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Ghid de sanatate mintala

Bune practici, strategii, tehnici si exercitii zilnice
pentru stare de bine
dedicate copiilor, adolescentilor si adultilor

Ghidul de sandatate mintald este o initiativa educationald ndscuta din dorinta de a aduce
claritate, sprijin si indrumare persoanelor care fisi doresc sa finteleagd mai bine ce
tnseamna echilibrul psihic, sGndtatea mintald si starea de bine ori celor care se confruntd
cu dificultati psiho-emotionale.

Conceput ca un instrument de informare, accesibil si aplicabil, ghidul reuneste
recomandari validate stiintific, sugestii terapeutice din cabinetele specialistilor si exemple
de bune practici in sdndtatea mintald, adaptate publicului larg.

Se regasesc informatii esentiale despre teme fundamentale pentru viata de zi cu zi, alaturi
de resurse utile: strategii si tehnici de aplicat zilnic, liste de carti, exercitii de reflectie si
instrumente de auto-observare, fiecare autor asumdndu-si responsabilitatea pentru
materialele publicate. Toate articolele au scop informativ si nu au rolul de a substitui in
nici un fel interventia psihoterapeuticd, recomandarile medicale sau diagnosticul clinic.
Pentru orice informatii punctuale este necesar sa fie contactat un specialist in domeniul
sanatatii mintale.

Este un material gandit pentru copii, adolescenti, adulti, dar si pentru pdrinti, profesori,
angajati din mediul corporatist sau alte persoane care isi doresc sd dezvolte o mai bund
intelegere a sandatatii mintale. Poate fi utilizat in viata de zi cu zi in contexte educationale,
in cabinete de consiliere, in grupuri de sprijin sau pur si simplu Th momentele in care simti
nevoia de orientare si validare.

Acest ghid nu inlocuieste consultul de specialitate, dar poate fi un prim pas valoros spre o
stare de bine exersatd; un aliat Tn momentele de cdutare, sprijin in momentele de
cumpdna si ghidaj in drumul fiecdruia spre o viatd mai constienta si mai impdcata.

Ghidul de sandatate mintald. Bune practici, strategii, tehnici si exercitii zilnice este un
proiect marca incubatorl07 Sibiu - Asociatia Tricycle si a luat nastere cu sprijinul
comunitatii prin donatiile oferite in cadrul Conferintei de Sandtate Mintald de la Sibiu si in

cadrul altor atelierele educationale. Multumim tuturor celor care au contribuit la
conturarea acestui vis educational, care iatd, devine acum o realitate, in 2025!
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Locul in care ORICINE
poate invata pe ORICINE, ORICE!

Ghidul de sandatate mintald este o initiativa educationald ndscuta din dorinta de a aduce
claritate, sprijin si indrumare persoanelor care fisi doresc sd inteleagd mai bine ce
fnseamnd echilibrul psihic, sadndtatea mintald si starea de bine ori celor care se
confruntad cu dificultati psiho-emotionale.

Conceput ca un instrument de informare, accesibil si aplicabil, ghidul reuneste
recomandari validate stiintific, sugestii terapeutice din cabinetele specialistilor si
exemple de bune practici in sadndtatea mintald, adaptate publicului larg.

Se regasesc informatii esentiale despre teme fundamentale pentru viata de zi cu zi,
alaturi de resurse utile: strategii si tehnici de aplicat zilnic, liste de carti, exercitii de
reflectie si instrumente de auto-observare, fiecare autor asumandu-si responsabilitatea
pentru materialele publicate. Toate articolele au scop informativ si nu au rolul de a
substitui Tn nici un fel interventia psihoterapeuticd, recomanddrile medicale sau
diagnosticul clinic. Pentru orice informatii punctuale este necesar sd fie contactat un
specialist Tn domeniul sandtatii mintale.

Este un material gandit pentru copii, adolescenti, adulti, dar si pentru pdrinti, profesori,
angajati din mediul corporatist sau alte persoane care isi doresc sa dezvolte o mai bund
intelegere a sdndtatii mintale. Poate fi utilizat in viata de zi cu zi In contexte
educationale, in cabinete de consiliere, in grupuri de sprijin sau pur si simplu n
momentele in care simti nevoia de orientare si validare.

Acest ghid nu Tnlocuieste consultul de specialitate, dar poate fi un prim pas valoros spre
o stare de bine autenticd; un aliat Tn momentele de cdutare, sprijin Tn momentele de
cumpdna si ghidaj in drumul fiecdruia spre o viatd mai constientd si mai impdcata.

Ghidul de sanatate mintald. Bune practici, strategii, tehnici si exercitii zilnice este un
proiect marca incubatorl07 Sibiu - Asociatia Tricycle si a luat nastere cu sprijinul
comunitatii prin donatiile oferite in cadrul Conferintei de Sandtate Mintald de la Sibiu si

in cadrul altor atelierele educationale. Multumim tuturor celor care au contribuit la
conturarea acestui vis educational, care iata, devine acum o realitate!




Ghid de sandtate mintald. Bune practici, strategii, tehnici si exercitii zilnice este un proiect
marca incubator107 Sibiu - Asociatia Tricycle si a luat nastere cu sprijinul comunitatii prin
donatiile oferite in cadrul Conferintei de Sdndtate Mintald de la Sibiu si Tn cadrul altor
atelierele educationale. Multumim tuturor celor care au contribuit la conturarea acestui vis
educational, care iatd, devine acum o realitate!

Sustine si tu proiectele Asociatiei Tricycle,

incubator107 Sibiu cu donatii in contul:
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Multumim specialistilor care au
contribuit la scrierea acestui ghid de
bune practici pentru sanatatea mintala

Codruta Rabagel - Psihoterapeut, formator, Sibiu
autor al instrumentului de lucru Cartolinele Mindfulness pentru
Stare de Bine

.Sunt psihoterapeut autonom cu practicd privatd in cabinetul
individual de psihologie, formator finvdtare experientialg,
consilier dezvoltare personald, trainer; cu atestat de liberd
practica eliberat de Colegilor Psihologilor din Romania.

Cu experientd de 12 ani in domeniul sdandtdtii mintale, sprijin adulti si familii sa
construiascd starea de bine, facilitez programe de sdndtate pentru angajatii companiilor
si lucrez sedinte de psihoterapie atdt in cabinetul privat din Sibiu, cat si online.

Cred cu tdrie cd ceea ce ,gandim trdim” si imi ghidez pasii dupd motto-ul

~Pretuieste-te acum, meriti!”.

www.codrutarabagel.ro psihoterapeut@codrutarabagel.ro

Vica Isabela Edu - Psihoterapeut integrativ, Bucuresti

,Sunt psihoterapeut integrativ si imi desfdsor activitatea in
cabinetul individual din Bucuresti. in trecut, am colaborat si cu
mediul educational in grddinite.

mi place sd cred ca fiecare om are o poveste unicd, cd nu exista
oameni rdi, ci doar oameni foarte raniti, care nu stiu cum sa-si
gestioneze emotiile astfel incat actiunile si comportamentele

lor sa i duca spre echilibru in viata personald si in relatiile lor.”
vicaisabelaedu@gmail.com

Andreea-Nicoleta Dobra - Medic specialist Psihiatru, Sibiu

Sunt absolventd a Facultatii de Medicina ,Victor Papilian” din
Sibiu din anul 2012, cu pregdtire in rezidentiat in cadrul
Spitalului de Psihiatrie Sibiu. Am obtinut titlul de medic
specialist psihiatru in noiembrie 2016.
dr.dobraandreea@yahoo.com



https://codrutarabagel.ro/
mailto:vicaisabelaedu@gmail.com
mailto:dr.dobraandreea@yahoo.com

Andreia Baragan - Psiholog clinician & consilier de dezvoltare
personald, Sibiu

Sunt psiholog clinician si consilier de dezvoltare personalg,
dedicatd sa promovez sdandtatea mintald si o viatd pling de
sens. Am absolvit Facultatea de Psihologie si Stiinte ale
Educatiei la UBB Cluj si masterul de Psihologie Clinica si
Psihoterapie la ULBS Sibiu. Sunt psihoterapeut in formare in

cadrul Asociatiei de Terapii Cognitiv-Comportamentale si Programe de Reabilitare
(ATCCPR) si in cadrul Asociatiei Romane de Psihoterapie Integrativa (ARPI).
psiholog.baragan.andreia@gmail.com  www.psihologandreiabaragan.ro

Andreea Matei — fondator Logiclub Smart Center, Sibiu

Sunt certificatd ca profesor de Soroban, detin certificari atat de
la scoala japonezd Ishido-shiki (numdrul 1 in Japonia fn
domeniul sdu de activitate), cat si de la Fundatia Japoneza de
Soroban. Mama, sotie, antreprenor, fan Soroban.

Ma ghidez dupd Motto-ul “Fii schimbarea pe care vrei sa o vezi
in lume” (Mahatma Gandhi) si aduc schimbare in mediul
educational sbian din 2019 de cdnd am lansat Logiclub.

Am o echipa formatd din sapte mentori certificati care au o bogatd experientd psiho-
pedagogicd, sunt dedicati si pasionati de Soroban/
office@logiclub.ro  www.logiclub.ro

Raluca Stefan - Psiholog clinician, Sibiu

Psiholog clinician cu o viziune centratd pe empatie,
adaptabilitate si respect. Am absolvit programul de licenta in
psihologie din cadrul Universitatii Lucian Blaga din Sibiu la
Facultatea de Stiinte Socio-Umane. Actualmente, urmez studiile
la masterul de ,Psihologie clinicd, consiliere psihologica si
psihoterapie” al Universitatii Lucian Blaga din Sibiu, cat si o

formare in psihoterapie integrativd - programul Neuropsy ARPI din Bucuresti.
stefanralucaionelal3@gmail.com



mailto:stefanralucaionela13@gmail.com

Alina Diaconu - Psihoterapeut, psiholog clinician, Bucuresti

.Sunt psihoterapeutul care formeazd o echipd cu cei care imi
cer ajutorul si le ofer sprijin si indrumare pentru a realiza
schimbdri sGndtoase in viata lor. Cu blandete, empatie si tehnici
adaptate nevoilor fiecaruia, sunt aici sa te sustin.

In activitatea mea combin mai multe aborddri terapeutice cu
care am luat contact in formdrea profesionald si personald, cu
care am rezonat si care au facut sens pentru mine.”
www.alinadiaconu.com

Andreea Nastase - Psiholog clinician, psihoterapeut, Logoped
Fondator al institutului de Logopedie

,De peste 15 ani activez cu pasiune si dedicare in domeniul
psihologiei, logopediei si psihoterapiei. Sunt psiholog clinician,
logoped specialist si psihoterapeut cognitiv-comportamental,
dar si formator si supervizor in logopedie. In toti acesti ani, am
invatat cd adevdrata transformare incepe cu o comunicare
autentica — iar eu am facut din acest principiu o misiune.

Coordonez cabinetele mele de psihologie si logopedie din Bucuresti, unde am pus bazele
unei echipe dedicate si profesioniste, iar Tmpreund, am reusit s aducem rezultate
concrete pentru sute de copii si familiile lor. Cred ca fiecare copil are o voce. Rolul nostru
este sa-I ajutdm sa o descopere si sa o foloseasca.”

www.institutuldelogopedie.ro

Dan Luca - Expert in productivitate, Sibiu

»Aud foarte des faptul cd oamenii vor sd isi schimbe viata, dar
cumva nu au timp s& facd acele schimbdri necesare. in aceste
vremuri, toatd lumea e coplesitd, insd cativa care reusesc totusi
sa construiascd companii de succes ca Amazon, Apple, Tesla.

Ceilalti 95% sunt intr-o cursa furibundd pentru supravietuire de
luni pand vineri si trdiesc cu gandul cd in weekend le va veni si lor rdndul sa trdiascad si sd
se simta vii. Acestia sunt pompieri profesionisti care sting incendii toatd ziua, de
dimineatd pdnd seara. Stimul si Raspuns. Asta NU e viatd!

