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Existeixen fobies a gairebé
tot, pero es poden superar

Josep Maria Figueres. L'historiador i . Art per veure i escoltar. La | La Turquia cristiana. L'arquebisbe de
escriptor ha dedicat la seva feina a recollir i : Fundaci6 Joan Miré exposa el . Tarragona, Jaume Pujol, ha viatjat a Turquia
explicar la historia del periodisme catala. “z | treball de deu bandes de misics.  : per resseguir les seus del primer cristianisme.
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Una tarantula com aquesta, del génere Aphonopelma, causa en les persones que tenen
aracnofobia una por desmesurada: taquicardia, palpitacions, sudoracié... / ORIOL DURAN
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irracional

Qui té una fobia sap que el panic que sent és
absurd i, malgrat tot, no el pot evitar. Les fobies
no tenen una causa concreta, pero algunes
donen molt mala qualitat de vida a qui les pateix

ANNA AGUILAR
E sveu que Juli Cesar tenia por de
la nit (nictofobia); el rei Enric
III de Franga, als gats (ailurofobia); i
el mateix Sigmund Freud, paredela
psicoanalisi, patia de siderodromo-
fobia (por dels trens). Per a Ron
Weasley, amicde Harry Potteriafec-
tat d’aracnofobia, trobar-se aquesta
aranya d’aqui al costat seria un au-
tentic malson. A voste potser 1i fa
fastic, respecte o li produeix certa
incomoditat, per0 quan es tracta
d'una fobia es converteix en una
por irracional, exagerada i persis-
tent en el temps. L'enciclopédia ca-
talana defineix la fobia aixi: «Aver-
si6 apassionada, angoixosa i obses-
siva, generalment de caracter pato-
logic, a persones, objectes, situa-
cionsoactes». Es calculaquen’hiha
entre 200 i 300 d’identificades i al-
gunes d’elles poden arribar a ser ter-
riblementinvalidants.

De por, en té tothom. Es un meca-
nisme d’adaptacio, fins a cert punt
positiu i necessari. «Ens fa estar
amatents davant possibles perills i
esta relacionada amb nivells d’aler-
taivigilancia», diu el psiquiatra An-
toni Porta. Des de ben petits les pors
son presents en el nostre desenvolu-
pament i acompanyen el procés de
maduracié de I'infant. «Durant els
primers 5 o0 6 anys de vida hi ha una
emergencianormal deles pors, pero
a partir d’aquesta edat ens hem de
comencar a preocupar si veiem que
hi ha una por resistent i persistent
que es manté impermeable a qual-
sevol explicaci6 racionalitzadora»,
comenta Jordi Borras, psicoleg cli-
nicdela Fundaci6 Orienta.



DOSSIER FOBIES

Les pors infantils —que es donen
en un 40% dels nens i nenes—,
apareixen sense causa aparent i
van desapareixentamb el temps.
Fins als 2 anys és normal que un
nadé plori davant persones des-
conegudes; que entre els 21i els 4
anys es tingui por dels animals i
que, dels 4 als 6, es temi la foscor,
els éssers imaginaris i/o la soli-
tud. «Aquestes pors es van supe-
rant a mesura que la criatura
apren a coneixer-se a si mateixa i
els seus propis recursos, i també
quan sap interpretar millor els
senyals d’amenaca i perill, que
moltes vegades no sén reals sind
meés aviatimaginaris».

Sense causa concreta
Miquel Angel Fullana és psicoleg
clinic de I'Institut d’Atencio Psi-
quiatricadel’Hospital del Mar de
Barcelona. Segonsell, la por —ori-
ginada al sistema limbic del nos-
tre cervell-, es pot adquirir basi-
cament de tres maneres: «Des-
prés d’'una experiéncia negativa,
observant alga que té por o per
transmissié d’informacié». A
més, pero, cal tenir en compte
certs aspectes de la personalitat.
«Hi ha persones que tenen més
tendeéncia a ser porugues que
d’altres, i aquesta manera de ser
téunabase hereditaria».

