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EXPLORAREA FRICII DIN PERSPECTIVA PSIHODRAMATICA

Viorica MOCANU,
Universitatea de Stat din Moldova

Articolul reprezintd o incercare de a descrie fenomenul fricii din perspectiva psihodramatica. Este descifrata
perceptia fricii ca o componenta inndscutd a psihicului si ca un fenomen modelat de invatare, experientd si procesa-
rea sa cognitiva, punctand foarte succint criteriile de clasificare a fricii. Sunt elucidati factorii care provoaca frica si
anume activatorii congenitali, interiozarea sociala a surselor de pericol si experienta personald, precum si reactiile
de evitare a fricii, in special evitarea experientei rusinii. Se precizeaza functia adaptiva a fricii si cea de intelegere a
sinelui si a propriului tablou al lumii. Sunt delimitate fricile bazate pe o evaluare realista a situatiilor si cele imagi-
nare; dificultatile in identificarea cauzelor fricilor iluzorii si modalitatile de Iucru cu acest gen de frici. Este reliefa-
ta necesitatea intereventiilor psihoterapeutice In gestionarea acestei emotii si eliberarea de consecintele ei, oferind
exemplu concret cum exploreaza psihodrama, prin jocul de rol, relatiile individului cu propria frica si constientizarea
cauzelor aparitiei ei. Toate acestea accentueaza necesitatea efortului de dezvoltare a resurselor interne, a creativitatii
si spontanietatii, a abilitatii de a comunica si construi relatii, a capacitatii de autoreglare operativa, care fac posibila
generarea solutiilor in situatii neobisnuite si extreme, pentru a face fatd provocarilor intru evitarea traumatizarii psi-
hice cauzate de diverse frici.
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EXPLORING FEAR FROM A PSYCHODRAMATIC PERSPECTIVE

The article presents an attempt to describe the phenomenon of fear from a psychodramatic perspective. The per-
ception of fear as an innate component of the psyche and as a phenomenon shaped by learning, experience and its
cognitive processing is deciphered, very briefly outlining the criteria for classifying fear. Factors that provoke fear are
elucidated, namely congenital triggers, social internalization of sources of danger and personal experience, as well as
fear avoidance reactions, in particular avoidance of the experience of shame. The adaptive function of fear and that
of understanding the self and one’s own picture of the world are specified. Fears based on a realistic assessment of
situations and imaginary ones are delimited; the difficulties in identifying the causes of illusory fears and the ways of
working with this kind of fears. The need for psychotherapeutic interventions in managing this emotion and freeing
oneself from its consequences is highlighted, giving a concrete example of how psychodrama explores, through ro-
le-playing, the individuals relationship with his/her own fear and awareness of the causes of its occurrence. All this
emphasizes the need to develop internal resources, creativity and spontaneity, the ability to communicate and build
relationships, the capacity for operational self-regulation, which make it possible to generate solutions in unusual and
extreme situations, in order to face challenges and avoid psychological trauma caused by various fears.
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Introducere

Frica este un ,,personaj” cotidian in viata noastra. Apelul la fenomenul fricii ocupd un loc semnificativ
in cercetarea moderna. Este practic universal recunoscut ca traim intr-o ,,societate de risc” si cd majoritatea
fricilor sunt determinate de cresterea diverselor situatii stresante, pericole si amenintdri, atit la nivel micro-,
cat si macro-social, fricile traditionale (frica de a pierde o persoand apropiata, frica de imbolnavire) fiind
inlocuite de frica ,,schimbarilor” legatd de cresterea ,,valurilor de migratie”.

Discutii

De cele mai multe ori, cand vine vorba de frica, ea este plasatad in categoria emotiilor de baza si innds-
cute. Cu toate acestea, acest lucru nu este in intregime adevarat. James a identificat frica drept un ,,instinct
timpuriu ontogenetic” al oamenilor [1]. Lewis, Ekman au identificat, de asemenea, ,,emotii primare”, care
includeau frica, bucuria, furia, tristetea, dezgustul si placerea [2]. Plutchik a definit frica si furia ca fiind
emotii de bazd in care limbajul comportamentului este evitarea, iar limbajul functiei este apararea [3].

263



STUDIA UNIVERSITATIS MOLDAVIAE
Revista stiintifica a Universtitatii de Stat din Moldova, 2024, nr. 9(169)

Magda Arnold [4], care a subdivizat emotiile in emotii pozitive si negative, impulsive si de lupta, a plasat
frica in emotia de lupta daca obiectul este periculos sau incert.

