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Unatarentula com aquesta, del g€nere . Aphonopelma, causa en les persones que tenen
aracnoflbia una por desmesurada: taquicerdia, palpi  tacions, sudoraci"... /ORIOL DURAN
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DOSSIER<BIES

Les pors infantils +que es donen
en un 40% dels nens i nenest,
apareixen sense causa aparent i
vandesapareixentamb el temps.
Fins als 2 anys ¢s normal que un
nadg€ plori davant persones des-
conegudes; que entre els 2 i els 4
anys es tingui por dels animals i
que, dels4 als 6, estemilafoscor,
els essers imaginaris i/o la soli-
tud. «Aquestes pors es van supe-
rant a mesura que la criatura
apren a coneixer-se a simateixa i
els seus propis recursos, i tambe
qguan sap interpretar millor els
senyals d'amena,a i perill, que
moltes vegades no s€n reals sin€
mes aviatimaginaris».

Sense causa concreta
Miquel Ingel Fullana s psic"leg
cl#nic de I'Institut d'Atenci€ Psi-
qui$tricade I'Hospital del Marde
Barcelona. Segonsell, lapor ori-
ginada al sistema l#mbic del nos-
tre cervellt, es pot adquirir b$si-
cament de tres maneres: «Des-
pres d'una experiencia negativa,
observant alg& que te por o per
transmissi€ d'informaci€». A
mes, per", cal tenir en compte
certs aspectes de la personalitat.
«Hi ha persones que tenen mes
tendencia a ser porugues que
d'altres, i aguesta manera de ser
te una base heredit$ria».

La psiquiatria distingeix tres
grans tipus de f'bies: I'agoraf"-
bia, la f"bia social i la f"bia espe-
c#fica. Considerades trastorns
d'ansietat, tots els especialistes
coincideixen a dir que les f"bies,
com la majoria de malalties
mentals, no tenen una causa

Diccionari de flbies
Ablutoflbia: Por de banyar-se,
rentar-se, netejar-se...

Acluoflbia:  Porde lafoscor.
Acroflbia:  Pordeles allades.
Aeronausiflbia: ~ Porde vomitar.
Afeflbia:  Porde sertocat.
Agiroftbia: ~ Por del carrer o de
travessar-lo, per no ser atropellat.

Aglioflbia: ~ Por del dolor.

8 - PRES NCIADel 25 al 31 de mare del 2011

Ailuroftbia: ~ Pordels gats.

Allodoxaflbia: ~ Porde rebre opi-
nionsicomentaris aliens.

Amatoflbia:  Pordelapols.

Amaxoflbia: ~ Por de pujar en un

autom"bili conduir-lo.

Anuptaflbia: Por de no trobar

parella, de quedar solter.

Auloflbia:  Porde les flautes.

&nicanievident. Enaquesttipus
de trastorns els professionals
parlen de factors bio-psico-so-
cials. En qualsevol cas, el que *s
clar s que, un cop tenim la por
interioritzada, costa molt desfer-
se'n. «Per comen,ar a tenir por
del'avi€ ode volar,amb unasola
mala experiencia en tinc prou.
Per deixar aquesta por, en canvi,
necessitare moltes mes expe-
riencies correctores», explica
Carlos Baeza, psic'leg i coordi-
nador de la Cl#nica de I'Ansietat
de Barcelona. Per un senzill me-
canisme d'aprenentatge, ames a
mes, «les pors moltes vegades es
generalitzen a altres coses 0 si-
tuacions que s'assemblen a all"
gue ens atemoreix».

Por de la por
«Totes les persones que tenen
una f"bia s€n conscients que ¢s
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 est#mul al qual sabien enfron-
tar-se, de cop i volta es conver-
teix en insuportable», afegeix
Porta. Comprendre i explicar
que s una f"bia no ¢s f$cil per a
ning&. La persona que la pateix
sovint se n'avergonyeix i fins i
tot se sent culpable. «A vegades
dissimulen tan be que la gent
mes propera a ells ni s'adonen
del problema que tenen». El des-
gastemocional es grand#ssim.
Una de les f"bies mes comple-
xes es l'agoraf'bia, que es resu-
miriacom la por de tenir por. Tot
i que etimol"gicament podria

Auroflbia:  Pordel'or.

Automatonof!bia: Por dels ma-
niquins i criatures animades, dels
falsos #ssersvius.

