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Introducere

„Una dintre cele mai frecvente surse de eroare  
este să pretinzi că poţi explica în mod raţional  

acțiunile realizate sub influenţa emoțiilor.”

Gustave Le Bon, Hier et demain  
(Ieri şi mâine)

Ai auzit fără îndoială vorbindu-se despre faimoasa presiune 
psihică, această preocupare permanentă, adesea istovitoare, de 
a reuşi să planificăm zilnic tot ceea ce avem de făcut. Dar ştii 
oare ce este starea afectivă intensă? Aceasta se manifestă discret, 
fiind formată dintr-o acumulare prea mare de emoţii pozitive 
şi negative, și sfârşeşte prin a ne copleşi.

Asta i s-a întâmplat lui Laurène…
Laurène este fericită şi emoţionată. Peste câteva luni, fiul ei 

cel mare se căsătoreşte, iar ea face pregătirile necesare. Vrea ca 
totul să fie perfect şi, deşi nu se înţelege întotdeauna bine cu 
viitorii cuscri, nu doreşte să se întâmple ceva neplăcut. Este 
foarte atentă şi ia asupra ei toate greutăţile organizării eveni
mentului. Iar această situaţie o face să îşi aducă aminte de re
laţiile cu propria familie. 

În urmă cu câteva zile, fiica ei mai mică a anunţat-o, după 
ce a trecut examenele, că va părăsi casa părintească pentru a 
locui mai aproape de universitate, aflată la o depărtare de mai 

I N T R O D U C E R E
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multe ore. Sufletul lui Laurène este împărţit între mândrie şi, 
mai ales, angoasă. Simte un gol mare, ca un abandon care îi 
trezeşte amintiri.

În plus, ea este îngrijorată din cauza locului său de muncă. 
A auzit vorbindu-se despre restructurări în compania pentru 
care munceşte de ani de zile. Speră că nu va exista un plan de 
concedieri sau de transferuri… Această situaţie o preocupă 
foarte tare. Crede că nu va avea curajul şi nu va fi în stare să 
reinvestească emoțional într-o nouă companie. Îi este foarte 
frică să nu dea greș. Toată viaţa a avut impresia că este o impos
toare, ocupând locul care nu i se cuvine, începând cu perioada 
studiilor – pe care a trăit-o în secret ca pe un eşec.

De asemenea, va rămâne în casă doar cu partenerul ei de 
viață. Sunt ani de când nu au mai fost împreună doar ei doi. 
Oare ea îl mai iubeşte? Iar el, oare o mai iubeşte?

Va trebui să renunţe la anumite lucruri, să îşi construiască o 
nouă viaţă, să îşi inventeze un alt viitor…

Laurène este copleşită de prea multe emoţii, de întrebări, de 
nelinişte şi de asemenea de teamă. Ea este acum hipersensibilă. 
Amintiri şi emoţii îi apar în minte. Aşa că, în dimineaţa aceasta 
simte că va plesni…

Probabil că îți este cunoscută această situaţie, care este destul 
de frecventă. Laurène se găseşte într-o situaţie tipică de saturaţie 
afectivă. „Rezervorul său afectiv” s-a încărcat cu senzaţii, emoţii, 
sentimente, gânduri, idei preconcepute despre ea, despre ceilalţi, 
despre lume, cu fapte care vin să îi confirme gândurile şi senti
mentele… Toate acestea au produs o acumulare de sentimente, 
de emoţii, care au dat naştere unei supraîncărcări afective. 

Ne confruntăm cu acest fenomen mai des decât credem. 
Într-adevăr, o stare emoțională intensă poate apărea în mo

mente diferite din viaţa noastră, cu ocazia unui eveniment sau 
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ca urmare a succesiunii unor evenimente ale căror consecinţe 
nu le-am putut prevedea neapărat. Ea poate fi: 

• �rezultatul succesiunii unor sentimente contradictorii, a unor 
relaţii complicate, a presiunilor care se fac asupra noastră, 
a convingerilor noastre care se acumulează sau a unor în
cercări repetate prin care trecem;

• �ecoul foarte puternic al unui moment de fericire intensă, 
al unei bucurii imense sau al unor emoţii neobişnuite;

• �consecinţa unui şoc emoţional: doliu, divorţ, concediere etc.
Această stare afectează pe toată lumea – femei, bărbaţi, 

copii –, în orice moment al vieţii, şi adesea apare într-un mod 
neaşteptat. 