Sunt expert in productivitate, pasionat de crestere si dezvoltare — am scris cdrtile
Productivity superhero si The 5 Am Revolution, facilitez sisteme de crestere personald si
de business.”

www.bam.ro
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Carmen Neagu - Profesor, Psiholog, Psihoterapeut, Buzau

,Licentiatd in istorie si filologie (UAIC lasi), cu un master in
Istoria evreilor si ebraistica (UAIC lasi), bursierd Extensive
Reading Foundation (Japonia) si IATEFL (UK), cu certificare
TKT PRACTICAL (Universitatea Cambridge) si o formare fin
Critical Thinking in Language Learning and Teaching
(Universitatea Oregon), cu o experientd de peste 15 ani in
predarea limbii engleze intr-un liceu din Buzdu pentru care a
primit distinctia European Language Label in 2013.

in 2022, am publicat prima carte, ,Tezaur de greseli. Ghid de supravietuire pentru
profesori” tnsotitd de jurnalul de practicd ,imbldnzirea anxietdtii. Ghid terapeutic pentru
profesori”. Publicatiile constituie psihoeducatia de care are nevoie orice profesor in
momentele Tn care nu vrea sd mai meargd la scoald. Visul meu este ca fiecare elev din
Romania sd isi valorizeze greseala ca o experientd de invatare pentru ca adultul de mai
tdrziu sa constientizeze cd in timp ce greseala trece, lectia este cea care ne transforma.”
www.carmen-neagu.ro cabinet.neagucarmen@gmail.com

Daniela Teliceanu — Brand Designer
Fondatoarea Branding Altfel, Sibiu

De 11 ani in antreprenoriat si 8 in branding, am invatat cd
imaginea pe care o proiectam e la fel de importantd ca ceea
ce construim. in acest timp am sprijinit numerosi antreprenori
sd isi gdseascd vocea, sd isi exprime autenticitatea si sd
creeze branduri bazate pe incredere si sens, educadndu-i sa fsi
construiascd o imagine autenticd si sandatoasa.

Astazi, imaginea de brand nu mai apartine doar companiilor, ci fiecaruia dintre noi.
Adolescentii isi formeazd identitatea si in online, iar pdrintii cautd sa i ghideze intr-un
spatiu plin de comparatii si presiuni. Cred cd atunci cand brandul — fie el personal sau de
business — reflectd cine esti cu adevadrat, creeazd nu doar vizibilitate, ci-si echilibru
interior.

www.brandingaltfel.ro
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Adriana loana Barcean — Profesor, Psihoterapeut in formare,
Ordastie

Profesor de limba engleza si franceza, profesor de Culturd si
Civilizatie Engleza si Teatru la Palatul Copiilor Deva — filiala
Orastie, judetul Hunedoara.

Adriana are o pasiune neclintitd pentru invatarea pe tot
parcursul vietii, astfel pGna acum, ea este,

profesional vorbind, lucrdtor prin arte combinate, lucrator de
tineret, animator socio-educativ, evaluator de competente

profesionale, consilier pentru dezvoltare personald si, nu in utimul rdnd, formator de
profesori si facilitator a douad programe internationale de transformare lduntrica:
Mentalitate Deschisd in Educatie (Outward Mindset, Institutul Arbinger din S.U.A.) si
Cercul Sigurantei (Circle of Security, tot din S.U.A.).

Adriana se pregdteste sd devind psihoterapeut, e in formare in Psihodramd si studentd
in anul Il la UBB Cluj-Napoca, Facultatea de Stiintele Educatiei si Psihologie.

Elena Ungureanu - Psiholog cu portofoliu complet de
competente in Psihologie, Bucuresti

Expert Tehnic Judiciar in Psihologie autorizat de Ministerul
Justitiei

Supervizor in Psihologie

Membru in comitetul filialei Bucuresti a Colegiului Psihologilor
din Romania

Vicepresedinte al Federatiei Romdand de Psihoterapie

Fost lider studentesc in cadrul Universitatii “Alexandru loan Cuza” din lasi
Fost reprezentant national in cadrul EFPSA* (European Federation of Psychology
Students Asssociation)



Manifest pentru

sanatatea mintala

Psih. Codruta Rabagel

Trebuie sa recunoastem ca importanta igienei
mintale si emotionale este la fel de importanta ca
aerul si apa. Traim intr-o perioadd marcata de
'L--" multiple crize — medicale, economice, sociale si de
5 mediu — care solicitd atentia asupra sanatatii
noastre mintale pentru a gestiona eficient aceste
1 & provocari.

Manifestul pentru sdndtatea mintald e nevoie sd construiascd o punte de legdturd intre
trei actori sociali: pacient/client, specialist si institutiile statului, Tncét sa existe echitate,
asumare si responsabilitate din partea fiecdrui actor social implicat si pentru fiecare
dintre acestia.

Ca psihoterapeut, consider ca sanatatea nu poate fi discutata fard a aborda si aspectele
psihicului, deoarece corpul si creierul sunt interconectate. Specialistii care se ocupa de
sanatatea mintald, precum psihologii, psihoterapeutii si medicii psihiatri, coreleazd
structurile mentale, emotionale, fizice si sociale pentru echilibrului personal si relational al
celor cu care lucreazd. Este nevoie de igiend mentald si emotionald asa cum e nevoie de
aer si de apd, aceastd igiend nu este dedicatd doar celor care trdiesc tulburdri psihice, ci
tuturor oamenilor pentru a mentine calitatea vietii si pentru a preveni instalarea bolilor
psihice.

Psihoterapia, ca bazd a sandtatii mintale Tnseamna relatie, inseamna sa gdsesti in fata ta
0 persoand cu care rezonezi si care te poate insoti intr-o cdldtorie de explorare si de
vindecare pentru minte, trup si suflet. Psihoterapia inseamnd invdtare si dezvdtare,
nseamna iubire fatd de sine si de ceilalti, inseamnd a-ti da voie sad fii tu cel care esti deja,
n cea mai bund versiune a ta! Psihoterapia se face sub indrumarea unui specialist format
in acest domeniu si sprijind omul sd isi activeze resursele personale astfel fncdt sa fie
productiv, asumat, implicat si asa mai departe.

Sdndtatea psiho-emotionald este un pilon cheie in echilibrul minte-corp-suflet; creierul,
organul central al fiintei umane, este un supra-sistem care influenteaza fiecare aspect al
functionarii noastre fiziologice. Emotiile noastre impacteaza nervii si retelele neuronale,
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care la randul lor influenteazd hormonii si sistemul imunitar, intr-un ciclu dinamic.

Studiile recente aratd cd traumele reprimate si nevindecate se pot manifesta in organe,
declansdand diverse patologii fiziologice, respective boli. Acest lucru se intdmpld pe fondul
dezechilibrului dintre minte, emotii si corp. Intdlnesc adesea cazuri in care problemele
psiho-somatice genereaza dezechilibre majore, datoritd unei lipse de cunoastere sau a
unor traume majore nevindecate.

intr-o societate calibratd la normalitate, potrivit ar fi s existe programe de educatie si
preventie pentru stabilizarea sanatatii psiho-emotionale, programe care sa fie parte din
dezvoltarea copilului de la varste fragede pdnad la etate. Prin strategii terapeutice, fiecare
persoand poate deveni constientd de legatura dintre corp, minte si emotii, si poate
actiona fn consecinta.

Preventia si interventia in sanatate se bazeaza
pe informare, educatie si actiune individuala.

La nivel individual, fiecare persoand este responsabild sa se informeze din surse sigure cu
privire la aspectele sanatatii mintale si sa-si stabileasca clar obiectivele, pentru a construi
noi tipare mentale care sa genereze comportamente de succes si autoreglare emotionala.
Totodatd, fiecare om are dreptul sG ceard suport emotional si psihologic, mai ales in
aceste vremuri pline de provocari. Acest sprijin de specialitate e necesar sa fie oferit de
catre specialistii care au formare acreditatd si avizatd de forurile legislative; in Romania,
acreditdrile psihologilor si psihoterapeutilor pot fi verificate Tn Registrul Unic al
Psihologilor.

Educatia, pilon crucial

Educatia este un alt pilon crucial in acestd normalitate. Este important sd recunoastem si
sa demontam stigmatul asociat cu problemele de sanatate mintald. Multi dintre pacientii
mei se confruntd cu anxietate, depresie sau stres, dar ezitd sa caute ajutor din cauza fricii
de a fi judecati. Este esential sG promovdm deschiderea si intelegerea in societate, astfel
Tncat oamenii sa se simtd confortabil sa discute despre problemele lor si sG caute suportul
necesar.

Un aspect vital este accesibilitatea serviciilor de sdnatate mintald, respectdnd specialistii
care investesc in studii si formari si respectand dreptul cetdtenilor la sprijin de specialitate.
Costurile serviciilor din domeniul sanatatii mintale ar putea fi acoperite prin asigurdrile

social-medicale astfel incat pacientii sG parcurgd proces terapeutic; si in acelasi timp, e
necesar ca specialistii sa fie remunerati adecvat calitatii serviciilor lor si a formarilor
continue 1n care acestia investesc. Pentru toate acestea e nevoie de politici publice in tard.




De asemeneaq, este important s cultivdm un mediu de suport si intelegere in cadrul
familiilor si cercurilor sociale. Relatiile sanatoase si sprijinul reciproc pot juca un rol
semnificativ in prevenirea si gestionarea problemelor de sdndtate mintald. in terapie,
incurajez adesea clientii sa isi implice familia si prietenii in procesul de vindecare.

Sanatatea mintala
e responsabilitatea fiecaruia!

Care e parerea ta?

Sanatatea mintald este un aspect fundamental al vietii noastre si este responsabilitatea
noastrd, ca membri ai comunitdatii, sd o sprijinim si s o promovam. Prin educatie,
accesibilitate si suport reciproc, putem face pasi importanti catre o comunitate mai
sanatoasa si mai fericitd. Desigur, pentru ca aceste demersuri sa faca parte din realitatea
societdtii romdnesti este nevoie de un dialog deschis intre oameni si institutiile statului.

Ce tine de tine?

1. Sa te informezi din surse verificate

2. Sa ceri sprijin specialistilor

3. Sa treci la actiune aplicand strategii si tehnici zilnice

4. Sa te alaturi campaniilor de sandtate mintala — fiecare like, share, voce conteaza
5. Sa devii ambasador al sanatatii mintale

10



Informare si
apol actiune!
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Sa ne informam!

Confuzia dintre
psihiatrie si psihologie

Dr. psihiatru Andreea-Nicoleta Dobra

Psihiatria (din limba greacd: psyché (Yuxn) = suflet si
iatros (Latpog) = medic) este o ramurd a medicinei
care se ocupd cu prevenirea, diagnosticarea,
tratamentul si reabilitarea persoanelor cu afectiuni
psihiatrice.

Notiunea de Psihiatrie a fost introdusd in terminologia medicald in 1808 de medicul
german Johann Christian Reil din Halle (initial ,Psychiaterie”, devenitd mai tarziu
~Psychiatrie”).

Psihiatria poate fi definitd ca o ,disciplind de sintezd” prin care urmdrirea si mentinerea
sandtatii mintale — scopul sdu principal — se obtin ludnd in considerare diversi factori:
psihologici, socio-culturali, politici, juridici, medico-farmacologici. Domeniul psihiatriei se
extinde Tn multe alte specialitati medicale. Tulburdrile psihice si bolile mintale influenteazd
aproape toate aspectele vietii unui pacient: functiile organismului, comportamentul,
afectivitatea, perceperea realitatii, relatiile interumane, sexualitatea, munca si timpul liber.
Asemenea tulburari sunt cauzate de interactiunea unor factori complecsi, biologici, sociali
si spirituali, care nu pot fi intotdeauna pusi in evidentd cu sigurantd. Sarcina psihiatriei
este sa clarifice rolul acestor diversi factori si influenta lor asupra manifestarilor din cursul
bolilor mintale.

in timp ce psihologul, absolvent al unei facultdti de psihologie, trateazd problemele
constiente ale omului sanatos cu ajutorul tehnicilor psihologice specifice si metoda sa este
una legatd de cuvant in cadrul terapiilor, psihiatrul este medic, absolvent al unei Facultati
de Medicing, cu pregdtire in rezidentiat, si are abilitatea profesionald de a pune un
diagnostic psihiatric si a recomanda tratament medicamentos.