Basoflbia: Porde caure.

Batmoflbia: Pordelesescales.

Batracioflbia: Por dels amfibis

(granotes, tritons, etc.)

Beloneflbia:  Por de punxar-se i

delesagulles (tamb#aicmof'bia).

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

Caligineflbia: ~ Por de les dones
bellesiatractives.

Porde seure.

Por del buit

Catisoflbia:
Cenoflbia:
Cinoflbia:  Pordels gossos.

Claustroflbia: ~ Por de romandre



enespais tancats.
Clinofsbia:  Pord'anaralllit.
Corofsbia: Porde ballar.
Coulrofebia:  Pordels pallassos.
Dentofebia: ~ Por dels dentistes.

Deshabiliofsbia: ~ Por de despu-
llar-se davantd'alg!.

Didascaleinofebia: Por d'anar a
I'escola (tambf f€bia escolar).

Qui pateix estaurofebia t€ por dels crucifixos.

/ ORIOL DURAN

«Tens ganes
de cerrer,
per€ on vas?»

AA.
«Amb l'agoraf€bia no et dena per
fer disbarats, com tirar-te d'un
cinque pis, simplement acabes
gue 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 cer-
rer, per€ on vas sino est,s bf en-
lloc? | d'aquesta manera et vas
tancant cada vegada mfs». La
Consol ha patit d'agoraf€bia 40
anys. «S'ha de dir que els millors
anys de la meva joventut gairebf
els vaig passar a casa». Ara, ja ju-
bilada, ajuda altra gent que es
troba en la mateixa situacie a I'As-
sociacie Gironina d'Agoraf€bics.
Es troben un cop per setmana al
Centre C,vic de Sant Narc,s i du-
rant un parell d'hores, amb I'aju-
da d'un psic€leg, s'expliquen. |
s'alleugen.

«De totes les f€bies, 'agorafé-
bia fs la pitjor. Ni tu mateixa te
I'expligues. 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 vfnen dos
pensaments al cap: caur,s morta
0 et tornar,s boja». «Fa uns anys,
el metge de cap...alera et deia que
eren manies que t'havies de treu-
re del cap». Avui es tracta. Medi-
cacie, ter,pia... «i molta for...a de
voluntat, perque si no, res».

Efebifebia: Pordels adolescents.

Enoclofsbia:  Por de trobar-se al
mig d'una multitud de gent.

Ergasiofebia:  Por de serintervin-
gut quirlrgicament.

Eritrofebia: ~ Por de posar-se ver-

mell o per d'aquest color.
Estaurofebia:  Pordels crucifixos.

Estigiofebia:  Por de l'infern.
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fer pensar en una por morbosa
als espais oberts, el que la defi-
neix millor *s I'ansietat que pro-
voca no poder marxar o escapar
de qualsevol lloc o situaci€ si
se'nte necessitat. Tant se val que
la persona estigui en un espai
obertcomtancat, que es trobiso-
la 0 acompanyada. L'agorafebia
es pot presentar en un gran cen-
tre comercial i a la perruqueria
delbarri, viatjanten metro o fent
cuaper entrar al teatre.

Diccionari de febies

Eufebia: Pordelesbonesnot!cies.
Fagofebia: Pordemenjarod'em-
passar-se aliments, pastilles...

Falacrofebia:  Por, sense motiu,

de quedar-se calb.

Filemafebia: Pordeferpetons.

Fonofebia: Por dels sorolls, de les

veusodelapr'piaveu.

Fotofebia: Pordelsol.
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Gamofebia: Pordel matrimoni.

Gerascofebia: Pord'envellir.

Glosofebia: Por d'intentar parlar
ob#de parlaren p$blic.

Grafofebia: Pord'escriuream%.
Hagiofebia: Pordelssantsod'ob-

jectesielements sagrats.

Hamartofebia: ~ Por de cometre
pecats o errorsimperdonables.

Jordi Ruiz, psiceleg d'lptim
Psicelegs de Girona i de I'Asso-
ciaci€ d'Agorafebics de la matei-
xa ciutat (www.agorafobia.cat),
comenta que l'agorafebia es
diagnosticames endones que en
homes, en una proporci€ de 4-5
a 2, «i normalment s'inicia a
'edat adulta, entre els 18 i 22
anys, amb algun primer s"mpto-
ma o atac de p#nic important»,
afegeix. Dades de I'estudi Agora-
fobiay penico (UB, 2005), d'Artu-

Hedonofebia:  Porde sentirplaer.
Hemofsbia:

Hidrofebia:

Pordelasang.
Pordel'aigua.