La psiquiatria distingeix tres
grans tipus de fobies: I’agorafo-
bia, la fobia social i la fobia espe-
cifica. Considerades trastorns
d’ansietat, tots els especialistes
coincideixen a dir que les fobies,
com la majoria de malalties
mentals, no tenen una causa

Diccionari de fobies

Ablutofobia: Por de banyar-se,
rentar-se, netejar-se...

Acluofobia: Por de lafoscor.
Acrofobia: Por de les alcades.
Aeronausifobia: Por de vomitar.
Afefobia: Por de ser tocat.

Agirofobia: Por del carrer o de
travessar-lo, per no ser atropellat.

Agliofobia: Por del dolor.
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Ailurofobia: Por dels gats.

Allodoxafobia: Por de rebre opi-
nionsi comentaris aliens.

Amatofobia: Por de la pols.

Amaxofobia: Por de pujar en un
automobil i conduir-lo.

Anuptafobia: Por de no trobar
parella, de quedar solter.

Aulofobia: Por de les flautes.

Unica nievident. En aquest tipus
de trastorns els professionals
parlen de factors bio-psico-so-
cials. En qualsevol cas, el que és
clar és que, un cop tenim la por
interioritzada, costa molt desfer-
se’n. «Per comencar a tenir por
del’avié o devolar,ambuna sola
mala experiencia en tinc prou.
Per deixar aquesta por, en canvi,
necessitaré moltes més expe-
riéncies correctores», explica
Carlos Baeza, psicoleg i coordi-
nador de la Clinica de I’Ansietat
de Barcelona. Per un senzill me-
canisme d’aprenentatge, amés a
més, «les pors moltes vegades es
generalitzen a altres coses o si-
tuacions que s’assemblen a allo
que ens atemoreix».

Por de la por
«Totes les persones que tenen
una fobia sén conscients que és
una por absurda i irracional i,
malgrat tot, no la poden evitar»,
diu Baeza. «Ni ells mateixos arri-
ben a entendre com pot ser que
un estimul al qual sabien enfron-
tar-se, de cop i volta es conver-
teix en insuportable», afegeix
Porta. Comprendre i explicar
que és una fobia no és facil per a
ningu. La persona que la pateix
sovint se n’avergonyeix i fins i
tot se sent culpable. «A vegades
dissimulen tan bé que la gent
més propera a ells ni s’adonen
del problema que tenen». El des-
gastemocional és grandissim.
Una de les fobies més comple-
xes és 1'agorafobia, que es resu-
miria com la por de tenir por. Tot
i que etimologicament podria

Aurofobia: Pordel’or.

Automatonofobia: Por dels ma-
niquins i criatures animades, dels
falsos éssers vius.

Basofobia: Por de caure.
Batmofobia: Por de les escales.

Batraciofobia: Por dels amfibis
(granotes, tritons, etc.)

Belonefobia: Por de punxar-se i

Baixar a
I'interior
d’aquest-pou?
Qui té
estenofobia
(por dels llocs
estrets) s’hi
negaria en rodo.
/ ORIOL DURAN

delesagulles (tambéaicmofobia).

Bromidrosifobia: Por de fer pu-
dor, de qualsevol olor corporal.

Caliginefobia: Por de les dones
bellesiatractives.

Catisofobia: Por de seure.
Cenofobia: Por del buit
Cinofobia: Por dels gossos.

Claustrofobia: Por de romandre



en espais tancats.

Clinofobia: Por d’ anaral llit.
Corofobia: Por de ballar.
Coulrofobia: Por dels pallassos.
Dentofobia: Por dels dentistes.

Deshabiliofobia: Por de despu-
llar-se davant d’algu.

Didascaleinofobia: Por d’anar a
|’escola (també fobia escolar).

] / —

Qui pateix estaurofobia té por dels crucifixos. / ORIOL DURAN

«Tens ganes
de correr,
pero on vas?»