Epuizarea apare atunci când suprasolicitarea emoțională 
generează o stare afectivă exagerată, care este insuportabilă.  
În acelaşi fel, şocurile emoționale pot da naştere bolilor, mo
mentelor de pierdere a voinţei, schimbărilor radicale de păreri, 
depresiilor de durată şi impresiei generale că nu mai poţi să 
faci nimic. 

S-a constatat de asemenea că nouă cazuri de burnout din 
zece sunt declanşate de un şoc emoțional. 

Iată de ce am scris această carte: pentru a te ajuta să te cunoşti 
mai bine, identificând stresul emoțional acumulat într-un anu
mit moment şi tendinţa de a te supraîncărca emoțional. De ase
menea, pentru a putea recunoaște cu ușurință resursele reale 
de care dispui, te vom învăța cum să anticipezi mai bine mani
festările emoționale bruşte evaluându-ți limitele, având grijă 
de tine şi mai ales învăţând să spui „Nu” pentru a nu fi copleşit 
din punct de vedere afectiv.

Deci nu te nelinişti. Te pândește o stare de suprasolicitare 
emoțională sau ceva te întristează de mai mult timp? În a treia 

I N T R O D U C E R E
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parte a cărţii vei descoperi cum poţi să te eliberezi de aceste 
stări… Nu te panica, fii optimist, este posibil să te echilibrezi şi 
să îți continui viaţa cu dreptul, având în plus o experienţă care 
te-a îmbogăţit!
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Partea a doua

Intensificarea  
stării afective

„Totul este într-un flux continuu pe pământ.  
Nimic nu păstrează o formă constantă şi fixă,  

iar sentimentele care ne leagă de lucrurile exterioare  
sunt trecătoare şi schimbătoare, negreşit, ca şi ele.  

Aflate întotdeauna în faţa sau în spatele nostru,  
ele ne amintesc de trecutul care nu mai există  

sau prevestesc viitorul care, adesea, nici el nu există:  
nu există nimic puternic de care sufletul  

să se poată lega. De aceea, în lumea aceasta  
nu avem nimic altceva decât plăceri trecătoare;  

mă îndoiesc că aici există fericire statornică.”

Jean-Jacques Rousseau, Visările unui hoinar singuratic
(A cincea plimbare)
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În prima parte, am explorat diferitele aspecte ale stării afec
tive, acest ansamblu de trăiri pe care fiecare le simte, le per
cepe, le gândeşte, în care crede, pe care şi le imaginează şi 

care constituie o structură complexă ce variază în funcţie de 
diferite influenţe, cu originea în sine, în alţii, în anturajul nostru 
mai mult sau mai puţin apropiat şi în societate, în general. 

Starea afectivă cotidiană nu corespunde unei stări, ci unui 
proces viu. Ea este dinamică, evoluează de-a lungul timpului în 
funcţie de evenimentele pe care le trăim şi de situaţiile pe care le 
întâlnim. Este în acelaşi timp personală (ceea ce trăim) şi rela
ţională (ceea ce împărtăşim cu ceilalţi). Putem să o descriem 
ca pe un rezervor, ca pe un amestec de senzaţii, emoţii, senti
mente, intuiţii, credinţe şi gânduri. Fiecare dintre aceşti factori 
îi influenţează pe ceilalţi, formând o ţesătură care constituie 
fondul experienţelor noastre subiective din viaţa cotidiană.

În această a doua parte, ne vom referi la diferitele surse de 
creștere a stării afective, la factorii care o intensifică şi la circum
stanţele în care ea se poate transforma în preaplin emoțional.
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9. Intensificarea stării afective,  
a convingerilor personale  

şi a ideilor false

„Structura” stării afective cotidiene corespunde unei acu
mulări progresive sau brutale de trăiri afective şi de idei care se 
referă la aceste trăiri, aşa cum nişte straturi se adaugă unul 
peste altul treptat, producând o buclă de intensitate cu fiecare 
strat suplimentar care vine să alimenteze şi să mărească aceste 
experienţe care ne afectează într-un fel sau altul. Să detaliem 
acest proces.