Notiunea de ,bolnav psihic”

O persoand devine bolnav psihic atunci cdnd nu se mai acceptd pe sine insusi sau pe altii,
cand are o preocupare excesiva pentru propriul corp si propria persoand, cand pierde
contactul cu realitatea, retrdgdndu-se in propria lume si nu se mai poate adapta normelor

sociale, ocupationale si culturale.
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Boala psihicd este privitd incd de catre societate ca o afectiune rusinoasd. Acest fapt
explicd reticenta multor persoane aflate in impas sufletesc de a apela la psihiatru. De

aceeaq, trebuie sa subliniem ca stiinta modernd a demonstrat cad maladia psihica este o
boald ca oricare alta, provocatd in principal de deregldri organice intime in creier, iar cel
afectat trebuie ingrijit, tratat si privit ca un individ cu drepturi egale cu ceilalti membri ai
societatii.

in acest sens, mentiondm c& responsabilizarea privind activitatea cotidiand nu-I
impovdreazd pe bolnav, ci, dimpotrivd, ii stimuleazd capacitdtile psihice restante.
Perceptia acestuia cd este acceptat si nu exclus de cdtre societate il determind la efortul
de a-si armoniza comportamentul cu al celorlalti.

Psihiatria modernd este o stiintd a dezaliendrii persoanei cu tulburari psihice, a implicarii
comunitatii in care trdieste aceasta, atat in sprijinirea tratamentelor pe termen lung, cat si
a reabilitdrii profesionale si reintegrdrii in comunitate.

Toleranta fata de suferinta psihicd este un semn de civilizatie a unei comunitati/societati.

Cand este indicat un consult psihiatric?

Recomandarea medicald este sd ne adresdm acestuia dacd constatdm o scddere a
principalelor functii psihice precum atentia, memoria, capacitatea de judecare, a
randamentului, dereglarea somnului si incapacitatea generald de derulare in conditii bune
a activitatilor cotidiene.

Dispozitiile afective, de tipul unor tristeti prelungite, génduri de inutilitate sau de stimd de
sine scazutd, neliniste fard motive reale, teamd de obiecte sau fiinte umane sau o
nervozitate excesivd sunt tot motive intemeiate sa apeldm la un medic psihiatru.

Cénd avem, de asemenea, tulburdri de tipul adictiilor/dependentelor de alcool, tutun,
droguri, calculator sau jocuri de noroc, suntem in situatia cdnd doar medicul psihiatru ne
poate ajuta.

in cazul copiilor cu ticuri, cu bdalbdiald, cu lipsd de control al mictiunii sau cei cu
somnambulism, cu tulburdri de invatare, cu hiperactivitate sau agresivitate, se recomandd
si o evaluare psihiatricd de specialitate pentru diferentierea diagnosticului si stabilirea
interventiei de specialitate.

E bine de stiut cd punerea unui diagnostic psihiatric este dificila si presupune o colaborare
pe termen lung intre medic si pacient. Unele simptome care sunt atribuite Th mod obisnuit
unei afectiuni psihiatrice pot sa fie semne clinice si pentru alte afectiuni medicale cum ar
fi: endocrinologie, cardiologie, neurologie, medicina internd. De aceea, doar medicul
specialist este capabil sa descifreze adevarata semnificatie a acestora.

De asemenea, colaborarea dintre medicul psihiatru si psiholog este una foarte apropiata
si, de foarte multe ori, pacientii incurcd aceste discipline.

Confuzia dintre cele doua discipline complementare, care au acelasi obiectiv principal de
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activitate — si anume pdstrarea sanatatii mentale si echilibrul psihic al populatiei — este
una dintre cele mai des intdlnite situatii. Chiar dacd au acelasi obiectiv, formarea celor
doud specialitati, metodele si tehnicile de interventie sunt complet diferite.

Boala psihicd este o boald comund, care afecteazd populatia pe scard largd si, cu cat
interventia medicului profesionist se face mai repede, cu atat rezultatele sunt mai vizibile.

Autodiagnosticarea sau automedicatia este interzisd in cadrul afectiunilor psihice
deoarece pot face mai mult rdu decat bine. De asemenea, in cazul unor diagnostice de
boli psihice cronice, colaborarea pe termen lung dintre pacient si medic este singura
solutie posibild de ameliorare a simptomelor si de reintoarcere a pacientului la un nivel de
viatd sociald si profesionald adecvata.

Care sunt principalele afectiuni psihiatrice?

« Tulburdrile de dispozitie / afective (depresia, mania, tulburarea afectivd bipolard)

o Tulburdri de anxietate (atacul de panicd, anxietatea generalizatd, tulburarea obsesiv-
compulsiva, fobiile, tulburdrile de stres posttraumatic)

o Tulburdrile psihotice (schizofrenia)

 Tulburarile organice cerebrale (dementa, delirium)

e Abuzul si dependentele de substante (alcool, droguri, medicamente etc.)

o Tulburari ale apetitului (anorexie, bulimie)

« Tulburdrile de personalitate (paranoidd, antisociald, narcisista, borderline etc.)

14



La ce specialist

pot apela?

Psih. Codruta Rabagel

1. Cine este si ce face fiecare
In parte?

Ori de cate ori am ocazia, abordez acest subiect
in cabinet ori in conferintele la care sunt invitatd
pentru ca e o confuzie foarte mare. Cei trei sunt
specialisti n sadndtate mintald si vin in sprijinul
oamenilor incGt sd facd preventie si interventie pentru o viata echilibrata.

Psihoterapeutul este cel care face interventie si preventie in cabinet prin tehnici de
psihoterapie pentru stare de bine, reglarea tulburarilor psihice, dezvoltare persoanald,
cresterea calitatii vietii si Tmbundtdtirea relatilor umane. Psihologul este cel care face
rapoarte pe baza unor teste cu licentd pentru evaluare, poate pune diagnostic clinic si
indrumda clientul spre psihoterapeut si/sau psihiatru. Spre deosebire de psiholog,
psihoterapeutul este un psiholog care a urmat o specializare suplimentara: psihoterapia.
Psihiatrul prescrie medicamente si oferd tratament medicamentos pentru tulburari psihice
severe.

2. In ce situatii, la cine dintre cei trei specialisti
e indicat sa apeleze oamenii?

La psiholog se apeleazd cénd e nevoie de o evaluare pentru emiterea unui raport
psihologic (comisii, avize de muncd/port-arma/securitate etc.) ori pentru diagnosticarea
unei tulburari psihice. Psihoterapeutul poate trata diverse afectiuni psihice, depresie,
anxietate, tulburdri de comportament si personalitate, situatii de stres, burn-out,
bipolaritate, anxietate, folosind metodele invdtate in formarea de psihoterapie si in
cursurile de formare continud. Clientul este ghidat de psihoterapeut spre activarea
resurselor si exersarea tehnicilor de psihoterapie pentru echilibru si functionalitate
personald si sociald. Psihiatrul trateazd prin medicamente tulburadri psihice si poate
recomanda psihoterapie pentru dementa, adictii, insomnii ori tulburadri afective si altele.
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3. Care sunt diferentele dintre ei?

Psihologul si psihoterapeutul sunt absolventi ai facultatii de Psihologie, iar psihiatrul a
parcurs studii de medicind si primeste acreditare din partea Colegiului Medicilor. Pentru a
devenit psiholog, o persoand trebuie sa obtind atestat de liberd practica din partea
Colegiului Psihologilor, urmdand sd fie psiholog clinician; ori pe fondul unei formari de
psihoterapie suplimentare se acrediteazad ca psihoterapeut. Pregdtirea universitard nu
este suficientd pentru ca un psiholog sa aiba si dreptul de a profesa, formarea sa
profesionald poate necesitd minimum 5 - 6 ani de studiu. De exemplu, eu am ales sa fac
formare de psihoterapie integrativd si constant particip la cursuri de specializare fin
domeniu, iar prin parafa mea nu am dreptul sa eliberez retete cu medicamente, doar
psihiatrul are dreptul sd prescrie medicamente.

4. Care sunt asemanarile?

O asemdnare de bazd intre aceste profesii este principiul confidentialitatii, acesti
specialisti respectd reguli stricte de confidentialitate pentru a proteja identitatea
persoanei si conlucreaza pentru binele suprem al persoanei. Interventia tuturor are loc
prin dialog si cuvinte, empatie si acceptare neconditionata. O altd chestiune comuna este
cea legatd de stigma sociald, incd ne luptdm cu o mentalitate Tn care doar ,nebunii” merg
la acesti specialisti si aici consider cd e si datoria noastrd, a celor care lucrdm in domeniul
sanatatii mintala sa lucram la a spulbera aceastd stigma.

5. Cum colaboreaza cei trei specialisti?

Psihoterapeutul trimite la cabinetul psihiatrului pentru diagnostic si tratament
medicamentos acolo unde considerd cd e necesar ori trimite spre evaluare clinica la un
psiholog clinician pentru a stabi diagnostic. Psihologul recomandad psihoterapie, caci el nu
are dreptul sd parcurga proces terapeutic dacd nu are formarea suplimentard. lar,
psihiatrul dupa prescrierea de tratament, poate trimite spre psihoterapie.

Este esential ca in cazurile de tratament medicamentos sd se parcurgd si proces
terapeutic in vederea schimbdarii unor comportamente, identificdrii emotiilor si gestionare
personald. Important este ca atunci cand se incheie medicatia, persoana sd stie cum sd
faca fata situatiilor de viatd si sa exerseze tehnici terapeutice zi de zi.

Acesti specialisti au ca scop general imbundtdtirea sdndtdtii mintale a pacientului si au in
vedere structura neuro-chimicd a creierului pentru echilibrarea emotionald si
comportamentald.

Problemele de sdndtate mintald pot apdrea incd din copildrie sau adolescentd, iar in unele
cazuri, pot sd se manifeste si mai tarziu in viatd, mai ales in prezenta unor factori
declansatori precum divort, pierderea cuiva drag, accidente si alte momente dificile. Tn
cazul in care o persoand nu stie cdrui specialist sd se adreseze, recomand sd se consulte
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cu medicul de familie sau sa ceard sprijin celor apropiati pentru a gdsi cea mai bunad
solutie.

In activitatea celor trei specialisti este foarte importantd implicarea persoanei - beneficiar
si dorinta de schimbare. Eu spun des: Nu putem sa ajutdm o persoand dacd nu doreste sa
fie ajutatd! Asa cd in cabinetul de psihoterapie lucrez mult pe tema motivatiei si a
resurselor Tncdt persoana sd isi pdstreze dorinta de a trdi, de a avea o viatd cat mai

functionala.

Pentru mine ca specialist in sdndtate mintald este esential sa existe un dialog intre client,
familia sa si specialistii implicati Tn caz pentru ca factorii sociali si de mediu intervin in
tratament si toti suntem responsabili sG oferim suport.
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Cum stii cui sa te adresezi? Psiholog
clinician, psihoterapeut sau logoped

Logoped Andreea Nastase

Atat psihologul clinician, cat si psihoterapeutul si logopedul lucreazd in domeniul
sandtatii mintale, dar existad diferente semnificative intre rolurile si pregdtirea lor. Toate
aceste trei specializari sunt acreditate si reglementate de catre Colegiul Psihologilor din
Romdnia. Existd un registru al psihologilor unde puteti cduta informatii despre
specializarea profesionistului cu care doriti sa lucrati sau daca nu aveti o recomandare:

« Un psiholog clinician este absolvent al unei facultati de psihologie si a unui
program de masterat si/sau doctorat in psihologie clinicd. Acesta poate urma si o
formare specifica in evaluarea si diagnosticarea tulburarilor mentale.

Psihologul clinician se concentreazd pe evaluarea, diagnosticarea si tratamentul
tulburarilor mentale. Acestia folosesc teste psihologice, interviuri clinice si alte metode de
evaluare pentru a intelege problemele psihologice ale pacientilor.

Realizeazd evaludri psihologice in vederea punerii unui diagnostic, prin colaboareare cu
madicul psihiatru, precum si interventii terapeutice de scurtd sau de lungd duratd, in
functie de conditile psihologice si de asocierea lor cu dezvoltarea anumitor
tulburari/simptome pe care le manifesta clientul.