A.A.
«Amb I'agorafobia no et déna per
fer disbarats, com tirar-te d’un
cinqué pis, simplement acabes
que no pots sortir de casa. No
pots anar a la universitat, a treba-
llar... Poses un peu al carrer i dius:
‘Reculo, perque no m’hi puc es-
tar’. Tens ganes d’arrencar a cor-
rer, pero on vas si no estas bé en-
lloc? | d’aquesta manera et vas
tancant cada vegada més». La
Consol ha patit d’agorafobia 40
anys. «S’ha de dir que els millors
anys de la meva joventut gairebé
els vaig passar a casa». Ara, ja ju-
bilada, ajuda altra gent que es
troba en la mateixa situacié a I'As-
sociacié Gironina d’Agorafobics.
Es troben un cop per setmana al
Centre Civic de Sant Narcis i du-
rant un parell d’hores, amb |aju-
da d’un psicoleg, s'expliquen. |
s'alleugen.

«De totes les fobies, 'agorafo-
bia és la pitjor. Ni tu mateixa te
I'expliques. Quan notes que has
de marxar d’un lloc, sigui obert o
tancat, el cor se t'accelera, les ca-
mes no t'aguanten i et vénen dos
pensaments al cap: cauras morta
o et tornaras boja». «Fa uns anys,
el metge de capcalera et deia que
eren manies que t’havies de treu-
re del cap». Avui es tracta. Medi-
cacio, terapia... «<i molta forca de
voluntat, perque si no, res».

Efebifobia: Por dels adolescents.

Enoclofobia: Por de trobar-se al
mig d’una multitud de gent.

Ergasiofobia: Por de serintervin-
gut quirdrgicament.
Eritrofobia: Por de posar-se ver-
mell o per d’aquest color.

Estaurofobia: Pordels crucifixos.

Estigiofobia: Por del'infern.
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L'ansietat d'un agorafobic pot aparéixer viatjant en cotxe o al
travessar un tunel. Si se’n vol fugir, no es pot. / ORIOL DURAN

fer pensar en una por morbosa
als espais oberts, el que la defi-
neix millor és I'ansietat que pro-
voca no poder marxar o escapar
de qualsevol lloc o situacio si
se’n té necessitat. Tant se val que
la persona estigui en un espai
obertcom tancat, que es trobi so-
la 0 acompanyada. L’agorafobia
es pot presentar en un gran cen-
tre comercial i a la perruqueria
del barri, viatjanten metro o fent
cuaper entrar al teatre.

Diccionari de fobies

Eufobia: Por deles bones noticies.
Fagofobia: Porde menjarod’em-
passar-se aliments, pastilles...

Falacrofobia: Por, sense motiu,
de quedar-se calb.

Filemafobia: Por defer petons.

Fonofobia: Por dels sorolls, de les
veus o de la propiaveu.

Fotofobia: Pordel sol.
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Gamofobia: Por del matrimoni.
Gerascofobia: Pord’envellir.

Glosofobia: Por d'intentar parlar
obé de parlaren public.

Grafofobia: Pord’escriureama.

Hagiofobia: Pordelssantsod’ob-
jectesielementssagrats.

Hamartofobia: Por de cometre
pecats o errorsimperdonables.

Jordi Ruiz, psicoleg d’Optim
Psicolegs de Girona i de I’Asso-
ciacio d’Agorafobics de la matei-
xa ciutat (www.agorafobia.cat),
comenta que I'agorafobia es
diagnosticamésen dones queen
homes, en una proporcio de 4-5
a 2, «i normalment s’inicia a
I’edat adulta, entre els 18 i 22
anys, amb algun primer simpto-
ma o atac de panic important»,
afegeix. Dades de I'estudi Agora-
fobia y panico (UB, 2005), d’Artu-

Hedonofobia: Por de sentir plaer.
Hemofobia: Pordelasang.
Hidrofobia: Pordel'aigua.
Homiclofobia: Pordelaboira.
Homilofobia: Por dels sermons.
Insectofobia: Por delsinsectes.