Spirala stării afective cotidiene

Interacţiunea dintre individ şi mediul social

Una dintre premisele fundamentale ale şcolii de la Palo Alto14 
este că orice persoană intră în interacţiune cu un mediu social 
care se modifică în permanenţă. Această evoluţie continuă poate 
genera dificultăţi zilnice la care fiecare încearcă să se adapteze 
pentru a-şi menţine echilibrul.

14 Şcoala de la Palo Alto este un curent ideologic apărut la începutul anilor 
1950 în California, ce reuneşte antropologi, matematicieni, psihiatri şi 
psihoterapeuţi care au făcut cercetări referitoare la teoria comunicaţiei.

I N T E N S I F I C A R E A  S TĂ R I I  A F E C T I V E
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Ciclul evoluţiei experienţei afective

Starea afectivă a unui individ depinde în acelaşi timp de sine 
însuşi şi de mediul său social şi se realizează prin intermediul 
unor schimburi explicite şi implicite care o pot mări sau mic
șora, aşa cum este explicat în schema de mai jos.

Spirala stării afective cotidiene

Gânduri, 
percepții

Emoții plăcute 
sau neplăcute

Acțiuni

Rezultatul asupra 
individului  

și a mediului

Consolidarea
spiralei

Emoţia este un mesager

Vorbim foarte des despre emoţii, însă nu există un consens nici 
în privinţa numărului de emoții pe care le simțim, nici al denu
mirii lor. Ceea ce putem spune este că există emoţii pozitive, care 
provoacă reacţii plăcute de deschidere către alţii, bucurie, fericire, 
dragoste şi emoţii negative, care provoacă reacţii dezagreabile 
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de violenţă, închidere, respingere, retragere în sine, furie, invidie, 
gelozie sau tristeţe.

Auzim tot timpul vorbindu-se despre „exerciţii” de contro
lare a emoţiilor, pentru a învăța cum să le gestionăm, așa cum 
am gestiona o chestiune de contabilitate. Se poate gestiona un 
buget, o afacere comercială, o întreprindere, dar să gestionezi 
emoţiile este ca şi cum ai vrea să stăpâneşti mareele, furtunile 
şi ciclonii. Când dorim prea mult să ne stăpânim emoţiile, de
venim nişte fiinţe insensibile, reci, distante. 

Suntem în continuu în situaţia de a trăi adevărate valuri emo
ţionale. Dacă le ascultăm, le acceptăm, le privim şi le auzim 
pur şi simplu, înţelegem că este esenţial să ne aducem aminte 
că emoţiile noastre sunt în realitate expresia unor mesaje. Ele ne 
dau informaţii despre ceva ce s-a întâmplat, am simţit sau am 
gândit. Ne sunt foarte utile şi, ca să le stăpânim, trebuie să trecem 
sub tăcere toate aceste informaţii preţioase. Emoţiile apar cu re
gularitate şi întrucât nu sunt nici ascultate, nici auzite, nici sim
țite, ele revin cu mai multă putere şi ne transmit acelaşi mesaj, 
aceeaşi informaţie, sperând să fie luate în considerare.

Prin urmare, emoţiile nu sunt „o problemă”, ci dimpotrivă, 
ele sunt „mesagerii” care trebuie primiţi, observaţi şi ascultaţi. 
Este aproape ca şi cum un copil ar plânge şi l-ai lăsa să plângă. 
Este puţin probabil să se oprească de la sine, pentru că sunt mai 
multe şanse să plângă încă şi mai tare. În cazul emoţiilor este la fel. 
Cu cât asculţi mai puţin ce spun, cu atât ele doresc să fie ascul
tate. Iar faptul că dorești să le stăpânești îți va distrage atenţia de 
la „problema” reală care trebuie rezolvată, deci de la posibili
tatea de a o rezolva. Tocmai dorind să „stăpânim” propriile 
emoţii ne creăm o problemă emoţională, din cauză că nu sun
tem atenţi la ceea ce emoţiile doresc să ne comunice şi nu le 
luăm în considerare. Şi atunci apare o acumulare de emoţii res
pinse, negate sau refuzate.