« Psihoterapeutul poate avea o formare in diverse domenii, cum ar fi psihologia,
psihiatria, asistenta sociala, medicina, sau chiar alte discipline, dar este necesara o
formare suplimentara specializata in psihoterapie. Aceastd formare poate include
cursuri, practica supervizata si, in unele cazuri, o certificare sau licentiere specifica.

Este specializat in diverse forme de terapie, cum ar fi terapia cognitiv-comportamentald,
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psihanaliticd, umanistd, etc. Psihoterapeutul lucreazd pentru a ajuta clientii sd fsi
inteleagd si s fisi gestioneze problemele emotionale, comportamentale sau de
relationare. Conduce sesiuni de terapie individuald, de grup, de cuplu sau de familie, ajutd
clientii sd-si exploreze si sd-si inteleagd gdndurile, sentimentele si comportamentele,
lucreazd pentru a fmbundtdti starea de bine emotionald si relatiile interpersonale ale
clinetilor.

Se poate specializa intr-o anumitd abordare terapeutica si poate aplica diverse tehnici
psihoterapeutice, in functie de nevoile clientului. Nu se concentreazd in mod specific pe
diagnosticare, ci mai degraba pe procesul terapeutic.

« Logopedul este un specialist care se ocupa de evaluarea, diagnosticarea si tratarea
tulburdrilor de limbaj, vorbire, comunicare, a apraxiei, limbajului social, tulburarile
de scris-citit, fluenta, tulburarilor de voce, disfunctii ale aparatului fonoarticulator
sau a abilitatilor cognitive.

Activitatea logopedului este esentiald pentru persoanele de toate vdrstele care se
confruntd cu dificultdti in aceste arii, fie ele cauzate de dezvoltarea copilului, de accidente,
de afectiuni neurologice sau de alte conditii medicale. Logopedul are, de obicei, o diploma
de licentd in psihologie sau in psihopedagogie spaciald, completatd cu un program de
masterat si alte forme de educatie continud specializata. Formarea unui logoped include
studii teoretice despre structura si functionarea limbajului si a sistemului de vorbire,
precum si practicd sub supraveghere pentru a invata cum sd evalueze si sa trateze
diferite tulburdri.

Logopedul efectueazd teste si evaludri pentru a diagnostica tulburdrile de limbaj, vorbire,
comunicare si inghitire. Acestea pot include probleme cu pronuntia (dislalia), fluenta
(bdlbdiala), intelegerea limbajului, producerea limbajului sau tulburdri legate de inghitire
(disfagie). Logopedul creeaza si implementeaza planuri de tratament personalizate care
pot include exercitii de vorbire, tehnici de respiratie, strategii de comunicare alternativa,
precum si consilierea clinetilor si a familiilor lor.

Lucreazd cu copii care au intarzieri de vorbire sau limbaj, cu adulti care si-au pierdut
abilitatile de comunicare din cauza unui accident vascular cerebral, traumatisme craniene
sau afectiuni neurologice, precum si cu varstnici care se confruntd cu dementd sau alte
tulburdri cognitive.

Psihologul clinician si psihoterapeutul au roluri complementare, dar distincte. Psihologul
clinician se concentreazd pe diagnosticarea si tratarea tulburdrilor mentale, folosind
metode stiintifice, in timp ce psihoterapeutul se focalizeazd pe procesul terapeutic si pe
fmbundtatirea stdrii emotionale a clientului. Logopedul joacd un rol in imbundtdtirea si
restabilirea abilitatilor de comunicare si vorbire. Prin aborddri personalizate, logopezii
contribuie la cresterea calitatii vietii persoanelor cu dificultati de vorbire, limbaj sau
inghitire.
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Cum Imi aleg

psihoterapeutul?

Psih. Vica Isabela Edu

Acolo unde este atentia noastrd, este energia
noastrd, iar asta poate sd ne conducd spre
echilibru sau spre dezechilibru, spre o stare de
bine sau dimpotriva. Dacd nu stii cum sa alegi
psihoterapeutul potrivit, iatd cateva aspecte de
luat Tn considerare atunci cdnd faci aceastd
alegere:

1. Definirea nevoilor tale

« Inainte de a cduta un psihoterapeut, reflecteazd asupra motivului pentru care ai dori
sd incepi terapia. Ce probleme specifice te preocupd? Poate fi vorba despre anxietate,
depresie, probleme in relatii sau dezvoltare personald.

2. Tipurile de psihoterapie

Exista diferite aborddri terapeutice, iar unele pot fi mai potrivite pentru tine decat altele.
lata cateva tipuri comune:

« Psihoterapia integrativa: are in prim-plan conceptul de aliniere corp-minte-suflet.

o Terapia cognitiv-comportamentala (TCC): se concentreazd pe modificarea
gdndurilor si comportamentelor negative.

« Psihoterapia umanista: pune accent pe dezvoltarea personald si autocunoastere.

« Terapia de familie: lucreaza cu dinamica familiala si problemele relationale.

« Terapia psihodinamica: exploreazd influentele trecutului asupra comportamentului
actual.

3. Cautarea psihoterapeutului

« Foloseste internetul pentru a gasi psihoterapeuti locali. Platformele online, asociatiile
de specialitate, dar sirecomanddrile de la prieteni sau alte persoane de incredere pot fi
utile.

« Asigurd-te cd psihoterapeutul are acreditdrile necesare si este licentiat ih domeniul
sau.
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« Asigura-te ca psihoterapeutul este inscris in Colegiul Psihologilor din Romania.

« Asigura-te daca psihoterapeutul desfasoard sedinte online si/sau offline — sedintele
online te pot ajuta sa intri in contact cu un psihoterapeut pe care il admiri si cu care ai
vrea sd lucrezi, dar care nu locuieste in acelasi oras (iar cateodatd, nici mdcar in
aceeasi tarad) cu tine.

4. Verificarea experientei si specializarilor

o Intreabd despre experienta terapeutului in tratarea problemelor tale specifice.
Anumite specializari sau experienta relevanta pot face o diferenta semnificativa.

5. Programeaza prima sedinta

e Programeazd o intdlnire initiald. Aceasta este o oportunitate de a discuta despre
nevoile tale si de a evalua daca te simti confortabil cu terapeutul. Observa dacd
terapeutul asculta activ si aratd empatie.

6. Sentimentul de conexiune

« Relatia dintre tine si terapeut este cruciald. E important sd te simti in largul tdu,
acceptat si sprijinit. Daca nu simti o conexiune dupd4-6 sedinte, nu ezita sa cauti un
alt terapeut.

7. Scopuri si asteptari

« Discutd cu terapeutul despre asteptdrile tale si stabileste impreund cu el obiectivele
terapiei. Asta va ajuta la dirijarea procesului terapeutic.

8. Evaluarea progresului

e Fii deschis la feedback si discutd periodic despre
progresul tau. Procesul terapeutic poate necesita timp,
iar evaluarea regulatd poate ajuta la ajustarea
aborddrilor atunci cand este necesar.

Alegerea psihoterapeutului potrivit pt tine este foarte
importantd, la fel cum este si tipul de psihoterapie ales.
Mi-ar pldcea sd stii cd acest proces ce incepe in cabinet,
se continud si dincolo de acest spatiu, in viata ta
personald si profesionald.

Este important sa inveti sd te observi, sd aplici cat mai des
din tehnicile invatate, sa fii atent la tine constant, sa devii
mai constient, ca sa poti gestiona cat mai sdndtos emotiile
si reactiile pe care le ai in anumite situatii.
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A sti cum sd gdsesti echilibru, se Tnvatd pas cu pas, este o cdlatorie Tn care eroul principal,
tu, ai nevoie de exercitiu constant. Sa te dezveti de anumite obiceiuri care nu-ti mai sunt
sandatoase,acum, si sa cultivi alte obiceiuri noi, mult mai sandtoase necesita timp

Fiecare dintre noi, are propria cdldtorie in a deveni cea mai bund versiune a sa, asadar fii
curios, deschis si fa primul pas!
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Cand stii ca ai nevoie

de psihoterapie?

Logoped Andreea Ndstase

Recunoasterea momentului in care ai nevoie de
psihoterapie poate fi dificila, dar este un pas
important pentru Tmbundtdtirea sdndtatii tale
mentale si emotionale. Nevoia de terapie poate
apdrea in diverse situatii, si este important sa fii
constient de semnalele care indicd necesitatea

unui ajutor specializat.

latd cGteva semne care sugereazd cd ar putea fi momentul sd cauti terapie:
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Schimbari majore in viata
Evenimentele de viatd semnificative,
cum ar fi pierderea unei persoane
dragi, divortul, pierderea locului de
muncd sau mutarea intr-un loc nou,
pot fi coplesitoare. Terapia te poate
agjuta  sd navighezi prin aceste
schimbadri si sa gasesti modalitati de a
te adapta.

Ganduri negative persistente

Dacd te confrunti constant cu génduri
negative despre tine, despre viatd sau
despre Vviitor, terapia poate ajuta la
schimbarea modului in care géndesti
si la dezvoltarea unei perspective mai
sandtoase.

Dificultati de somn

Problemele cu somnul, cum ar fi
insomniile frecvente, trezitul repetat n
timpul noptii sau somnul excesiv, pot fi
legate de stres, anxietate sau alte
probleme emotionale. Terapia te
poate ajuta sd explorezi cauzele
acestor dificultati si sa gasesti solutii.

Cautarea unui sens in viata
Daca te simti pierdut sau lipsit de
directie, fard sa stii ce vrei sau ce fti
aduce satisfactie In viatd, terapia te
poate ajuta sa explorezi aceste
sentimente si sG descoperi ce este cu
adevarat important pentru tine.



Stari de tristete, anxietate sau
depresie persistente

Daca te simti trist, anxios sau lipsit de

sperantd pentru o perioadd
indelungatd (mai multe sdptdmani
sau luni) si aceste stdri nu par sa se
fmbundtdteascd, terapia poate fi de
ajutor. Sentimentele de depresie sau
anxietate care iti afecteaza
capacitatea de a functiona in viata de
zi cu zi sunt un semnal clar.

Pierderea interesului pentru
activitati

Dacd nu mai gdsesti pldcere fin
activitdti care altddatd T1ti fdceau
placere si te simti deconectat de la
viata ta, acesta poate fi un semn de
depresie sau alte probleme

emotionale care ar putea beneficia de
terapie.

Probleme in relatii

Dificultatile in relatiile cu partenerul,

familia, prietenii sau colegii pot fi un
semn cd ai nevoie de terapie.
Conflictele frecvente, dificultatile de
comunicare sau sentimentele de
izolare pot indica faptul ca este
necesar sd explorezi aceste probleme
intr-un cadru terapeutic.

Dorinta de a imbunatati
relatiile

Daca relatiile tale (cu partenerul,
familia, prietenii sau colegii) sunt
tensionate si simti cG nu reusesti sa
comunici eficient sau sa rezolvi
conflictele, un terapeut te poate ghida
in Tmbunadtdtirea acestor relatii.
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Dificultati in gestionarea
emotiilor

Daca te simti coplesit de emotii
intense, cum ar fi furia, frica, vinovatia
sau rusinea, si iti este dificil sa le
controlezi sau sd le exprimi Tn mod
sandtos, terapia te poate ajuta sd
inveti tehnici de gestionare a acestor
emotii.

Apelezi la mecanisme
nesanatoase de coping

Dacd fincepi sd te bazezi pe alcool,
droguri, mdancare sau alte
comportamente nesdndtoase pentru
a face fata stresului sau emoatiilor
dificile, terapia te poate ajuta sd
inlocuiesti aceste mecanisme cu
strategii mai sandtoase.

Izolare sociala

Daca te retragi din relatiile sociale si
petreci tot mai mult timp singur,
evitdnd contactul cu familia si
prietenii, ar putea fi un semn cd te
confrunti cu o problema care necesitd
atentie. Terapia poate oferi un spatiu
sigur pentru a discuta despre
sentimentele de izolare si a gasi
modalitati de a te reconecta cu ceilalti.

Diﬁcultéi,:i in luarea deciziilor

Sentimentul de a fi blocat, de a nu sti
ce directie sa alegi in viatd, poate fi un
motiv pentru a cduta terapie. Un
terapeut poate ajuta la clarificarea
gandurilor si la identificarea optiunilor
disponibile.