Lacanofobia: Por de les fruites,
vegetals i verdures (de menjar-les,
veure-les o tenir-les a prop).

ro Bados, professor de laFacultat
de Psicologia de la UB, revelen
queentreel 80% iel 100% d’ago-
rafobics que busquen tracta-
mentdiuen que tenen o han tin-
gutatacs de panic. Esadir, perio-
desdiscretsd’intensa por, apren-
si6, terror o malestar acompa-
nyats d’una sensaci6 de perill o
catastrofe imminent i un desig
d’escapar. Les palpitacions, lasu-
doracio, els tremolors o la sensa-
ci6 d’ofec i mareig s6n alguns

Lakorrafiofobia: Por del fracas,
de perdre, de laderrota.

Latrofobia: Por d’anaral metge.
Leucofobia: Por del color blanc.
Linonofobia: Pordeles cordes.
Lisofobia: Por de tornar-se boig.
Locquiofobia: Pordel part.
Lofobia: Por de serenverinat.

Mageirocofobia: Porde cuinar.



dels simptomes habituals d'un
atac de panic, el qual assoleix la
sevamaxima manifestacié al cap
d’uns deu minuts. Segons 'estu-
di de Bados, la prevalenca de
'agorafobia en la poblaci6 adul-
ta occidental és del 2%, 2,5% i
5% peraperiodesd’l mes, 1 anyi
totalavida, respectivament.

Actuar en public? No!
Ser una persona timida no és el
mateix que tenir una fobia so-

Melofobia: Por de la musica.
Metifobia: Por de’alcohol.
Misofobia: Por delsgermens.
Mnemofobia: Por delsrecords.
Musofobia: Por dels ratolins.
Netofobia: Por dels ndvols.
Nomatofobia: Por delshomes.

Nosocomefobia: Por de tot tipus
de centres hospitalaris.

cial. Aquesta tiltima es manifesta
com la impossibilitat drastica
d’actuar davant altres persones:
parlar en public, tenir una con-
versa, fer una reclamacio, men-
jar, escriure, treballar o trucar en
presencia d’altra gent... <En fun-
ci6 del treball o ofici que tinguila
persona, potarribara ser moltin-
validant», apunta Julio Vallejo,
cap del servei de psiquiatria de
I'hospital Universitari de Bellvit-
ge. Segonsell, aquesta fobia s’ini-

cia a I’adolescencia i la persona
que la pateix ho passa malament
«perque no té consciéncia que
aixo té solucio, la qual cosa porta
a una angoixa tremenda i a una
conducta d’evitacié de qualse-
vol situaci6 social». L'Albert en
seria un exemple. Com totes les
persones d’aquest reportatge
que han accedit a parlar de la se-
va fobia, prefereix mantenir-se
en l'anonimat. Fa uns quatre
anys va anar al psicoleg i alesho-

o

Enoclofobia: por de trobar-se al mig d’'una multitud de gent. /0O.D.

«Es un temor a
interactuar amb
els altres»

AA.
«Sempre he sigut un noi reservat,
introvertit, bastant timid i de
pocs amics, pero si he de fixar
una data d’inici de la meva fobia
social diria quan vaig comengar
els estudis universitaris, als 18
anys», explica en Radil. Si havia
d’exposar un tema a classe ho
passava molt malament. «Evitava
els sopars, les festes i els viatges
de final de curs». Als 24 0 25
anys, durant la seva primera rela-
ci6 de parella, va adonar-se que
allo no era només timidesa. «Vaig
comencar a anar al psiquiatre
pensant que no eranormal i a
prendre antidepressius sense te-
nir encara consciéncia que era
una fobia social».

«Actuo en silenci i amb blo-
queig emocional, no em surten
les paraules, és com si no volgués
que els altres em coneguin per-
qué crec irracionalment que no
séc prou apte, que no tinc res a
dir. Es un temor irracional, perd
que el vius com si fos real, a inter-
actuar amb els altres», diu en Ra-
l, de 36 anys. Reconeixer publi-
cament que es té fobia social fa
vergonya —«només ho sap la me-
va parella, la meva mare i el meu
germax»—, perdo amb I'ajuda d’un
psicoleg i del rebirthing intenta
afrontar-la. «El que pensin els al-
tres no és tan important».