I N T E N S I F I C A R E A  S TĂ R I I  A F E C T I V E



C O N T R O L E A Z Ă - Ț I  E M O Ț I I L E8 8

Când starea afectivă devine greu de suportat

Astfel, în cazul unei stări afective greu de suportat, ceea ce ne 
încurcă într-adevăr este atât acumularea de emoţii negative 
respinse, ignorate, cât şi construcţiile mentale pe care le elabo
răm (viziunea noastră asupra lumii, convingerile, tacticile de 
evitare şi strategiile de control), care vin să ne amplifice sau să 
ne complice trăirile interioare.

Această acumulare dă naştere unui ansamblu de trăiri afective 
insuportabile, unui surplus pe care îl vom numi „supratensio
nare emoțională”. Ea nu ia naștere de la sine, fără niciun motiv, 
ci corespunde celei de-a doua jumătăţi a unei bucle şi denotă 
faptul că a avut loc unul sau mai multe evenimente înainte ca 
această stare afectivă să devină din ce în ce mai intensă şi să se 
transforme în supratensionare emoțională.

Importanţa ideilor false

În prima etapă, în general, avem anumite gânduri și idei despre 
noi înşine sau despre alţii. Apoi cineva ne face o observaţie care 
va avea o legătură aparentă cu presupunerile noastre. După care 
apar câteva evenimente, simple la început, care ne intensifică 
încă şi mai mult presupunerile. În cele din urmă, ele vor fi susţi
nute de trăirile noastre şi în special de emoţiile care generează 
aceste idei şi care le întreţin. Vorbim despre „intensitate” întrucât 
există nişte repetiţii şi nişte redundanţe în gândurile, evenimen
tele, emoţiile, sentimentele şi trăirile noastre. Tocmai această re
dundanţă şi această aglomerare de trăiri generează o starea afec
tivă mai puternică decât de obicei, deci şi mai conştientă şi mai 
apăsătoare.

Antoine a început să lucreze ca ucenic la vârsta de 19 ani. 
Şi-a obţinut diplomele fără mari probleme. Apoi a avut 
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numeroase contracte de muncă vreme de mai mulţi ani şi 
a muncit din greu pentru a evolua în profesia sa. El s-a că
sătorit şi a avut doi copii. Împreună cu soţia şi-a cumpărat 
o casă. De fiecare dată când schimba compania, munca 
lui evolua şi îi permitea să îşi îmbunătățească competenţele 
şi experienţa. Salariul său creştea proporţional cu munca 
depusă şi cu evoluţia competenţelor sale. Nu îşi punea prea 
multe întrebări până în ziua în care, după mai bine de 
douăzeci de ani de experienţă, aude pe holul companiei că 
firma avea dificultăţi financiare. Această informaţie îl 
nelinişteşte. Încearcă să afle mai multe de la colegi punân
du-le întrebări. Departe de a-l linişti, răspunsurile primite 
adaugă un sentiment de teamă la sentimentul de nesigu
ranţă pe care îl simţea. Nu obţine nicio informaţie precisă, 
însă o mulţime de întrebări îi vin una după alta în minte. 
„Dificultăţi financiare? Oare compania se va închide? Ah, 
nu, nu poate fi adevărat, nu mi se poate întâmpla mie asta! 
Nu acum!”. Într-o seară, după ce s-a întors acasă, îi vorbeşte 
despre această problemă soţiei. Ea îi pune repede o serie 
de întrebări la care nu îi poate răspunde, iar acest lucru 
adaugă stresul la teama şi la nesiguranţa pe care le simţea 
deja. După ce copiii săi s-au dus la culcare, face câteva 
cercetări pe internet şi găseşte un articol în care este vorba 
despre compania sa şi despre un client care se află în inca
pacitate de plată. Neliniştea lui se transformă în panică şi 
Antoine are impresia că este copleşit de prea multe lucruri 
în acelaşi timp. Astfel că, nu poate să adoarmă…