Dependente sau
comportamente distructive

Daca te bazezi pe substante (alcool,
droguri), mdncare, muncd excesivd
sau alte comportamente pentru a face
fatd stresului sau a scdapa de
probleme, terapia te poate ajuta sda
abordezi cauzele profunde ale acestor
comportamente si  sa  gdsesti
alternative sanatoase.

Traume nerezolvate

Experientele traumatice din trecut,
cum ar fi abuzul, neglijenta,
accidentele sau pierderile pot afecta
sandtatea mentald si emotionala pe
termen lung. Terapia poate ajuta la
procesarea si vindecarea acestor
traume.

Dorinta de auto-cunoastere si
dezvoltare personala

Chiar si fara o problema specificd, unii
oameni aleg sd urmeze terapie pentru
a se intelege mai bine pe ei insisi,
pentru a creste personal sau pentru a
fmbundtdti anumite aspecte ale vietii
lor. Terapia nu este doar pentru
rezolvarea problemelor, ci si pentru
dezvoltarea continud.

Sentimente de inutilitate sau
ganduri suicidare

Orice ganduri de auto-vatdmare sau
sinucidere trebuie luate foarte 1in
serios. Daca te confrunti cu astfel de
ganduri, este crucial sd cauti ajutor
imediat.

Traume recente sau din trecut

Dacd ai experimentat recent un
eveniment traumatic sau daca te
confrunti cu traume nerezolvate din
trecut, terapia poate fi esentiald
pentru a procesa si a vindeca aceste
experiente.

Dificultati in a functiona
in echilibru

Cénd problemele emotionale sau
mentale  Tncep  sd-ti  afecteze
capacitatea de a functiona normal la
muncd, in scoald sau 1in viata
personald, acesta este un semnal clar
ca ai nevoie de ajutor. Poate fi vorba
de dificultati de concentrare, scaderea
performantei sau  probleme in
gestionarea responsabilitatilor zilnice.

Dacd te regdsesti in unul sau mai multe dintre aceste puncte, ar putea fi util sa discuti cu
un psihoterapeut. Terapia este un spatiu sigur unde poti explora problemele tale, poti
invata noi strategii de coping si poti lucra pentru a-ti imbundtati starea de bine si calitatea
vietii. A cauta ajutor nu este un semn de sldbiciune, ci un pas curajos spre vindecare si
crestere personald.
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Online sau in cabinet.

Beneficiile psihoterapiei difera?

Psih. Codruta Rabdgel

Online sa fie o solui;ie moderna, eficienta Si accesibila?

intr-o lume 1n care tehnologia redefineste toate aspectele vietii noastre, psihoterapia prin
noile tehnologii devine tot mai populard. Dacd pdnd acum era consideratd doar o
alternativd temporara, astazi este o optiune preferatd de multi, oferind multiple avantaje
atat pentru client, cat si pentru psihoterapeut. Dar cat de eficientd este cu adevdrat? Si ce
o diferentiaza de psihoterapia traditionala din cabinet?

Psihoterapie Online vs. Psihoterapie in Cabinet:
Avantajele Cheie

Nu doar ca respectd aceleasi principii si metode ca psihoterapia clasicd, dar vine cu
beneficii suplimentare semnificative. Desigur, e nevoie sd depdsim barierele mentale.

Avantaje cheie ale mediului virtual

intr-o lume n care tehnologia redefineste toate aspectele vietii noastre, psihoterapia prin
noile tehnologii devine tot mai populard. Dacd pdnd acum era consideratd doar o
alternativa temporard, astazi este o optiune preferatd de multi, oferind multiple avantaje
atat pentru client, cat si pentru psihoterapeut. Dar cat de eficientd este cu adevarat? Si ce
o diferentiazd de psihoterapia traditionala din cabinet?

Accesibilitate extinsa — Persoanele care locuiesc in zone izolate sau care
au un program incdrcat pot accesa usor serviciile unui psihoterapeut fard
a se deplasa. Aceasta elimind barierele geografice si oferd mai multe
optiuni de alegere a specialistului potrivit. Eu lucrez cu multi romani plecati
in str@indtate care doresc sd aibd grijé de sdndtatea lor mintald si noile
tehnologii au devenit astfel o resursa.
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Economie de timp si resurse — Nu mai este nevoie de timp pierdut pe
drumuri sau de costuri suplimentare cu transportul. Acest aspect este
esential pentru persoanele ocupate sau pentru cele care trebuie sa-si
echilibreze viata profesionald si personalad.

Confort si siguranta emotionala — Unele persoane se simt mai relaxate
si mai deschise sa vorbeasca din confortul propriei locuinte. Acest lucru
poate facilita procesul terapeutic si poate incuraja mai multd onestitate
si introspectie.

Flexibilitate in programdri — Spre deosebire de sedintele din cabinet, cele
online sunt mai usor de programat si pot fi integrate mai simplu in
programul zilnic al clientului.

Continuitate in terapie — Persoanele care cdlatoresc frecvent sau care
se mutd fintr-un alt oras pot continua procesul terapeutic fdard
intreruperi, mentinand relatia cu psihoterapeutul.

Principiile psihoterapiei,
respectate siIn lumea virtuala

Este important de subliniat ca acest tip de inteventie se bazeazad pe aceleasi principii ca si
psihoterapia in cabinet. Indiferent de format, urmdtoarele aspecte sunt fundamentale si
reprezintd baza muncii mele din cabinet:

« Confidentialitatea — Platformele sigure de comunicare si normele deontologice asigurd
protectia datelor si confidentialitatea discutiilor.

« Alianta terapeuticd — Relatia de incredere dintre client si psihoterapeut radmdne
esentiald, iar interactiunea online nu diminueazad acest aspect.

« Personalizarea interventiei — Fiecare client beneficiazd de un plan de terapie adaptat
nevoilor sale, fie cd interactiunea are loc online sau n cabinet.

 Eficienta metodelor terapeutice — Studiile aratad ca psihoterapia online este la fel de

eficientd ca cea traditionald pentru numeroase tulburdri, inclusiv anxietate, depresie si
probleme de gestionare a stresului.
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De ce sa alegi psihoterapia In spatiul digital?

In calitate de psihoterapeut, pot confirma c& acest format de terapie a produs schimbdri
reale si pozitive in viata multor clienti. Dincolo de comoditate, ceea ce face psihoterapia
online atdt de valoroasd este accesibilitatea, flexibilitatea si eficienta ei doveditd. Dacd ai
luat Tn considerare psihoterapia, dar ai fost retinut de distantd, timp sau alte constrangeri,
sesiunea online poate fi solutia perfecta. Indiferent unde te afli, sprijinul psihologic este
acum la un click distanta.

Psihoterapia online nu este doar o variantd comodd, ci si una extrem de eficientad.
Beneficiile sale sunt resimtite nu doar de cei care locuiesc in orase aglomerate, ci si de
persoanele aflate in strdindtate, care au nevoie de sprijin in limba maternad.

Un exemplu concret este experienta unui client romdn stabilit in strdindtate, care, desi
avea o diferentd semnificativa de fus orar fata de mine, a reusit sa beneficieze din plin de
terapie online. in propriile sale cuvinte:

,Eram sceptic la Inceput, gdndindu-md cd terapia online nu poate avea acelasi impact ca
cea fatd in fatd. Insd am fost surprins de cat de usor am putut s& md conectez emotional
cu Codruta si sd simt sustinerea de care aveam mare nevoie. Faptul cd am putut vorbi n
limba mea materna@, fara bariera lingvistica, a fost genial. Diferenta de fus orar nu a fost o
problema, iar sedintele au fost extrem de eficiente. Ma simt mult mai bine acum si sunt
recunoscdtor pentru cd existd specialisti precum Codruta care stiu s ghideze incat sa faci
proprii pasi si alegeri bune pentru transformare.” (M, Texas, 34 ani)

Asadar, psihoterapia online nu doar ca functioneaza, ci poate chiar depasi asteptarile.
Indiferent unde te afli in lume, sprijinul unui specialist este la indemana ta.

Ai nevoie de ajutor pentru echilibrul emotional? Informeaza-te, alege specialistul
potrivit si programeaza o sedinta online, fa primul pas spre schimbare!




Universul emo’giilor
Si corpul
9
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Intors pe dos 2

dintr-o perspectiva psihologica

Logoped Andreea Nastase

Cu sigurantd ati vazut deja acest film, asa cd in

Hﬁ%ﬁi continuare nu veti citi un rezumat, ci o analizd a
unor momente cheie care ne pot invdta multe in
raport cu anxietatea noastrd si nu numai.

cum emotiile primare (frica, bucurie, furie, tristete
si dezgust) erau fin control pentru reactiile
imediate ale lui Riley in diverse contexte; emotii
care dddeau frGu unui sir de reactii fiziologice si
cognitive, avand ca rezultat actiuni rapide si
adaptative. Din acest film cat si din a doua sa
parte putem trage o concluzie asemanatoare, si
anume cd emotiile nu sunt bune sau rele, ci mai
degrabd pldcute sau nepldcute, fiecare avand un

#\0& rol important Tn bundstarea noastrd; iar fericirea
\\\% \“ nu fnseamnd sd fim doar bucurosi, ci sd oferim

in primul film “Intors pe dos” am putut observa
ﬁ‘ .

spatiu pentru fiecare emotie care apare.

“Intors pe dos 2” ne aduce noi protagonisti, emotii secundare, precum invidia, plictiseala,
rusinea si marea vedetd atdt in film cat si in vietile multora dintre noi: anxietatea. Dar care
e diferenta dintre cele primare si cele secundare? in linii mari, cele secundare sunt mai
“elaborate” avand un component cognitiv (experiente anterioare, asteptdri...) si apdrand in
urma interactiunilor sociale.

Anxietatea si rolul ei

Intorcandu-ne la actiunea filmului, Riley implineste 13 ani si sund alarma pubertdtii. in
aceastd etapd se poate observa cum insula cea mai importantd (si cea mai mare) este
cea a prieteniei. Ar mai fi relevant de mentionat faptul cd tot in perioada adolescentei ne
construim stima de sine si identitatea, toate acestea fiind legate foarte mult de mediul
nostru social, dorinta de a apartine si impactul pe care il au ceea ce spun si cred ceilalti
despre noi. lar, Riley primeste o veste neasteptatd, cele mai bune doud prietene ale sale
vor pleca din anul urmator la alta scoala.
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Insula prieteniei intrd in pericol, urmdand si o crizd de identitate. Astfel, pentru a elimina
toatd incertitudinea legata de viitorul ei (o sd fiu singurd? o sd am prietene?o sa uite de
mine?...) anxietatea preia controlul, in special cdnd observa ca bucuria (fiind pdnd atunci in
control aproape deplin) prin felul ei de a fi (orientatd dupa principiul placerii) realizeaza
multiple erori (ex: antrenoarea pedepseste toata echipa din cauza comportamentului ei).
Ce s-a intGmplat aici nu este n totalite rdu, deoarece odatd ce intrdm 1n varsta adultd un
minim de anticipare si de autocontrol sunt necesare pentru a functiona bine. Dar atunci,
cand devine ddundtor? In momentul in care ne ghiddm exclusiv dupd anxietate (ce
spun/cred ceilalti) uitdm de propria persoana.

Convingeri irationale

In plus, anxietatea spune convinsd la inceput, “Aceste trei zile vor determina urmdtorii 3
ani ai lui Riley”; aceasta este o convingere irationald, fiindcd ne impiedicd sd vedem
panorama completd sau cd pot coexista mai multe posibilitati (ca Riley sa fisi pdstreze
aceeasi relatie cu prietenele cele mai bune si s& devind prietend si cu Val). In ciuda
dezavantajelor care rezultd din grija excesivd a anxietdtii, ea defapt isi doreste sd
protejeze si sd obtind control intr-o situatie de incertitudine, insd acest control al ei este
unul fals care doar inrdutdteste situatia.

Altd scend in care anxietatea este reprezentatd foarte bine, este in timpul noptii. Atunci
cand pune imaginatia lui Riley sa fabrice multiple situatii care ar putea merge prost in
viitor cu scopul de a se pregati si de a se antrena mai mult. Acest mecanism de
functionare al anxietatii are doud fete. Pe de-o parte motiveazd si ne determina sa ne
pregdtim mai bine, obtinand rezultate mai bune (ca Riley la hochei) si alteori ne Impiedicd
sa facem ceea ce avem nevoie, cum ar fi odihna prin somn sau sa luadm actiuni ilogice de
care ne pare rdu mai tarziu (ca atunci cand Riley furase caietul antrenoarei).