Smith si Lazarus nu considerau ca emotiile sunt inndscute [5]. Stern, Gross si Selye au sustinut aceasta
idee, desi Gross si Selye au recunoscut prezenta bazei biologice pentru frica de necunoscut [6].

In secolele al XX-lea si al XXI-lea, s-a recunoscut faptul ci frica este un fenomen conditionat social al
psihicului uman, in mare masura modelat de invatare. Pe de o parte, un copil este Invatat sa se teama (1i este
fricad ca ,,va veni lupul”), iar pe de alta parte, este invatat sd diferentieze fricile in mod ierarhic, distingand
temerile importante si semnificative (sd se teama de foc, de transport, de situatii necunoscute cu un nivel ri-
dicat de incertitudine) si cele mai putin semnificative, situationale (imagini neplacute, jucarii infricosatoare,
povesti inspaimantatoare etc.) [7].

Astfel, frica este vazuta ca o componentd Innascuta a psihicului si ca un fenomen dobéndit si modelat
de experienta, de informatii si de procesarea sa cognitiva, clasificérile ei bazdndu-se pe obiectul fricii, pe
nivelurile sau pe unele aspecte de continut ale fricii (fiziologic, psihologic, mental, social, intermediar (atat
biologic, cat si social).

Existd trei grupuri de factori conform carora o situatie poate genera fricd: 1. activatorii congenitali ai
pericolului; 2. interiorizarea sociald a surselor de pericol; 3. experienta personala.

Bowlby [8], de exemplu, numeste patru activatori naturali ai fricii: durerea, singuratatea, o schimbare
brusca a stimulilor si un obiect care se apropie rapid. De asemenea, destul de studiate sunt modalitatile de
interiorizare/asimilare sociala a surselor de pericol. De exemplu, atunci cand un copil observa timp inde-
lungat raspunsul de fricd al parintelui, o situatie care 1l sperie pe parinte poate sa provoace frica si la copil.
Experienta personala de a trdi o situatie puternica de fricd (cauzata de orice sursd) poate face ca o persoana
sa Tnceapa sa evite astfel de situatii. Sursd a multor frici este evitarea experientei rusinii [9].

Din cele expuse mau sus reise cd frica poate fi descrisa ca o reactie emotionald adaptativa, care ne ajuta
sa facem fata situatiilor periculoase si amenintatoare. Aceasta reactie emotionald poate fi caracterizatd prin
cresterea ritmului cardiac, tensiune arteriald crescuta, secretie de hormoni de stres, precum si alte modificari
fiziologice. De asemena, frica poate avea un rol important in dezvoltarea noastra emotionala si sociala, de-
oarece prin confruntarea cu situatii care ne provoaca frica ne invatdm si sa ne adaptam la normele si valorile
societatii noastre, precum si sa ne formam intelegerea proprie despre lume.

Frica ne avertizeaza despre pericol si ne face sd fim precauti, ne ajutd sa supravietuim. Aceasta se refera
la genul de fricd care se bazeaza pe o evaluare realista a unor situatii si circumstante specifice. Exista insa si
un alt tip de fricd, frica ,,ai carei ochi sunt mari”, care ne face sa vedem lucruri care nu exista. Este frica de
pericole imaginare. Aceasta frica nerealistd ne poate urmari oriunde si oricand. O astfel de frica ne face sa
facem lucruri care, de fapt, ne fac rau sau ne impiedica sa realizam ceea ce este important si necesar pentru
noi, uneori ne limiteaza si ne saraceste viata atat de mult incét ne face nefericiti.

Incercam si scapam de ea, o consideram dusmanul nostru, incercam sa o surpimam cu un efort de
vointd. Dar acest efort de cele mai dese ori, esueaza. Nu se recomanda sd ne Indepartam de o astfel de
frica imaginard; dimportiva, ar trebui sa ne focusdm asupra ei si sd i1 ddm sens, sa examinam ce st in
spatele ei. De fapt, chiar si o astfel de frica este un bun protector si ajutor. Desi nu corespunde realitatii
actuale, existd motive obiective pentru o astfel de fricd. Iar aceste motive se afld in trecutul nostru. Ea
s-a dezvoltat ca o reactie inevitabila la anumite circumstante traumatice insuportabile din punct de ve-
dere psihologic. De fapt, ea semnaleaza nu situatia actuald, ci starea obiectiva a propriei noastre lumi
interioare, nevoia de a avea grija de restabilirea ordinii 1n ea, de a ne alinia lumea interioara la sarcinile
si posibilitatile noastre acutale.