Homiclofebia: ~ Pordelaboira.
Homilofebia:  Pordels sermons.
Insectofebia:  Pordelsinsectes.

Lacanofsbia:  Por de les fruites,
vegetals i verdures (de menjar-les,
veure-lesotenir-lesaprop).

ro Bados, professor de la Facultat
de Psicologia de la UB, revelen
que entre el 80% i el 100% d'ago-
rafebics que busquen tracta-
mentdiuen que tenen o hantin-
gutatacs de p#nic. $s adir, per'o-
desdiscrets d'intensapor, apren-
Si€, terror o malestar acompa-
nyats d'una sensaci€ de perill o
cat#strofe imminent i un desig
d'escapar. Les palpitacions, lasu-
doraci€, els tremolors o la sensa-
ci€ d'ofec i mareig s€n alguns

Lakorrafiofebia: Por del frac%s,
de perdre, de laderrota.

Latrofebia:  Pord'anaral metge.
Leucofsbia: Pordelcolorblanc.
Linonofebia:  Pordelescordes.

Lisofsbia: Pordetornar-se boig.
Locquiofebia:  Pordelpart.
Lofebia: Porde serenverinat.

Mageirocofebia: ~ Porde cuinar.



dels ssmptomes habituals d'un
atac de p€nic, el qual assoleix la
sevam€ximamanifestacie al cap
d'uns deu minuts. Segons l'estu-
di de Bados, la prevalen,a de
I'agoraffbia en la poblacie adul-
ta occidental ,s del 2%, 2,5% i
5% perapereodesd'lmes,lanyi
totalavida, respectivament.

Actuar en peblic? No!
Ser una persona temida no ,s el
mateix que tenir una ffbia so-

Melof'bia:  Pordelamisica.
Metif"bia:  Pordel'alcohol.
Misof'bia: Pordelsg...rmens.
Mnemof'bia:  Pordelsrecords.
Musof'bia:  Pordelsratolins.
Netof'bia: Pordelsnivols.
Nomatof'bia:  Pordelshomes.
Nosocomef'bia:  Porde tottipus
de centres hospitalaris.

cial. Aquesta !ltima es manifesta
com la impossibilitat dr€stica
d'actuar davant altres persones:
parlar en p!blic, tenir una con-
versa, fer una reclamacie, men-
jar, escriure, treballar o trucar en
pres"ncia d'altra gent... «En fun-
ciedeltreball o oficique tinguila
persona, potarribarasermoltin-
validant», apunta Julio Vallejo,
cap del servei de psiquiatria de
I'hospital Universitari de Bellvit-
ge. Segonsell,aquestaffbias'ini-

Enoclofebia: por de trobar-se al mig d'una multitud

cia a I'adolesc"ncia i la persona
gue la pateix ho passa malament
«perqu" no t, consci'ncia que
aixf t, solucie, laqual cosa porta
a una angoixa tremenda i a una
conducta d'evitacie de qualse-
vol situacie social». L'Albert en
seria un exemple. Com totes les
persones d'aquest reportatge
gue han accedit a parlar de la se-
va ffbia, prefereix mantenir-se
en l'anonimat. Fa uns quatre
anys va anar al psicfleg i alesho-

de gent. /O.D.

«Tsuntemora
interactuar amb
els altres»

AA.
«Sempre he sigut un noi reservat,
introvertit, bastant temid i de
pocs amics, per€ si he de fixar
una data d'inici de la meva f€bia
social diria quan vaig comenear
els estudis universitaris, als 18
anys», explica en Ra,l. 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-
cif de parella, va adonar-se que
all€ no era nom,s timidesa. «Vaig
comenear a anar al psiquiatre
pensant que no era normal i a
prendre antidepressius sense te-
nir encara consci...ncia que era
una f€bia social».