De la emotii la o identitate sanatoasa

O altd temd care apare in film si in care anxietatea joacd un rol este formarea identitdtii
lui Riley sau, altfel spus, conceptul ei de sine. Aici se regdsesc trei scenarii: identitatea pe
care bucuria a Tncercat sa o creeze, cel creat de anxietate si, in final, cel de la final-cel
sandtos.

Inainte de toate, ce este identitatea?

Aceasta este formatd din amintirile de lungad duratd care creazd credinte ce o construiesc.
In alte cuvinte, este felul in care se vede individul, iar cum se vede conditioneazd actiunile
si amintirile pe care le are.

Bucuria a incercat sd creeze o imagine perfectd despre Riley, aruncdnd toate acele
amintiri care nu se potrivesc cu idealul imaginat si pdstrand doar pe acelea placute.
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Anxietatea observand ce piedici pune identitatea bucuriei in noile scenarii de viatd ale lui
Riley se panicheazd si decide cd nu conteazd cum este Riley, ci cum trebuie sa fie.
Celelalte emotii le reprimd si inlocuieste gandurile ei cu “daca...o sd...”"(dacd sunt buna la
hochei o sa am prietene). Toate credintele distorsionate asupra realitdtii conduc in final la
mesajul “nu sunt suficient de bund”.

in final, emotiile realizeazd ca o identitate sdndtoasd nu std in bucuria sau grija
constantd, ci o integrare a tuturor amintirilor, actiunilor lui Riley. De exemplu: “sunt
inteligentd, dar cateodatd mai si gresesc”. Nu este vorba de selectare, aici este
importantd acceptarea noastra si a actiunilor noastre.

Invataturi din Intors pe dos 2

Filmul ne ilustreazd intr-un mod sugestiv cum sd gestiondm anxietatea. Emotiile lui Riley
ascultd ce are de spus aceasta, in timp ce o linistesc si o pun pe un scaun cu masaj, fi
oferd un ceai si o directioneaza catre lucrurile ce poate controla, ea amintind de examenul
de spaniola si faptul ca e nevoie sa se pregateasca pentru a trece cu bine si prin aceasta
experientd. Asadar, cum se reactioneazad la ea se va obtine un raspuns adaptativ sau
dezadaptativ. Nu uitati, daca o ignordm sau o certdm, ea va striga mai tare ca sa o auzim,
dar dacd o ascultdm si o intelegem ne va fi cea mai bund prietend.

Pe de alta parte, in film nu ni se aratd dacad Riley intrd sau nu in echipa de hochei, poate
pentru ca indiferent de rezultat, aceastd veste nu o defineste pe Riley ca persoand, asa
cum pe noi nu ne defineste o notd, un moment, un esec... Altd invataturd ar fi cd a te
potrivi intr-un loc nu este echivalentul cu a apartine; a apartine inseamnd a avea curajul
de a fi tu Insuti, ceea ce conduce la conexiuni adevdrate, puternice si sandtoase.

As vrea sa inchei cu ce a spus bucuria in film si consider cd se aplicd la fiecare dintre noi,
“Riley este perfecta cu imperfectiunile ei”

Asa cd ramai si tu perfect cu imperfectiunile tale!




Ai vreo strategie sa 1si gestionezi
emotiile? Aplica RAIN!

Psih. Codruta Rabagel

Emotiile, ce sunt ele? Probabil ti-a fost adresatd intrebarea asta sau ai fost intrebat ce
simti. Cum le gestionezi?

Emotiile practic se refera la stari interioare care nu tin de logica si ratiune. Ele doar pot fi
descrise prin elemente de logica si ratiune.

Teoriile psihoterapeutice ne spun ca existd 6 emotii primare prin care oamenii simt si
trdiesc viata: bucuria, frica, tristete, dezgust, surprindere, furie. Pe baza emotiilor se
formeaza predispozitiile sau asa numitele stari de spirit, care sunt mai putin intense ca
emotiile, dar au o duratd mai mare. Daca vreti, le puteti vedea ca fiind nuante extrase din
cele 6 emotii primare.

Gestioneaza emotiile tale prin modelul RAIN astfel incat sa nu te simti coplesit:
1.Recunoaste (identificad emotia)
2. Acceptd (permite-i stdrii sa fie)
3. Investigheaza (descoperd povesteaq)
4. Non-indentificare (constientizeaza fara sa te identifici cu emotia, tu nu esti emotia)

Exerseaza si tu identificarea emotiilor primare si gestioneaza-le prin modelul RAIN.
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Care sunt emotiile primare?

» Frica
Frustrare
Bucurie
Tristete
Dezgust
Surprindere

Gestioneaza emotiile prin analiza RAIN

A(cceptd) cd e in

R(ecunoaste) — regula sa traiesti
emotia starea respectiva

RAIN

I(nvestigheaza) istoria
emotiei tale”

nu te identifica K_/ Ce stiu despre emotie?
Sl Cum o descriu?

Tu nu esti emotia tal

N(on-identificare)

Ce reactii genereaza?

Ce stii despre trairile tale emotionale?

Educatia emotionald este esentialG pentru a
reusi s intri in contact cu sinele profund.

34




Crash-ul emotional

Psih. Alina Diaconu

Te-ai simtit vreodatd coplesit de emotii, de parcd
intreaga lume te apasd dintr-o datd? Aceasta
este ceea ce numim un "crash" emotional. Este
momentul acela cdnd stresul, oboseala si emotiile
negative se acumuleazd pdnd cdnd corpul si
mintea ta nu mai pot face fatd si totul se
prabuseste. Acest "crash" poate parea ca vine pe
neasteptate sau poate fi rezultatul unei perioade
indelungate de suprasolicitare emotionald.

Cum recunosti un crash emotional?

« Epuizare totala: Fie cd este fizicG sau mentald, simti cG nu mai ai energie pentru
nimic.

« Sensibilitate extremad: Reactionezi exagerat la lucruri care, in mod normal, nu te-ar
deranja atat de tare.

« Pierderea interesului: Nimic nu pare sa te motiveze sau sa-ti aduca bucurie.

e Nevoia de izolare: Preferi sa stai departe de ceilalti, simtindu-te coplesit de orice
interactiune sociald.

Cum poti gestiona un crash emotional?

la-ti o pauza: E timpul sa pui pauza si sa-ti acorzi spatiu pentru a te reface. Acest lucru
poate Tnsemna sd te retragi din activitatile zilnice sau sa iti iei o zi liberd pentru tine.

Conecteazd-te cu tine fnsuti: Incearcd s& identifici ce te-a adus in acest punct. Jurnalul,
meditatia sau discutiile cu un terapeut te pot ajuta sd intelegi ce emotii sau evenimente

au contribuit la crash.

invatd sd spui “nu” O parte importantd a prevenirii crash-urilor emotionale este sd fti
cunosti limitele si sa le respecti. Nu trebuie sa faci totul pentru toatd lumea.

Gaseste-ti sustinerea: Nu trebuie sa treci prin asta singur. Discuta cu prietenii, familia sau
un specialist care te poate ajuta.
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Ingrijeste-te: Corpul si mintea ta au nevoie de timp si atentie pentru a se reface. Fa
activitati care iti aduc pace si reincdrcare — fie cd este vorba despre somn, plimbdri in
naturd sau hobby-uri care iti fac pldacere.

Crash-urile emotionale nu sunt semne de slabiciune, ci semnale ale corpului si mintii tale
cd ai nevoie de o pauza si de grija.

Am ales sd-ti scriu despre crash-ul emotional, despre modul in care ne afecteazd, cum
apare el si ce putem face pentru cd-mi este tare cunoscut in viata personald. Am simtit
nevoia de a scrie despre acest subiect pentru ca imi era tare cald, I-am experimentat de
mai multe ori paGnd acum in viatd, iar sdptdmdna trecutd si-a refdcut aparitia.

Am profitat de faptul cd aveam destul de multe sedinte pe pauzd asa cd mi-am comasat
anumite sedinte doar In ziua de vineri si mi-am Idsat restul sdptdmanii doar pentru mine.
Planul meu a fost destul de simplu, imi iau patru zile de nefacut nimic.

Acest nimic suna cam asa... vreau sad dorm, sa citesc, s ma uit la filme/serial dacd am
chef si sd stau in casa fard vreun plan de iesiri sau rezolvat lucruri. Aaa si a mai fost ceva,
ceva ce simteam ca o s ma scoatd tare din zona de confort, sa fac detox de la retelele de
socializare si de la telefon, asa cd mi-am propus sd pornesc internetul doar 30 min in
prima parte a zilei si alte 30 min in a doua parte a zilei, in rest, sd se odihneasca pe silent
intr-o cutiutd doar a lui. Nu am excelat la acest plan, dar tot a fost un mare progres fatd
de restul timpului.

E si uite asa am activat ce mai sus scriam despre acest crash emotional. Dupd doar doud
zile de trGndadvit, am nceput sd ma resimt. Am etichetat-o pe loc ca stare depresiva
amestecatd cu ceva anxietate. Mintea mea fugea in multe scenarii, corpul meu abia se
misca iar atentia mea era tare distrasa, aveam dificultati s ma concentrez si la discutii
simple.

De ce acum? De ce cnd mi-am propus sa stau, fard sd pun pic de presiune pe mine? Pai
acum era momentul cel mai oportul, acum corpul meu a rasuflat usurat ca i-a venit si lui
momentul sG poatd sa descarce tot ce i-am oferit si el a dus cu demnitate. Dupd jumadtate
de an in care mi-am propus multe si am fdcut multe, dupd emotii puternice, faine cele mai
multe dintre ele, nu ma plang, acum a fost momentul de respiro.

Mi-a fost de ajutor sa stau, sG-mi dau voie sd identific ce-i cu stdrile astea fard sd ma
fortez sa ies din ele si sG-mi normalizez etapa ca fiind ceva cat se poate de sdndtos si
normal pentru mine.

Tu ai momente de acest gen sau te pui pe pauzd doar atunci cand corpul nu-ti mai
permite (raceli, boli, ti se blocheaza o parte a corpului si te copleseste cu dureri etc.)?
Exercitiu: scrie rdspunsul la aceasta intrebare si observad ce se repetd!
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Burnout scolar

Psih. Carmen Neagu

Ai simtit vreodatd cd oricat de mult ai invata sau
lucra, parcd nimic nu mai merge cum trebuie? Sau
cd esti atdt de obosit Tncat nici macar pauzele nu
te mai ajutd sa-ti revii? Daca da, s-ar putea sa te
confrunti cu un burnout scolar.

imi era foarte greu sd trec pe 1angd o oportunitate sau sd refuz o noud responsabilitate
care Tmi iesea in cale.

Fdceam ceea ce era de fdcut. Scriam ce era de scris si respiram usuratd cadnd se terminau,
in timp ce mintea mea era deja cu gdndul la urmdatorul proiect. Nu ceream ajutor si nu
adresam intrebdri.

Cel mai mult aveam nevoie de ajutor atunci cdnd nu Tmi ieseau lucruri. De exemplu, in
primul meu an de activitate, la 25 de ani, le-am predat unor liceeni. Nici eu, nici ei nu stiam
ce au nevoie. Eu veneam cu un ideal educational din liceul pedagogic si din facultate.
Cénd le propuneam activitdti, ei refuzau sd lucreze, in consecintd eu ma incrdncenam si
mai mult si ei deveneau si mai batjocoritori. PGnd cdnd nu am mai suportat lupta si
tensiunea, am iesit din clasd si am inceput sd plang, gdndindu-mad cd sunt singurd in
aceastd luptd si ca nu stiu ce sa fac. Atunci as fi avut nevoie de un mentor. Numai ca
intreaga culturd organizationald scolard exemplard imi transmisese mesajul ca atéta timp
cat nu poti sa controlezi o clasd, sd i faci sd te asculte, inseamna cd rolul tdu nu este la
catedra.

Asa ca mi-am sters disperarea de pe fatd si am intrat din nou in clasg, iar de data asta
am folosit metoda traditionala: i-am fortat, i-am conditionat si i-am amenintat.