Starea afectivă se intensifică lent şi progresiv prin suprapu
nerea unor elemente. Antoine aude un zvon pe un hol şi începe 
să îşi imagineze tot felul de scenarii. Le vorbeşte despre asta 
unor colegi care nu au nici ei nişte informaţii mai sigure decât 

I N T E N S I F I C A R E A  S TĂ R I I  A F E C T I V E
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nişte bârfe auzite pe un culoar şi se lasă copleşit de ele. Discuţia 
cu soţia sa, care a avut loc seara, îi amplifică şi mai mult neli
niştea deoarece aceasta nu cunoaşte deloc situaţia financiară a 
soţului său. Apoi, căutând pe internet, găseşte într-adevăr un 
articol într-un ziar specializat în polemici, unde se precizează 
că firma are o datorie mare şi că se aşteaptă o perioadă de mari 
dificultăţi financiare. Antoine are impresia că este înghiţit de o 
spirală infernală. 

Acest exemplu de stare afectivă dificilă poate fi numită anxi
ogenă (generatoare de anxietate) şi demonstrează existenţa unei 
construcţii prin intermediul „problematizării” primei emoţii: 
neliniştea. Căutând să obţină informaţii de la nişte persoane 
care cunosc de departe sursa problemei, Antoine îşi alimen
tează neliniştea şi aceasta se propagă precum un cancer. La ne
linişte se adaugă teama, apoi stresul şi în cele din urmă, confu
zia. Antoine discută cu persoane care nu deţin informaţii per
tinente. Aceştia nu sunt nişte surse demne de încredere cărora 
le pot fi cerute precizări. În loc să se oprească la prima sa emoţie, 
să intre în viaţa sa interioară, să accepte şi să îşi pună întrebări 
în legătură cu această emoţie de la început, în loc să reflecteze 
cu calm şi apoi să vadă cum şi-o poate explica, care este nevoia, 
resursa sau dorinţa care se asociază cu aceasta, neliniştea îl îm
pinge să grăbească lucrurile. Ar fi putut de asemenea să îşi facă 
timp pentru a pune întrebări unor persoane bine informate, 
cele care au răspunsuri oficiale, cele care cunosc problema în 
mod direct, însă Antoine apucă pe o cale întortocheată şi nu 
face decât să îşi îngreuneze starea emoţională.

Starea afectivă poate fi dificilă sau negativă, când se amestecă 
teama, mânia, gelozia şi orgoliul, însă ea poate fi de asemenea 
şi pozitivă, când apar dragostea, prietenia, convivialitatea, bu
curia şi plăcerea…
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Despre nevoia de a detensiona în mod regulat starea afectivă 

În cele mai multe dintre cazuri, excesul acumulării de trăiri afec
tive ajunge să se resoarbă în viaţa cotidiană datorită discuţiei 
libere şi a prezenţei interlocutorilor dispuşi suficient să asculte.

Julie este o adolescentă care a crescut într-o familie iubi
toare, blândă şi destul de atentă cu ea. Parcursul său şcolar 
este impecabil. Ea are grupul său mic de colegi şi colege de 
şcoală pe care se poate baza. Practică dansul de când are 
cinci ani și participă în mod regulat la serbări. Este mândria 
părinţilor săi. De când era mică, Julie primeşte dragostea 
tatălui său, a mamei sale şi a frăţiorului ei, Antoine. La 
şcoală, învăţătorii, apoi profesorii ei o elogiază necontenit 
pe tânăra fată. A fost crescută într-un climat bazat pe în
credere, dragoste şi comunicare în care dificultăţile, grijile 
şi încercările erau împărtăşite, dezbătute şi discutate. Tră
irile sale afective au fost luate în considerare, împărtăşite 
şi înţelese. De fiecare dată, starea afectivă a lui Julie a fost 
diminuată. Sentimentele negative nu au avut timp să de
vină resentimente, emoţiile negative nu au avut timp să se 
transforme în ranchiună, cuvintele dureroase nu au avut 
timp să se transforme în durere. Fiecare vorbă, gând și ma
nifestare emoțională este bine primită. Julie este o tânără 
care are încredere în sine, are succes la şcoală, în activitatea 
sa artistică, în viaţa socială şi familială. În ciuda unor dis
pute inevitabile, căminul familial îi oferă acest spaţiu în 
care poate comunica, facilitându-i o creştere armonioasă.

