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Ce este sentimentul de nesiguranta si cum apare?

e Sentimentul de nesiguranta este o stare de neliniste in care corpul
intra automat atunci cand se afla intr-un mediu neprielnic, strain.

e Acest sentiment ,,se instaleaza” adeseori cand schimbam medii:
 -grupuri de prieteni;

e -locde munca;

 -locuinta;

e Sau chiar familia.
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Starea de nesiguranta in familie

 Este un lucru stiut ca rata divorturilor a crescut semnisicativ in ultimii
ani. Unul dintre motivele pentru care se despart cuplurile este starea
de nesiguranta pe care o poate simti unul dintre parteneri.

* Privind dintr-o alta perspectiva, unul dintre parteneri poate pleca
pentru binele copilului si sanatatea emotionala a acestuia, cel in cauza
executand un astfel de sentiment.
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Experiment

* Asemenea oamenilor si animalele au emotii. Putem observa cum starile
animalelor se schimba in functie de factorii externi, astfel apar mecanismele de
auto-aparare. Daca spuneam despre oameni ca mediul in care traiesc le
influenteaza viata inca din copilarie, acest lucru este valabil si in cazul animalelor.

* Mai jos, va vom prezenta un experiment abordat de Oxford University, in care mai
multi caini sunt supusi unor medii diferite de trai.

* Experimentul lui Harry Harlow are in prim plan nevoia de siguranta in locul nevoii
fiziologice de hrana

* Experimentul presupune indepartarea unor maimutici de mamele lor, acestea
fiind inlocuite cu maimute de plus sau de sarma. Maimuta de plus era moale, in
timp ce cea din sarma putea hrani maimutica cu lapte. Animalul petrecea
majoritatea timpului in preajma maimutei de plus si acorda doar cateva momente
maimutei de sarma.
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Experiment

* In 1965, Martin Seligman a testat notiunea de control. Acesta a luat o cutie in interiorul
careia se aflau socuri electrice de neevitat. A introdus in cutie un numar de caini. A
observat rezultatul, iar mai apoi a schimbat tactica. A administrat socurile electrice doar
de o parte a cutiei si a introdus si alti caini pentru a vedea rezultatele. Cainii bagati
ulterior in cutie au reusit sa sara peste cutie, astfel evitand socurile, iar cainii bagati
prima data au ramas pe loc, fiindu-le frica sa se miste. Sentimentul de neputinta se poate
dobandi atat in randul animalelor cat si in randul oamenilor. Prin ideea de a ramane
prinsi in situatii traumatizante din viata noastra si a ne simti neputinciosi in gasirea unei
evadari. lar cand o portita apare, teama blocheaza victima sa actioneze resemnandu-se
ca nimic nu poate fi schimbat.

e La oameni, simptomele sunt: procrastinarea, stari negative, refuzul de a incerca,
incapacitatea de a suporta frustrarea, renuntarea imediata, motivatie scazuta, teama de
a cere ajutorul. Uneori, aceasta stare de neputinta este asociata cu depresia si
anxietatea.

e Cauzele sunt abuzurile, abandonul, violenta domestica sau traumele.



XGEN
Nesiguranta sta la baza (ne)fericirii

* Nesiguranta poate sa ne urmareasca toata viata daca nu este observata si vindecata.
Sentimentele de auto-suficientd, dezvoltarea increderii, cartile de dezvoltare personals, iesirea
din zona de confort si %rupuri sociale noi si o relatie sanatoasa cu oamenii din jurul nostru ne pot
ajuta sa depasim vechile obiceiuri.

* Fara rezonanta afectiva lumea ramane plata si muta, muzica nu are sunet, tablourile nu au
culoare iar amintirile sunt palide si nesemnificative. Sentimentele reprezinta temeiuri pentru care
mergem la un restaurant bun, vizionam un film, intalnim oameni. Daca sentimentele isi pierd
valoarea, totul trebuie sa fie mai palpitant, mai exotic si mai taznit, pentru ca mancarea sa mai
aiba gust, un film sa placa si o intalnire sa merite.

* Emotiile negative pot avea rol pozitiv in vietile noastre daca sunt privite intr-un mod benefic. In
acest caz, intervine reglarea emotionala, un proces care ne ajuta sa ne schimbam starea
emotionala. Cu ajutorul acestui proces, putem influenta momentul in care apare o emotie, cat va
dura aceasta si cat de intens o vom trai {I)Eisenberg et al., 2000). Acesta reglare emotionala se
activeaza atat in randul familial, medical cat si profesional.
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e usiile inchise pot duce la drumuri neasteptate.
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