M-a ajutat faptul cd in loc sd iau autobuzul, eu preferam sd merg 30 de minute pe jos,
cdrénd tot materialul didactic dupd mine si traversGnd un pod peste liniile de cale feratad.
in jumdtatea aceasta de ord imi reluam in minte planurile de lectii si materialele pe care
urma sa le folosesc. Dar, In acel an, cel mai mult m-au ajutat elevii de la seral cdrora le
pregateam tot felul de materiale ca sa adaptez limba engleza la specialitatea pe care ei o
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urma sa le folosesc. Dar, in acel an, cel mai mult m-au ajutat elevii de la seral cdrora le
pregateam tot felul de materiale ca sa adaptez limba engleza la specialitatea pe care ei o
urmau, cu multe detalii tehnice specifice procesului de fabricare. lar ei ma ascultau, ma
priveau, notau si Tmi spuneau: Doamnd, nu vd mai bateti capul cu noi! Si cu cat Tmi
spuneau asta, cu atGt md ambitionam mai mult sG gdsesc tehnici prin care ei sd
memoreze si sd foloseascd apoi cuvintele in propriile dialoguri, chiar si acelea in care
pufneau in rds si abia se abtineau sd nu se minuneze de ceea ce le iesea pe gurd.

Am trdit cu iluzia cd trebuie sa fiu foarte importantd, de vreme ce atGtia oameni au nevoie
demine. Activitatea constantd mi-a amortit suferinta emotionald si m-a ajutat sa tin la
distantd sentimentulcd nu sunt un profesor bun. Cand exigentele situatiei depdseau
resursele mele disponibile, ma epuizam emotional si renuntam.

O parte din mine este foarte méndrd de episoadele mele de burnout, acelea in care ma
tdram cdand se ingdna noaptea cu ziua si ma prdbuseam 1n pat cu gandul care imi
inchidea pleoapele: Am supravietuit si astdzi. Mi se pdrea cd am mai cdstigat o luptd cu
mine de vreme ce bifasem tot ce era pe lista.

Toatd supravietuirea avea sens: ceilalti aveau nevoie de mine. PGnd cand nici sensul nu a
mai contat si luminile rampei nu s-au mai aprins. Hainele s-au inchis din ce in ce mai mult
la culoare si zdmbetul md obosea. Depresia a fost cel mai amdgitor rol pe care |-am jucat,
si pentru ceilalti, si mai ales pentru mine.”

Marturie despre burnout & depresie scrisd de Carmen Neagu, profesor & psiholog, in cartea
~lezaur de greseli. Ghid de supravietuire pentru profesori

Ce este burnout-ul?

Burnout-ul este o stare de epuizare fizicd si emotionald care apare atunci cand te
confrunti cu un nivel ridicat de stres, in special legat de scoald. Este compus din trei
elemente principale:

1.Epuizare: Simti ca nu mai ai energie pentru a face fata sarcinilor zilnice.

2.Cinism: Devii indiferent fatd de scoald si activitdtile tale, nu mai gdsesti sens in ceea ce
faci.

3.Ineficienta: Ai sentimentul cd nu mai esti capabil s indeplinesti sarcinile, chiar daca te
straduiesti.

Recunoasterea burnout-ului poate fi dificild, dar existd cateva semne la care sd fii atent.
Semne ale burnout-ului:

Esti mereu obosit, chiar si dupa o noapte de somn.

iti pierzi interesul fatd de scoald si activitdtile care iti pléceau tnainte.

Te simti coplesit de cerintele scolare si simti cd nu vei reusi sa le faci fata.

Ai dificultati de concentrare si simti cd nu reusesti sa iti indeplinesti sarcinile la timp.
« Teizolezi de prieteni si familie si preferi sa fii singur.
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Pentru evaluarea nivelului de burnout poti apela la chestionarul de burnout OLBI
(Oldenburg Burnout Inventory) pe care il poti parcurge online:
https://hilio.com/ro/teste/chestionar-burnout

Adevarat sau fals? Mituri despre Burnout

.Daca te straduiesti suficient, nu vei avea burnout.”

Realitatea: Efortul constant si munca excesivd, fard odihnd adecvatd, sunt de fapt
principalele cauze ale burnout-ului. Oricine, indiferent de cat de mult se strdduieste, poate
ajunge la epuizare dacd nu isi gestioneazd corect timpul si energia.

~Doar adultii pot suferi de burnout.”

Realitatea: Burnout-ul nu are limitd de varstd. Si elevii si tinerii se pot confrunta cu
burnout din cauza presiunilor legate de invatare, a activitdtilor extracurriculare si a
asteptdrilor mari din partea parintilor sau profesorilor

JBurnout-ul inseamna doar sa fii foarte obosit.”

Realitatea: Desi oboseala este un simptom al burnout-ului, acesta include si alte aspecte,
cum ar fi cinismul, sentimentul de ineficientd si distantarea emotionalad. Burnout-ul
afecteazd nu doar energia fizica, ci si starea emotionald si mintalda.

~Trebuie doar sa dormi mai mult si burnout-ul va disparea.”

Realitatea: Desi somnul este important, burnout-ul necesitd o abordare mai complexa,
incluzGnd gestionarea stresului, echilibrarea responsabilitatilor si gdsirea timpului pentru
activitati care aduc bucurie si relaxare.

.Daca suferi de burnout,
Inseamna ca nu esti suficient de puternic.”
Realitatea: Burnout-ul nu are legdturd cu puterea sau slabiciunea personald. Este un

raspuns la stresul prelungit si la suprasolicitare, iar orice persoand poate experimenta
burnout daca nu isi ingrijeste sdndtatea mintald si fizica.

Stiai ca?

o Burnout-ul poate afecta structura si functionarea creierului. Studiile arata ca
persoanele care suferd de burnout pot experimenta o reducere a materiei cenusii in
zonele creierului responsabile pentru controlul emotiilor si cognitiei, cum ar fi cortexul
prefrontal. Acest lucru poate duce la dificultati in luarea deciziilor, probleme de
concentrare si o capacitate redusa de a gestiona stresul.



https://hilio.com/ro/teste/chestionar-burnout

e Lipsa cronicd de somn nu doar cd agraveazd simptomele de burnout, dar poate, de
asemenea, sa fie un factor declansator. Somnul insuficient afecteaza capacitatea
creierului de a se recupera si de a procesa stresul, ceea ce poate duce la o stare de
epuizare fizicd si mintald si la dificultati in gestionarea emotiilor.

« Cercetdrile au ardtat cd burnout-ul poate fi asociat cu inflamatii crescute in organism.
Acest lucru se Intdmpld deoarece stresul cronic activeazd rdspunsul inflamator al
organismului, ceea ce poate duce la diverse probleme de sdndtate, inclusiv boli
cardiovasculare si tulburdri imunitare.

e Burnout-ul poate afecta negativ memoria si capacitatea de invdtare. Expunerea
prelungitd la stres poate deteriora hipocampul, o parte esentiala a creierului implicata
in formarea si recuperarea amintirilor. Acest lucru face ca persoanele cu burnout sd
aiba dificultati in a-si aminti informatii si in a invata lucruri noi.

Burnout-ul este stréns legat de niveluri ridicate ale hormonului de stres, cortizolul. In
conditii normale, nivelurile de cortizol fluctueazd pe parcursul zilei, dar in cazul burnout-
ului, nivelurile de cortizol pot rdmdane constant ridicate sau anormal de scazute, afectdnd
sistemul imunitar, metabolismul si starea generald de sanatate

De ce apare burnout-ul?

Adolescentii cu o predispozitie spre emotii negative sau care percep sarcinile scolare ca
fiind coplesitoare sunt mai expusi riscului de burnout.

Burnout-ul poate apdrea din mai multe motive, printre care:

- Presiunea academica: Asteptdrile mari de la profesori, pdrinti sau chiar de la tine Tnsuti
pot fi coplesitoare. De exemplu, te simti coplesit cand trebuie sd inveti pentru mai multe
teste In aceeasi sdptdmand, iar orice activitate extracurriculard pare sa fie doar o povard
in plus.

- Lipsa de echilibru intre viata scolard si timpul liber: Dacd nu iti acorzi timp sd te relaxezi
si sa te distrezi, esti mai predispus la burnout.

- Lipsa de control asupra programului tdu: Cand simti cd nu poti controla ce si cat trebuie
sa faci, apare frustrarea.

- Interactiuni sociale negative: Problemele cu colegii sau profesorii pot contribui la stresul
acumulat.

-Perceptia subiectiva a sarcinilor de lucru: Tu simti cd sarcinile de la scoald sunt
suprasolicitante, chiar dacd, in mod obiectiv, sarcinile nu sunt neapdrat excesive sau
coplesitoare.
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Cum poti preveni burnout-ul?

Importanta suportului social din partea prietenilor este evidentiatd ca un factor protector
Tmpotriva burnout-ului.

Prevenirea burnout-ului implica adoptarea unor obiceiuri sdndtoase:

» Organizeaza-ti timpul: Planificd-ti ziua astfel incGt sd ai timp pentru odihnd si
activitati recreative.

« Imparte sarcinile mari in bucdti mici: Nu ncerca sd faci totul deodatd. imparte-ti
sarcinile in pdrti mai mici si rezolva-le pe rand.

» Gdseste timp pentru activitati care iti plac: Fa-ti timp pentru hobby-uri si activitati care
te relaxeaza.

o Pdstreazad legdtura cu prietenii si familia: Sprijinul social este foarte important pentru
sdndtatea ta mintald.

. Tnvo’gé sd spui NU: Nu te supraincdrca cu sarcini care nu sunt necesare.

Ce sa faci daca te Confruni,:i cu burnout-ul?

e Dacad simti ca te confrunti cu burnout-ul, este important sa iei masuri:

« Discutd cu cineva de incredere: Vorbeste cu un prieten, un profesor sau un consilier
scolar despre ce simti.

o la-ti o pauza: Este in reguld sa fti iei o pauzd de la activitdtile care te streseazd pentru
a te recupera. FA o pauzd de 5-10 minute la fiecare ord de studiu pentru a te plimba
sau a asculta muzica ta preferata.

« Solicitd ajutor profesional: Daca simti cd situatia te depdseste, consultd un psiholog
sau un consilier pentru a primi sprijin specializat.

e Echilibreazad sarcinile scolare cu activitatile extracurriculare:  Activitatile
extracurriculare nu doar cd nu cresc riscul de burnout, ci pot imbundtdti sentimentul
de realizare personala.

« Perceptia subiectiva a incarcdturii Tnvatdrii: Nu neapdrat volumul obiectiv al sarcinilor
scolare provoacd burnout, ci mai degraba perceptia subiectivd cad sunt
suprasolicitante. Este important sd inveti cum sd iti gestionezi perceptia asupra
stresului.

De retinut

Ce spun specialistii: Pe termen lung, burnout-ul poate afecta nu doar performanta
academica, ci si sanatatea generala, relatiile sociale si bundstarea emotionald. Asadar,
burnout-ul este o problema reald, dar cu un management corect al timpului si cu sprijinul
potrivit, poate fi prevenit si tratat. Este important sa fii atent la semnele de avertizare si
sd actionezi inainte ca situatia sa devind coplesitoare.
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Ce spune sufletul tau: Iti poti construi propriul drum cdtre succes fard sd te epuizezi.
Aminteste-ti ca cel mai important esti tu si sanatatea ta. Fii atent la tine si nu ezita sa ceri
ajutor cand simti cd ai nevoie.

Resurse pentru momentele in care simti ca
burnout-ul iti da tarcoale
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O aplicatie pentru monitorizarea somnului: Sleep Cycle (este suficient sd iti asezi
telefonul 1Gngd pat, inainte sd te culci, iar aplicatia se va ocupa de monitorizarea
somnului; functia de tracker al somnului iti monitorizeazd ciclurile de somn, tiparele
somnului, perioadele de neliniste si timpul petrecut in diferitele faze ale somnului).

O aplicatie pentru meditatie: Headspace (chiar dacd nu ai mai practicat niciodatd
meditatia, aceastd aplicatie are o multime de lectii introductive scurte, precum si o
librarie vastd de sesiuni de meditatie orientate fn anumite scopuri, de exemplu, pentru
un somn mai bun sau pentru managementul stresului).