«Actuo en silenci i amb blo-
queig emocional, no em surten
les paraules, ,s com si no volgu,s
que els altres em coneguin per-
qu... crec irracionalment que no
sfc prou apte, que no tinc res a
dir. Ts un temor irracional, per€
que el vius com si fos real, a inter-
actuar amb els altres», diu en Ra-
|, de 36 anys. Recon...ixer pibli-
cament que es t, f€bia social fa
vergonya +«nom,s ho sap la me-
va parella, la meva mare i el meu
germ™»+, per€ amb l'ajuda d'un
psic€leg i del rebirthing intenta
afrontar-la. «<El que pensin els al-
tres no ,s tan important».

Nostof"bia:

Octof'bia:  Por del nfmero vuit
(associattamb,, al'infinit).

Poratornaracasa.

Ofidof'bia:  Pordelesserps.
Ombrof'bia:  Pordelapluja.
Ornitof"bia: ~ Pordelsocells.
Ouranof'bia: ~ Pordelfirmament.
Paralipof'bia:  Por de contreure

noves responsabilitats.
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res es va adonar que el seu pro-
blema no es la timidesa. «M'en-
vaeixen pensaments negatius,
com ara que faig el rid€cul o que
els altres sen 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
formacie...», diu. «De petitja era
molt introvertit, tenia un sol
amic per, moltes vegades jugava
sol». Ara, de mes gran, evita tro-
bar-se amb gent, ser el centre
d'atencie i les aglomeracions.
L'Albert recalca l'ansietat que
produeix aquesta f,bia, la qual
representa al voltant del 8%-
10%delesf bies.

Especefica i personal

Dins la categoria de f,bies espe-
c€fiques s'hi pot trobar de tot. A
tall d'exemple, les que es recu-
llen als baixos d'aquestes p!gi-
nes. Totes aquestes f,bies no ne-
cess!riament han de compartir
les mateixes caracter€stiques cl€-
nigues, ja que l'edat d'inici, el
predomini, el patre de resposta o
I'experi"ncia emocional, per
exemple, pot ser molt diferent
d'un cas a l'altre. Mentre que la
f,bia als animals s'inicia, de mit-
jana,als7-9anysilafbiaalesal-
#ades acostuma a manifestar-se
als 12 o 13, la claustrof,bia, per
exemple, sol apar"ixer als 20, se-
gonsrecull Arturo Badosa Fobias
especsficaguB, 2005).

Les fbies espec€fiques es po-
den adquirir de tres maneres, no
excloentsiqueinteractuenentre
si: per un condicionament cl!s-
sic (tenir experi"ncies negatives

Diccionari de flbies

Parascavedecatriaf!bia: Por

deldimarts 13, s'mbolde malasort.
Pedioflbia: Pordelesnines.

Penteraflbia:  Pordelasogra.

Piretoflbia: ~ Pordelafebre.
Piroflbia:  Pordelfoc.
Pnigoflbia: Por d'ofegar-se o

d'escanyussar-se amb el menjar.

Pocrescoflbia:  Por d'augmen-
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directes), per un aprenentatge
vicari (per altres persones que
han tingut experi“ncies negati-
ves) i per transmissie d'informa-
cis amena#ant. «Els f,bics espe-
c€fics poden temer un possible
dany (accident aeri, mossegada,
xoc de vehicles, ofegar-se...), pe-
r,tambe poden estar preocupats
per perdre el control, fer el rid€-

tarde pes (tamb" obesof#bia).

Pselismoflbia:  Por de tartamu-

dejariferelrid!cul.
Pupaflbia: Pordelstitelles.
Rabdoflbia:  Por de ser severa-
ment castigat o criticat.

Ritiflbia:  Pordelesarrugues.
Rupoflbia: Pordelabrut!cia.

Selacoflbia: Pordelstaurons.

cul, marejar-se, desmaiar-se o te-
nir un atac de p'nic». La respos-
ta? O evitarlasituacief,bicaobe
suportar-la, si no queda mes re-
mei, amb unintens malestar.

La majoria es curen

El missatge final per als f,bics,
per,, ssd'esperan#a: «Lamajoria
de fbies, amb els tractaments

Selenoflbia: Pordelalluna.
Sesquipedalof!bia: Por de les
paraules llargues.
Siderodromoflbia: Por dels
trenside viatjar-hi.

Sideroflbia:  Pordelsestels.
Sinistroflbia: Por d'agafar les

cosesamblam$esquerra.

