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Que és la por?

Com vencer l'emocié provocada per una percepcio de perill

La por és una emocid
provocada per una
percepcio6 de perill, que pot
ser real o imaginaria.
Aquesta dltima fa
referencia a la por a
afrontar i resoldre
problemes de la propia
vida. Moltes persones no
volen assumir que la vida
és dificil, pero només a
través dels problemes
creixem mentalment per
'esfor¢ que suposa

Neus Garcia. Psicol
Unitat de Psicoterapia Psicoanalitica d'Adu
Sant Pere Claver — Fundaci

ué és la por? El diccionari la defineix com “una emoci6 caracter

un sentiment intens, habitualment desagradable, provoce

percepcié d'un perill”. La por activa el sistema d'alarma de I'oi

posa en marxa una série de reaccions fisiologiques, que suf

despesa energética suplementaria, preparant-lo per sobreviut
s'expressa igual en I'ésser huma i la resta d'animals vertebrats: la retirada
perill), I'agressio defensiva (resposta d'atac), la immobilitzacié (quedar-se par
submissio.

Hi ha dos tipus de pors, la por real i la por imaginaria. En 'Ultim cas té lloc
conduir la propia vida, que esta constituida per una série de problemes.
dificulta la vida és el fet d'afrontar i resoldre problemes. Encara que sigui

laborids la vida pren sentit precisament durant aquest procés. Viure suposa er
continuament a problemes. Quan els mirem de cara tenim por, perd ce
aquesta emocio per solucionar el problema. Nelson Mandela va dir que no és
no té por, siné qui sap conquistar-la.

La majoria de persones no vol assumir que la vida és dificil. En canvi, no
lamentar-se dels seus problemes i dificultats com si la vida hagués de sel
problemes estimulen la nostra agudesa i valentia, només a través d'ell
mentalment per l'esfor¢ que suposa enfrontar-los. Aprenem. Quan aquest:

enfrontar-los. Per véncer domina pot provocar resisténcies a desafiar-los, per aixd poden aparéixer me
d'evitacié com confiar en qué desapareguin, creure que no existeixen, i fins i

aquesta por cal prendre's _
un refugi en I'alcohol o les drogues per no veure'ls.

el temps necessari. S'ha de

fer front als conflictes, Com veéncer la por?

abans que ens veiem Per a véncer la por és necessari prendre's el temps que facil falta per re

problemes que ens trobem a la vida, sigui de l'indole que sigui. Un co
consciéncia del problema caldra analitzar-lo i trobar solucions efectives i ben
S'ha de fer front als conflictes, abans de qué ens veiem obligats per les circu
a viure les consequencies. Aixo significa posar-hi esforg, emprendre quelcom
defallir en l'intent. Emprendre aquesta tasca significa decidir patir ara amb ['
d'una gratificacio futura, enlloc d'amagar el cap sota I'ala.

obligats per les
circumstancies a viure les
conseqiiéncies.

Hem d'acceptar la nostra part de responsabilitat en un problema abans de resoldre'l. El
primer pas és identificar-lo i saber que li correspon a un mateix resoldre'l. Si no, un
s'instal-la en el victimisme que tendeix a escapar de la veritable reponsabilitat i a atribuir
tot el dolent que li passa a un mateix a factors externs, el que comporta a un sentiment de
tenir una vida desgraciada. Quan una persona tendeix a pensar que gairebé mai és
culpable dels seus fracasos entra en una espiral de dificil sortida que anul-la la capacitat

"Solucionar
problema és pat
amb l'esperai

, .
de superacio. El victimisme és el recurs del poruc que prefereix convertir-se en objecte de d una gratlfla
compassio6 enlloc d'afrontar alld que li fa por. futura "

Victor Hugo deia: “El futur té molts noms: per al debil és l'inabastable, per al poruc és el

desconegut, i per al valent és I'oportunitat”. La gran por que realment s'ha de tenir és la de no poder viure la propia vida, ¢
per por a viure-la. Quan evitem el patiment que comporta enfrontar-se als problemes ens privem també de la pos:
creixement que els problemes ens ofereixen. El teu pitjor enemic pots ser tu mateix i les teves pors.
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