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Introducere

Prima editie a cartii de fatd a fost scrisa acum 25 de
ani. Autorii n-au stiut daca oamenii — in afard de rude
si prieteni — ar fi interesati sa citeascad aceastd carte! lar
80000 de exemplare mai tarziu, iata cea de-a I'V-a editie
a acestui ghid de autotratament. Schimbarea fiind impor-
tanta si edificatoare pentru noi toti, am realizat aceasta
actualizare abia dupa a Ill-a editie.

Ne-am dorit intotdeauna sa atingem aceleasi obiective:

* cresterea constientizarii privind tulburarea de panica
si agorafobia si problemele medicale asociate, care
dureaza prea mult timp pentru a fi diagnosticate;

« informarea pacientilor suferinzi ca nu sunt singuri si
ca se pot vindeca;

* oferirea instrumentelor necesare pentru a se Tnsana-
tosi singuri sau pentru a evalua relevanta tratamente-
lor oferite;

* sustinerea profesionistilor din domeniul sanatatii in
practica lor clinica, oferindu-le un instrument eficient.
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De-a lungul anilor, am primit multe marturii de la oa-
meni care s-au vindecat singuri cu ajutorul acestei carti si
declaratii ale profesionistilor din domeniul medical care
ne marturisesc sa apeleaza la acest ghid in demersurile
lor psihoterapeutice. Suntem extrem de fericiti sa auzim
aceste declaratii! In paralel, descoperim ci multe persoa-
ne interesate care sustin ca sunt specialisti in tratamen-
tul anxietatii raman Inca reticente in aplicarea strategiilor
precum expunerea interoceptiva, desi aceasta interventie
este o practicd obisnuita de peste 25 de ani!

Asadar, ne dorim ca psihoterapeutii sa indrazneasca
sa foloseasca strategiile prezentate in aceasta carte la fel
de mult cum indraznesc si persoanele afectate! Vrem ca
persoanele care sufera de aceasta tulburare sa aiba curajul
de a cauta si de a cere de la medicul curant tratamentul
care se dovedeste a fi eficient pentru mai mult de 70%
dintre oameni. In pofida celor 30% dintre cei care vor
avea nevoie de interventii suplimentare sau diferite, n
cazul ingrijirilor medicale ar trebui oferit tratamentul de
prima linie Tnaintea tratamentelor alternative.

Am pastrat formula de carte de autovindecare. Pri-
mele trei capitole sunt destinate sa-ti ofere o buna intele-
gere a problemei. Pentru a face introducerea in specificul
tulburarii de panica si agorafobiei, primul capitol prezinta
particularititile anumitor tulburdri. In primul rand, el ex-
plica diferentele dintre teama si fobie. Apoi, acest capitol
defineste primele doua tipuri de fobie (specifica si sociald),
distinge anxietatea normala de cea excesiva si anxietatea
care 11 mentine pe individ in stare de alertd de atacul de
panicd conditionat. Vom defini apoi tulburarea de panica
si agorafobia. In cele din urma, capitolul prezinta criteriile
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de diagnostic pentru diferite forme de tulburare de panica
si agorafobie referindu-se la Manualul de diagnostic si
statistica a tulburarilor mintale (DSM-5). Este esential
sa te asiguri ca are efect asupra problemei/problemelor pe
care le ai inainte de Inceperea tratamentului. Acesta este
motivul pentru care iti prezentdm mecanisme de dobandi-
re a reactiei de panica reflexa.

Al doilea capitol prezintd, cu numeroase exemple,
debutul acestor doua tulburari. Vei gasi portretul persoa-
nelor afectate, diferitele elemente ce predispun la aseme-
nea probleme, factorii ce declanseaza primele atacuri de
panica si mecanismele prin care oamenii isi intretin invo-
luntar problema.

In capitolul urmator, iti propunem o strategie de eva-
luare precisd pentru a-ti permite sd apreciezi corect di-
ficultatile personale. Atentie: modul in care se prezinta
tulburarea de panica sau problema agorafobiei 1i este spe-
cific fiecarei persoane. Desi necazurile raman Intotdeauna
aceleasi, fiecare persoana le traieste in felul sau, in functie
de istoric si de personalitate. Aceasta evaluare este esenti-
ala pentru a o ajuta pe persoana respectiva sa se cunoasca
bine si mai ales sa-si planifice bine schema de tratament.

Capitolele urmatoare explica strategiile terapeutice
care trebuie aplicate pentru a depdsi tulburarea de panica
si agorafobia. Capitolul 4 1si propune 1n primul rand de-
mistificarea senzatiilor fizice trdite, astfel incat sa intelegi
ce se intdmpla 1n corpul tau in timpul unui atac de panica.
El prezinta apoi strategii concrete pentru a nu-ti amplifica
starea de panicd, ajutandu-te mai ales sa-ti modifici dis-
cursul interior si sd reactionezi adecvat cand are loc un
atac de panica.
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Capitolul 5 te invatd cum sa imblanzesti senzatiile,
activitatile si situatiile fizice de temut. Vei invdta cum
sa-ti deprogramezi teama de reactie si astfel iti vei redo-
bandi autonomia. In Capitolul 6, abordam toate intreba-
rile referitoare la consumul de medicamente. Capitolul
7 prezinta strategii complementare pentru persoanele cu
dificultati in aplicarea strategiilor fundamentale ale trata-
mentului prezentate in capitolele 4 si 5. Vom reveni mai
ales asupra ineficientei comportamentelor de lupta, hiper-
ventilare, corectie cognitiva si defuziune cognitiva, rolul
anturajului si importanta abordarii intregii probleme. In
cele din urma, Capitolul 8 prezinta mai multe strategii ge-
nerale ce contribuie la un stil de viata mai sanatos si la un
mai bun management al stresului, dupa tratarea tulburarii
de panica sau a agorafobiei.

Te Incurajam insistent ca la inceput sa citesti rapid
acest ghid, apoi sd revii asupra lui si sd-ti incepi autovin-
decarea. De ce? Pentru ca, daca ai o viziune generala asu-
pra problemei, vei fi mai Increzétor si credem cd vei reu-
si mai bine sa folosesti diferitele metode propuse pentru
schimbare. De asemenea, la fel cum tulburarea de panica
sau agorafobia reprezintd probleme complexe, adesea s-a
demonstrat ca este util sa cunosti diferitele aspecte ale tra-
tamentului pentru a-1 aplica pe unul dintre ele.

Speram ca aceasta noua editie a manualului Frica de
a-ti fi frica. Ghid pentru tratamentul atacurilor de panica
si agorafobiei 1i va ajuta atat pe oamenii care sufera de
tulburari de panica si agorafobie, cat si pe psihoterapeutii
care 1i sustin 1n procesul lor de schimbare.

Viata e solicitantad si devine o adevarata aventurd, cu
toate senzatiile, emotiile si experientele pe care ni le ofera.
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Ne dorim ca oamenii sd poatad spune cat mai curand posibil
ca au suferit de tulburari de panicd si agorafobie, dar ca
acum profitd din plin de toate sansele pe care viata le ofera.
Nu-i asa ca a nu te teme de ceea ce este inofensiv
constituie o latura frumoasa a libertatii?
André Marchand,
Andrée Letarte, Amélie Seidah
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