Daca intram in dialog cu frica, putem intelege ce incearcd sda ne spuna cu adevarat, putem afla cum a
aparut, de unde provine exact aceasta fricd. Ce-i asta? Poate ca este o voce de avertizare a parintilor (,,nu
te atinge! — te vei frige!”), care s-a instalat intr-un moment in cap pentru a limita independenta copilului,
astfel asigurdnd o mai mare liniste pentru parinti? La urma urmei, cand copilul nu se baga nicaieri, parintele
este mai putin ingrijorat. Desigur, un copil caruia i este frica aproape de tot este convenabil pentru parinti,
dar 1n acelasi timp el insusi devine stopat, isi pierde creativitatea, capacitatea de a se bucura de viata, nu se
poate juca liber si nu se dezvolta.
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Un alt motiv ar fi o experienta traumatizanta legatd de o anumita situatie. De exemplu, copilul-puber isi
aude parintii certdndu-se si 1i este teama ca isi poate pierde familia, fard de care nu isi poate imagina stabi-
litatea si siguranta. El trdieste senzatia de parca ,,pamantul se prabuseste sub el”. Acest sentiment de ,,maine
va avea loc o catastrofd, ca intreaga sa lume va fi distrusa” poate trdi in acea persoanad tot restul vietii sale.

Sau copilul se confruntd cu anumite procese interne pe care nu le intelege, simte ceva la ce nu poate face
fata singur. De exemplu, visele infricosatoare la scolarul mic. Aici ar fi cazul ca parintii sa-1 asculte si sa-1
linisteasca, spunandu-i ca asa gen de vise vad toti oamenii, sa vorbeasca despre aceste vise [10]. Spre regret,
unii parinti adesea ignora sau chiar ridiculizeaza astfel de temeri, cerand imposibilul de la copil — ,,nu te
mai teme sau ce? esti un las?”. Si frica rdmane sa traiasca In interiorul persoanei pentru o perioada lunga
de timp, impreund cu condamnarea pentru ea si cu un sentiment rusinos de nevrednicie, de nedemnitate,
sentiment deloc sanatos pentru dezvoltarea unui scolar mic.

Este dificil, uneori imposibil, ca o persoand de una singurd sa afle de unde provine frica sa nerealista, cu
atat mai putin sa se elibereze de ea. Aici inervine psihoterapia.

Irvin Yalom a abordat tema fricii in multe dintre lucrarile sale. De exemplu, frica de moarte pentru unele
persoane, scrie Yalom, este ca muzica de fundal al vietii si care n-ar fi ocupatiile oamenilor, ei sunt urmariti
de gandul ca acest sau oricare alt moment nu se va mai repeta. Yalom mentioneaza ca frica este adesea o
reactie la incertitudine si la lipsa de control. In terapie persoana este incurajati s invete treptat, in viteza
proprie sa accepte si s tolereze aceasta incertitudine si sa invete cum sa faca fata situatiilor care provoaca
frica [11].

Psihodrama este o metoda terapeutica, eficienta si 1n lucrul cu fricile, pe care J.L.Moreno, creatorul ei
a definit-o ca fiind ,,0 explorare a lumii interioare a unui individ si a relatiilor sale sociale prin intermediul
jocului de rol” [12].

De-a lungul anilor psihodrama a acumulat experienta in abordarea multor probleme complexe cu adulti
de diferite varste, profesii si, bineinteles, cu copii si adolescenti [13, 14].

Aceasta amploare a aplicatiilor clinice si non-clinice ale psihodramei nu este surpinzitoare: metoda
porneste de la faptul ca abilitatea de joc este naturald pentru fiinta umana si este caracteristica atat copiilor,
cat si adultilor. In psihodrami sunt redate schematic o varietate de scene si situatii care reflecta fie frag-
mente din viata reald a persoanei, fie lumea sa lduntrica. Acest lucru face posibild explorarea dificultatilor
atat a lumii exterioare, cat si a celei interioare si gdsirea unor solutii constructive la acestea. Tehnicile de
psihodrama sunt adaptate la diverse subiecte si la diferite persoane/grupuri, ele permit o tratare atentd si
respectuoasa a individualitatii fiecdrei persoane, ceea ce face ca munca terapeutica sa fie utild, interesanta
si confortabila [15].