Nostofobia: Poratornaracasa.
Octofobia: Por del nimero vuit
(associat també a I'infinit).
Ofidofobia: Por de lesserps.
Ombrofobia: Por delapluja.
Ornitofobia: Pordelsocells.
Ouranofobia: Por del firmament.

Paralipofobia: Por de contreure
noves responsabilitats.
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res es va adonar que el seu pro-
blema no és la timidesa. «M’en-
vaeixen pensaments negatius,
com ara que faig el ridicul o que
els altres son millors que jo, iem
sento fora de joc. En el meu cas
m’ha afectat en tot; en la falta
d’amistats, en la parella, en la
formacié...», diu. «De petit jaera
molt introvertit, tenia un sol
amic perd moltes vegades jugava
sol». Ara, de més gran, evita tro-
bar-se amb gent, ser el centre
d’atenci6é i les aglomeracions.
L’Albert recalca I'ansietat que
produeix aquesta fobia, la qual
representa al voltant del 8%-
10% de les fobies.

Especifica i personal
Dins la categoria de fobies espe-
cifiques s’hi pot trobar de tot. A
tall d’exemple, les que es recu-
llen als baixos d’aquestes pagi-
nes. Totes aquestes fobies no ne-
cessariament han de compartir
les mateixes caracteristiques cli-
niques, ja que I'edat d’inici, el
predomini, el patré de respostao
I’experiencia emocional, per
exemple, pot ser molt diferent
d’un cas a I'altre. Mentre que la
fobiaalsanimalss’inicia, de mit-
jana,als7-9anysilafobiaalesal-
cades acostuma a manifestar-se
als 12 o 13, la claustrofobia, per
exemple, sol apareixer als 20, se-
gonsrecull Arturo Bados a Fobias
especificas (UB, 2005).

Les fobies especifiques es po-
den adquirir de tres maneres, no
excloentsiqueinteractuenentre
si: per un condicionament clas-
sic (tenir experiéncies negatives

El mal trangol de fer-se una analitica: la por de punxar-se i por de les agulles
(belonefobia) s'uneix a la por de la sang (hemofobia). / ORIOL DURAN

directes), per un aprenentatge
vicari (per altres persones que
han tingut experiéncies negati-
ves) i per transmissié d’informa-
cié amenagant. «Els fobics espe-
cifics poden témer un possible
dany (accident aeri, mossegada,
xoc de vehicles, ofegar-se...), pe-
ro també poden estar preocupats
per perdre el control, fer el ridi-

Diccionari de fobies

Parascavedecatriafobia: Por
deldimarts 13, simboldemalasort.

Pediofobia: Porde les nines.
Penterafobia: Pordelasogra.
Piretofobia: Pordelafebre.
Pirofobia: Pordelfoc.

Pnigofobia: Por d'ofegar-se o
d’escanyussar-se amb el menjar.

Pocrescofobia: Por d’augmen-
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tar de pes (també obesofobia).

Pselismofobia: Por de tartamu-
dejariferelridicul.

Pupafobia: Por delstitelles.

Rabdofobia: Por de ser severa-
ment castigat o criticat.

Ritifobia: Pordelesarrugues.
Rupofobia: Pordelabruticia.

Selacofobia: Pordels taurons.

cul, marejar-se, desmaiar-se o te-
nir un atac de panic». La respos-
ta? Oevitar lasituacio fobicao bé
suportar-la, si no queda més re-
mei, amb un intens malestar.

La majoria es curen

El missatge final per als fobics,
pero, ésd’esperanca: «Lamajoria
de fobies, amb els tractaments

Selenofobia: Pordelalluna.

Sesquipedalofobia: Por de les
paraules llargues.

Siderodromofobia: Por dels
trenside viatjar-hi.

Siderofobia: Pordels estels.

Sinistrofobia: Por d‘agafar les
cosesamb lamaesquerra.