Tacoflbia: Pordelavelocitat.

adequats, avui es poden curar»,
diu Baeza. Actualment el tracta-
ment dual que combina la ter!-

pia cognitiva amb els psicoflr-

macs s'est! mostrant efica#. So-
bretot per a les fbies espec€fi-
ques, la remissie de les quals sol
ser g$estie de mesos. «Donar no-
mes flrmacs I'&nic que fa *s ajor-

nar el problema i que aquella

Tafeflbia: Porde sercrematviu.

Talassoflbia: Pordelmar.

Tanatoflbia:  Pordelamort.

Tapinoflbia: ~ Por de ser conta-
gi%sodecontagiaralgunamalaltia.

Tateflbia: Porde serenterratviu.

Teleoflbia:  Pordels plans definits

0 que s%n definitius.

Teoflbia: Por de D"u, els d"us o



persona no aconsegueixi un es-
tat d'independencia», explica
Ruiz respecte al'agoraf€bia.

El tractament, per€, demana
pacienciaiforea de voluntat. Pri-
mer s'han d'entendre per quines
lleis es regeix la f€bia, ja que «un
cop establerta t, la seva pr€pia
dinf mica per mantenir-se». Des-
pr,s es recorre a les tecniques

les creences religioses.

Testofebia: ~ Por de superar els
tests o ex#mens.

Traumatofebia: Por dels acci-

dents Otamb" disquitof&bial.
Tricopatofebia: ~ Pordel p$l.
Tropofebia:  Por a mudar-se de
casao afercanvisimportants.

Urofebia: Pordel'orinaod'orinar.

cognitives, encaminades acorre-
gir els mecanismes anticipants,
elcflculderiscos, I'atenci! selec-
tivasobre els perills, etcetera. I fi-
nalment hi ha els exercicis d'ex-
posici! progressivaaall€ que ens
aterreix. «Les porsengeneral tre-
corda Fullana+ se superen afron-
tant repetidament la situaci!
que les genera.

De la por de les gallines i aus de corral se'n diu

En el cas dels infants, el paper
dels pares ,s cabdal. «Han de ser
pacients, no forear ni castigar
mai el nen que t, una f€biax, diu
Borrfs. «El que s'ha de fer ,s re-
forear la seva autoestima, perque
enelfonslaf€biaposaenq”esti!
la seva autoconfianea: "Mira que
covard que s!c#, “Per que a mi
emfatantapor?'...»

alektorofsbia. /O.D.

«Necessito
viatjar
acompanyada»

AA.
Fa quatre anys, l'avi! en el qual
viatjava la Laura va tenir un inci-
dent. «Despr"s d'enlairar-se, en
el moment que s'havia d'estabi-
litzar, I'avi! va caure durant uns
segons en caiguda lliure». Aquest
succ"s, sumat al p#nic que t" el
seu germ# als avions des de petit
i que li ha transm$s, han acabat
provocant que cada despla%a-
ment aeri que fa la Laura sigui
una tortura. «Em produeix ansie-
tat, sento rigidesa muscular, por i
fins i tot formigueig a la zona cer-
vical». Toti que nom'"s experi-
menta aquest malestar quan
l'avil est# en moviment, comen-
ta: «Necessito viatjar acompa-
nyada i aix& em crea una depen-
d$ncia que no m'agradax».

Bona part de la fam(lia de la
Laura viu a Col&mbia i, si vol visi-
tar-la, est# obligada a superar
I'aerof&bia. Per aix& es va apun-
tar al programa Volar sense par
de la Cl(nica de I'Ansietat de Bar-
celona. «M'han ensenyat a utilit-
zar la I&gica i a no deixar-me por-
tar per la por, que I')nic que fa s
fer-me veure unarealitat err&-
nia». En grups redu*ts, el curs
consta d'una part te&rica i una de
pr#ctica que comen%a al simula-
dor i acaba amb un vol real. Volar
sense por? «Seria un allibberament
absolut, la independ$ncia+».

Verbofebia: Pordeles paraules.
Vicafsbia: Pordelesbruixes.
Vitricofebia: ~ Pordel padrastre.
Xantofebia: ~ Por del color groc i

detots els objectes d'aquestcolor.
Xirofsbia:  Pord'afaitar-se Oitallar-

selambunanavalla.
Zelofebia: Pordel'enveja.

Zemmifebia:  Pordelesrates.
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