Reflectand asupra potentialului jocului de rol, J. Moreno a remarcat ca acesta le ofera oamenilor po-
sibilitatea de a experimenta in mod activ si de a-si extinde repertoriul de roluri, de a elabora strategii de
comportament din diferite perspective de rol (atat individuala, cét si a celor din jur).

Cel mai important avantaj al psihodramei este ca studiul situatiilor si conflictelor are loc prin reproduce-
rea si repunerea lor 1n actiune, nu doar printr-un dialog despre ele. Anume actiunea, miscarea fizica pe care
se construieste psihodrama, maresc posibilitatea de a folosi o sursa atat de importantd de cunoastere a si-
nelui si a celorlalti — semnalele comportamentului non-verbal. In procesul jocului de rol influenta reactiilor
obisnuite de aparare verbala este redusa.

Potrivit lui J. L.Moreno, omul, in rolurile sale, intra in relatii cu ceilalti oameni si cu lumea, actualizan-
du-se si schimband lumea. Actionand 1n rol, el modeleaza si schimba conditiile care, fie si partial, definesc
si 11 influenteaza fiinta si actiunile [16].

Iata un exemplu oferit de psihoterapeutul de formare psihodramatica Lopuhina E. [17] despre o sesiune
de lucru cu o persoana, a carei frica de a zbura cu avionul 1i afecta serios activitatea. Studiul psihodrmatic
al acestei frici 1-a ajutat pe client sd inteleagd cand si cum ea a aparut. S-a dovedit ca frica de zbor se in-
stalase in el atunci cind era copil de 6 ani si a zburat pentru prima dati cu avionul. In timpul investigarii
psihodramatice a fricii, persoana a reusit sa-si aminteasca si sa realizeze exact ce i s-a intamplat cand a
avut primul sau zbor. Vomitase in avion. O ruda ce zbura cu el, l-a certat si I-a condamnat pentru asta.
Astfel, zborul cu avionul n experienta particulard a acestei persoane a fost ferm asociat cu rusinea si jena.
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Iar frica de zbor era, de fapt, o teama de a fi judecat si respins de un adult semnificativ. Situatia a fost pusa
repetat Tn scena psihodrmatica pentru a trai in actiune ce s-ar fi putut intdmpla daca un alt ,,adult grijuliu
intelept” ar fi intervenit, l-ar fi sprijinit pe copil si i-ar fi explicat acelei rude cu care zbura copilul ca acesta
nu este vinovat pentru reactia corpului sau.

Psihodrama ofera oamenilor posibilitatea de a deveni constienti de cauzele experientelor care stau la
baza trdirilor lor profunde si de a incepe sa lucreze cu ele, schimband perceptia trecutului, prezentul si, ca
o consecinta, viitorul.

Intelegerea si gestionarea fricii poate fi un pas important citre vindecare si crestere personala. In terapie,
subliniaza Yalom [18], e necesar de concentrat pe dezvoltarea resurselor interne ale persoanei, cum ar fi
increderea in sine, stima de sine si abilitatile de comunicare, pentru a face fata fricii intr-un mod sanatos si
constructiv.

Psihoterapia, mentioneaza E.Mihailova [19], are drept scop de a ajuta oamenii s faca fatd schimbarilor
permanente. In vremuri de stabilitate, alte institutii culturale preiau aceasta sarcind, dar intr-o lume impre-
vizibild, individul este izolat de aceste resurse externe si trebuie sa se bazeze pe potentialul sdu interior. O
definitie a spontanietatii [20], concept psihodramatic fundamental, este — ,,capacitatea fiintei umane de a
face fatd unor provocdri pe care nu le-a mai intalnit pana acum si de a genera solutii noi”. Moreno a scris
despre importanta vitala a spontanietatii si creativitdtii inca in 1934 in celebra sa lucrare-manifest ,,Who
Shall Survive?”

Concluzii

Cele prezentate mai sus permit, ca principal postulat preventiv si in acelasi timp terapeutic, definirea
necesitatii formarii sistemice (pe parcursul intregii ontogeneze) a potentialului de resurse al individului
in domeniile cheie: consistenta cognitiv-reflexiva, competenta comunicativa si atitudinald/de relationare,
operationalitatea In autoreglare, ecologia emotionala si spirituald. Prezenta unei astfel de baze de resurse
(sandtate mentald puternica) va permite individului sd mixeze semnificativ actiunea factorilor de frica in
situatii neobisnuite si extreme (inclusiv, in perioade de amenintari si schimbari globale), facand posibila
evitarea traumatizarii psihice cauzate de fricile si anxietatea aparute.
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