Tacofobia: Pordelavelocitat.

adequats, avui es poden curar»,
diu Baeza. Actualment el tracta-
ment dual que combina la tera-
pia cognitiva amb els psicofar-
macs s’esta mostrant eficag. So-
bretot per a les fobies especifi-
ques, la remissio de les quals sol
ser questio de mesos. «<Donar no-
meés farmacs I’Gnic que faés ajor-
nar el problema i que aquella

Tafefobia: Porde sercrematviu.
Talassofobia: Por del mar.
Tanatofobia: Pordelamort.

Tapinofobia: Por de ser conta-
giésodecontagiaralgunamalaltia.

Tatefobia: Porde serenterrat viu.

Teleofobia: Por dels plans definits
o que sén definitius.

Teofobia: Por de Déu, els déus o



persona no aconsegueixi un es-
tat d’'independencia», explica
Ruizrespecte al’agorafobia.

El tractament, pero, demana
paciénciaiforca de voluntat. Pri-
mer s’han d’entendre per quines
lleis es regeix la fobia, ja que «un
cop establerta té la seva propia
dinamica per mantenir-se». Des-
prés es recorre a les técniques

les creences religioses.

Testofobia: Por de superar els
tests o examens.

Traumatofobia: Por dels acci-
dents (també disquitofobia).

Tricopatofobia: Por del pél.

Tropofobia: Por a mudar-se de
casa o afercanvisimportants.

Urofobia: Pordel’orinaod’orinar.

cognitives, encaminadesa corre-
gir els mecanismes anticipants,
el calcul deriscos, I’atencio selec-
tiva sobre els perills, etcétera. I fi-
nalment hi ha els exercicis d’ex-
posicio progressiva aallo que ens
aterreix. «Les pors en general -re-
corda Fullana- se superen afron-
tant repetidament la situacio
que les genera».

En el cas dels infants, el paper
dels pares és cabdal. «<Han de ser
pacients, no forcar ni castigar
mai el nen que té una fobia», diu
Borras. «El que s’ha de fer és re-
forcarla seva autoestima, perque
en el fonslafobiaposaen qiiestid
la seva autoconfianca: ‘Mira que
covard que soc!’, ‘Per que a mi
em fatantapor?’...»

De la por de les gallines i aus de corral se’n diu alektorofobia. / O.D.

«Necessito
viatjar
acompanyada»

AA.
Fa quatre anys, I'avié en el qual
viatjava la Laura va tenir un inci-
dent. «Després d’enlairar-se, en
el moment que s’havia d’estabi-
litzar, I'avi6 va caure durant uns
segons en caiguda lliure». Aquest
succés, sumat al panic que té el
seu germa als avions des de petit
i que li ha transmes, han acabat
provocant que cada desplaca-
ment aeri que fa la Laura sigui
una tortura. «<Em produeix ansie-
tat, sento rigidesa muscular, por i
fins i tot formigueig a la zona cer-
vical». Tot i que només experi-
menta aquest malestar quan
|’avi6 esta en moviment, comen-
ta: «Necessito viatjar acompa-
nyada i aixd em crea una depen-
déncia que no m‘agrada».

Bona part de la familia de la
Laura viu a Colombia i, si vol visi-
tar-la, esta obligada a superar
I"aerofobia. Per aixo es va apun-
tar al programa Volar sense por,
de la Clinica de I’Ansietat de Bar-
celona. «<M’han ensenyat a utilit-
zar la logica i a no deixar-me por-
tar per la por, que I'Gnic que fa és
fer-me veure una realitat erro-
nia». En grups reduits, el curs
consta d’una part teorica i una de
practica que comenca al simula-
dor i acaba amb un vol real. Volar
sense por? «Seria un alliberament
absolut, la independencial».

Verbofobia: Por de les paraules.
Vicafobia: Por de les bruixes.
Vitricofobia: Por del padrastre.

Xantofobia: Por del color groc i
detots els objectes d'aquest color.

Xirofobia: Por d'afaitar-se (i tallar-
se)amb una navalla.

Zelofobia: Por del'enveja.

Zemmifobia: Por delesrates.
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