Acest exemplu de descărcare regulată a stării afective arată că 
eliminarea emoţiilor dificile, a sentimentelor neplăcute şi a cuvin
telor dureroase ne permit să obţinem un echilibru afectiv viabil. 

I N T E N S I F I C A R E A  S TĂ R I I  A F E C T I V E
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Starea afectivă nu are timp să acumuleze elemente toxice, aşa 
cum se întâmplă cu corpul nostru când mâncăm. Organismul 
conservă ceea ce este mai bun pentru a ne hrăni, pentru a ne da 
energia necesară şi evacuează surplusul, ceea ce nu serveşte 
bunei funcţionări a metabolismului nostru, în special toxinele. 
S-ar putea spune că acest lucru corespunde unui tip de igienă 
mentală, emoţională şi sensibilă. Avem nevoie să evacuăm sur
plusul de tensiune, de emoţii, de gânduri, prin cuvinte, prin co
municare, prin schimburi cu interlocutorii atenţi. 

Să ne adresăm persoanelor potrivite

Vedem tot timpul în jurul nostru persoane care vorbesc despre 
problemele lor, furia și supărările lor, despre conflictele pe care 
le au cu numeroase persoane – cu taţii, mamele, partenerii de 
viaţă, cu colegii sau chiar cu persoane pe care nu le cunosc –, 
mai puţin cu interlocutorii potriviţi, cu persoanele care sunt 
implicate în mod direct în problemele sau conflictele respective. 
Comunicarea este deformată, informaţiile ajung uneori prin 
intermediul unor persoane sau mesaje intermediare, iar inter
locutorul nu cunoaşte problema. Persoanele în cauză se învârt 
în acest caz în nişte cercuri vicioase, cu furia, gândurile şi ran
chiuna lor, precum nişte hamsteri în rotițele lor.

Trăim într-o epocă în care comunicarea şi aparatele conec
tate sunt foarte prezente în vieţile noastre, însă niciodată atât de 
multe persoane nu au comunicat atât de puţin în mod real şi 
direct între ele. Această situaţie contribuie la deteriorarea lentă 
şi imperceptibilă a stării afective. Vedem de asemenea din ce în 
ce mai multe dialoguri sau chiar reglări de conturi făcându-se 
prin intermediul reţelelor sociale. Pentru unii, acestea sunt ade
vărate descărcări în public a stării afective. Totuşi, această exhibare 
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a ranchiunii împiedică existenţa unei comunicări adevărate şi 
a reconcilierii.

În vreme ce vieţile noastre devin publice, observăm în pa
ralel că din ce în ce mai multe persoane din cadrul aceleiaşi 
familii s-au înstrăinat una de alta, se cunosc puţin una pe alta 
şi le este greu să comunice între ele. Asistăm la un fel de coabi
tare în cadrul căreia fiecare îşi caută starea individuală de bine 
în detrimentul stării comune de bine. Fiecare persoană caută 
uneltele, strategiile, cărţile şi subtilităţile necesare pentru a putea 
gestiona, controla, suporta şi chiar înăbuşi de unul singur această 
stare afectivă personală, care nu necesită altceva decât capacitatea 
de a se exprima pentru a se micșora într-un mod „ecologic”15. 
Supraîncărcarea riscă în acest moment să se instaleze…

15 Vorbim de ecologie personală şi relaţională când încercăm să definim 
întregul sistem de întreţinere şi protecţie a fiinţei umane înţeles în glo
balitatea corporală, emoțională, afectivă, cognitivă şi spirituală. 

I N T E N S I F I C A R E A  S TĂ R I I  A F E C T I V E


