoneaza
parintii la semnalele si nevoile bebelusilor lor si predispozitia unui
copil la dezvoltarea unor tulburari de anxietate.

Comportamentele diferite sunt validate, in consecinta, pentru
baieti si pentru fete, pe parcursul copilariei. Mai precis, parintii si
alte persoane importante din viata copiilor 1i incurajeaza pe bdieti
sa fie mai asertivi, mai dinamici si mai independenti. Pe de altd
parte, comportamentele anxioase, de evitare, sunt adesea incura-
jate in cazul fetelor. Deoarece trasiturile de caracter precum timi-
ditatea si nelinistea sunt mai putin acceptate in cazul béietilor de-
cat al fetelor, biietii anxiosi ar putea fi incurajati s isi depaseasca
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fricile. Insi fetele anxioase primesc mai des validare pentru anxie-
tatea lor, chiar dacé aceasta validare se face in mod neintentionat.

Parintii sau alti adulti importanti din viata copiilor ii tratea-
za uneori in mod diferit pe baieti si pe fete, deoarece considera
ca baietii sunt mai capabili. Ca urmare, baietii sunt incurajati sa
se confrunte cu provocarile pe care le ridica o mare diversitate de
situatii, in cadrul procesului de dezvoltare a aptitudinilor pen-
tru atingerea succesului, cum ar fi strategiile de supravietuire si
perseverenta. In plus, prin exersarea confruntirii cu provociri-
le, baietii au mai multe sanse decat fetele s acumuleze experiente
pozitive, care amortizeaza socul experientelor negative ulterioare.
De aceea, baietii au sanse mai mari sa se perceapa pe ei insisi ca
fiind mai puternici, mai autoritari si avind un sentiment mai pu-
ternic al controlului decat fetele (Ohannessian et al., 1999). Aceastd
diferenta persista si pe parcursul adolescentei si al maturitatii.

Nu numai ca fetele sunt indrumate sa fie mai putin asertive si
mai putin independente decat baietii, ci sunt si incurajate sa fie
mai sociabile si mai empatice. Femeile, in mod special cele care se
percep ca fiind foarte feminine, au tendinta sa isi exprime empatia
fata de ceilalti intr-o mai mare masura decat barbatii. Acest tip de
seducatie” sociala este in acord cu sensibilitatea mai mare a feme-
ilor fata de expresiile faciale. Este, dupa cate se pare, si ceea ce le
face pe femei sa fie mai vulnerabile fatd de dezvoltarea anumitor
frici atunci cand observa ca o alta persoana este tematoare; femeile
sunt mai receptive in identificarea amenintarii prin interpretarea
expresiilor faciale ale celorlalti.

Inclinatia spre experiente emotionale
negative

Este posibil ca femeile sa fie mai vulnerabile in ceea ce

priveste dezvoltarea anxietitii si a tulburirilor depresive, deoare-
ce ele sunt inclinate sa atinga un nivel mai ridicat al afectivitatii
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