Rendscut — podcastul despre burnout, un podcast sdptdmanal, in care Corina
Chirileasa, psiholog clinician si coach, vorbeste despre echilibru si sens in muncg,
epuizare si cum fi facem fatd. Scoate la lumind povesti despre burnout, asa cum au
fost ele traite, si povesti despre recuperare din burnout.

Pornind de la cartea Burnout, scrisd de Emily si Amelia Nagoski, Dragos de la Starea
Natiei povesteste despre cum ne tratdm de burnout si stres, recunoscand mai intéi cd
.meciul e aranjat” si abia apoi actiondnd ca sd ne facem
binehttps://www.youtube.com/watch?v=UfVopEdqTR4

Epuizarea privitd prin lentila IFS (Sisteme Familiale Interne): https:/carmen-
neagu.ro/2024/09/01/epuizarea-privita-prin-lentila-ifs-sisteme-familiale-interne-
explorarea-rolului-partilor-in-stresul-cronic/

Lectile  despre  Burnout ale unui  Burnout coach:  https:/carmen-
neagu.ro/2021/11/04/lectii-despre-burnout/
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Viata la catedra si

dincolo de ea

prof. Adriana loana Bdrcean

Ganduri pentru profesori. Ganduri pentru ei.
Sunt curioasd cati dintre noi si-au luat timp pentru
ei...Cati dintre noi au fdcut o retrospectivé a anului
ce a trecut si au stat sa vada ce i-a motivat si ce i-a
Tmpiedicat, poate, s meargd mai departe. Poate
unii dintre noi au renuntat sau si-au promis cd vor
face lucrurile altfel incepand cu anul viitor...

Scriam cdndva: Anul trecut a fost un an care m-a provocat din toate punctele de vedere,
atat profesional cat si personal si m-a prins oarecum total nepregdtitd. Profesional m-am
descurcat la nivel de continut si tot ce tine de predare dar emotional am fost foarte des pe
modul de supravietuire.

Am vézut cd atunci cdnd sunt provocatd personal acasd, devin putin functionald spre
deloc, emotional vorbind, la scoald..Ma simt impovdratd, poate singurd si, incet incet,
apare muzica infricosdtoare despre care afldm din Cercul sigurantei[1]. Acea muzica care
iti aduce in cap toate fricile si gdndurile si care te impiedicd s& mergi pe drumul tdau lin. Si
atunci devin constientd cd muzica e mereu aceeasi si nu e fnspre ceva indltdtor, este, in
functie de tipul de atasament care mi-e la iIndemdnd...nu sunt suficient de bund, nu o sd
fac fatd, vor vedea si ceilalti si asta ma face ca anul ce vine, dacd nu stau constientd de
aceste etichetdri, sd vreau sd demonstrez, sd plusez, sa fac prea multe ca sd merit sa fiu
aici, in acest loc.

Unde duce asta? La epuizare...atGt de cunoscutul burnout. Pentru cd dau din prea putin si

nu din preamult. Dau din rezerva secatd, din muzica infricosdtoare care imi spune cd nu
fac destul.

Cdateodatd a fi profesionist in educatie vine la pachet si cu multa singurdtate pentru cd nu
ne e la Indemd&nd sa afirmdm public c& nu stim, cd nu ne pricepem sau cd avem nevoie de
ajutor. Dacd ceri gjutor, esti slab, sund In ecou memoria vocii colective. Si asa e pentru
multi care, la prima provocare din partea elevilor, clacheaza fie cu privire la ei, fie cu
privire la elevi.

[1] Cercul sigurantei(COSp) este un program de educatie parentald conceput
pentru a ajuta adultii sa ofere copiilor, sprijinul emotional de care au nevoie pentru
a dezvolta un atasament sigur, rezilientd si o mai buna pregatire scolara.
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Cateodata a fi profesionist in

educatie vine la pachet
si cu multa singuratate

prof. Adriana loana Bércean

Deseori, am afirmat ca educatia este locul unde,
ca dascal, ai sansa daca ai ajuns la un nivel viu
de self-awareness sa te vindeci gratis. Pentru ca
elevii iti vor apdsa toate butoanele nevindecate
fara sa stie ca ceea ce fac ei reprezintd un trigger
pentru tine.

Au fost putine cazuri, ce-i drept, dar au fost cénd
a trebuit sa fiu constientd ca emotia puternica pe
care o replica a unui elev sau eleve mi-a generat-
o, era despre ceea ce simtam sensibil si nelucrat
la mine de nu am stiut sa gestionez.

Chiar si asa, cand existd cazuri de acest gen si
gresim prin comportamentul nostru, e important
sd nu ladsGm sa treacd asa. Noi suntem modele
pentru elevii nostri si sunt cu lupa pe noi, atenti la
felul Tn care gresim si la felul in care reusim sa
gestiondm acest lucru.

in Mentalitate Deschisd, program conceput de Institutul Arbinger din S.U.A. si preluat in
Romania prin Institutul Dezvoltdrii Personale de SuperTeach, pot sd rezolv conflictele prin
instrumentul Piramida Influentei care are la baza felul in care 1l vad pe celdlalt.

Daca il vad pe celdlalt ca pe un obiect, incapabil sd aibd emotii sau obiective personale
sau ca pe un vehicul, 1l folosesc ca sa obtin ceva sau nu il iau in seamd, irelevant, nu voi
putea sd ajung sd repar relatia cu el. E important sd incep sa il vad ca pe o persoand, cu
emotii, pdreri, viziune diferite si care conteazd la fel de mult ca ale mele. Si in educatie e
cel mai usor ca profesor sd crezi cG doar tu ai dreptate. Ce e adevdrat e cd in educatie,
noi, profesorii suntem adultii in relatie cu elevii si la noi e cheia. Noi putem dacd suntem
atenti si concentrati pe relatie sd schimbdm calitatea comunicdrii cu elevii, ceea ce le
permite si lor sa fsi cunoascad profesorii mai bine.
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Ce e adevarat e ca 1n educatie,

profesorii sunt cheia

prof. Adriana loana Barcean

Cred cG meseria de profesor cuprinde o
multime de abilitati care sunt necesare pentru
a face meseria aceasta cu succes si cu impact.
Abilitati care se pot lucra si se pot dezvolta in
relatie cu colegii profesori sau cu consilierul
scolar.

Atunci cand am iesit de pe bdncile facultdtii, ca proaspdt profesori am simtit cd am fost
aruncati in apd addncd si tulbure si cd aveam toate sansele sd nu facem fatd dar, in
aceste situatii, a fost important sd ne uitdm induntrul nostru, la cine suntem, ce ne
motiveazd in a rdmdne profesori si ce putem face noi sd fie mai bine si, inainte de toate
asteaq, sa respirdm si sa ne conectdm la noi si la nevoile noastre.

Sus sa avem inimile!
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Te odihnesti sau doar dormi?
Odihna, 7 tipuri care sustin
sanatatea mintala

Psih. Codruta Rabagel

.Ceea ce numim oboseald e, adesea, un strigat al mintii ca a fost lasata prea mult timp
singurd.” Asa mi-a spus o pacientd, cu ochii in pdmant si mdinile inclestate. O tandrd care
muncea intr-o corporatie, dormea in medie 6 ore pe noapte, dar se simtea permanent
epuizatd. ,Nu mai am baterii nici pentru bucurii”, mi-a zis intr-o sedinta. A fost momentul
in care am vorbit despre un concept esential, adesea trecut cu vederea: odihna mintald.

in cabinet, odihna nu e doar un subiect legat de somn. E o nevoie fundamentald a
psihicului, una care, dacd nu e hrdnitd corect, se transformd in burnout, anxietate si
depresie. Nu o spun doar eu, ci si Dr. Saundra Dalton-Smith, autoarea bestsellerului
Sacred Rest, care explica:

»Sleep alone can’t restore us to the point we feel rested.”

»We often misuse rest by limiting it to physical recovery.”

»Rest is the most underused, chemical-free, safe and effective
form of self-care available.”

46



Dalton-Smith descrie 7 tipuri de odihnd — si nu sunt doar pentru cei obositi fizic. Sunt
pentru toti cei care ,functioneazd pe pilot automat” si simt cd viata trece pe Iangd ei.

1.0dihna fizica

Este cea mai cunoscutd formd — include somnul, relaxarea, stretchingul sau yoga blanda.
in cabinet, o clientd care suferea de migrene recurente a descoperit c& abia dupd ce si-a
programat momente de intindere zilnicd, corpul ei a inceput sa colaboreze cu ea. Odihna
fizicd nu fnseamnd lene. Inseamnd reparatie.

2. Odihna mentala

Este cea mai cunoscutd formd — include somnul, relaxarea, stretchingul sau yoga blanda.
In cabinet, o clientd care suferea de migrene recurente a descoperit cd abia dupé ce si-a
programat momente de intindere zilnicd, corpul ei a inceput sa colaboreze cu ea. Odihna
fizicd nu inseamnd lene. inseamnd reparatie.

3. Odihna emotionala

A fi permanent ,ok” oboseste. Epuizeazd. In cabinet, odihna emotionald incepe cu o
intrebare simpld: ,,Cand ti-ai dat voie ultima oard sd pldngi sau sd te ardti vulnerabil in
fata cuiva?” Un client care era ,sprijinul tuturor” a descoperit ca se poate odihni emotional
doar intr-un spatiu sigur — fara judecatd, fard mascd. Sedintele de terapie i-au oferit exact
asta.

4. Odihna spirituala

E timpul petrecut cu oameni care te incarcd, nu care te consuma. Poate fi o intdlnire cu un
prieten in prezentd reald, sau o seard fard ecrane, in care alegi sd nu fii disponibil pentru
toatd lumea. Uneori, odihna sociald inseamnd sa spui ,nu”.

5. Odihna spirituala

Pentru unii dintre clientii mei, a fost regdsita in rugdciune, pentru altii — in mersul in naturd,
in citirea unui text sacru sau in tdcere. Este acea odihnd care iti aduce sens, conectare si
incredere cd viata nu e doar o listd de task-uri. Unele cartoline includ exercitii de
reconectare cu valorile personale — o formd de spiritualitate psihologicd, discreta, dar
profunda.

6. Odihna creativa

Clientii care lucreazd in domenii tehnice sau care sunt mame full-time uitd adesea de
acest tip de odihnd. Dar ea e esentiald. SG mergi intr-o galerie de artd, sa asculti muzicd,
sa faci o fotografie frumoasd, sd creezi — toate acestea reumplu rezervorul invizibil al
imaginatiei. O cartolind care te invitd sa vezi frumosul din jur poate declansa un val de
resurse interioare.

47



7. Odihna senzoriala

Este pauza de la lumind artificiald, zgomot, ecrane, notificdri. Una dintre cliente isi inchide
telefonul 30 de minute pe zi si std cu ochii inchisi. E timpul in care ,nu se cere nimic” de la
ea. E un spatiu de respiro senzorial, care aduce o liniste profunda. Unele cartoline propun
exact asta: un exercitiu de a simti tacerea.

La finalul unei sedinte, o clientd mi-a spus:
,Cred cd m-am odihnit prima oard de ani de zile. Dar nu cu somn. Cu prezenta.”

Si asta e poate definitia cea mai clard a odihnei mintale. Nu doar sa dormim. Ci sa fim. Sa
ne permitem sd nu fim in alertd. S& avem spatiu in noi pentru viata.

Dacd vrei sG experimentezi si tu cum e sa te odihnesti constient, incepe cu o
cartolind pe zi — din instrumentul terapeutic pe care sa-| folosesti acasa
Cartolinele Mindfulness pentru Stare de Bine

Mai mult decdt un produs, conceput ca un instrument de reintoarcere catre
sine, un pas concret spre echilibru si stare de bine. Poti integra cartolinele ca
un exercitiu zilnic, in orice rutind, oricat de incdrcatd, le poti comanda online.

Poate ai crezut ca nu ai timp de odihna. Dar adevarul e ca nu ai timp sa NU te odihnesti.
Pentru cd lipsa odihnei se simte in relatii, In sdndtate, in vocea interioard care devine tot
mai aspra.

Alege sd inveti odihna. Nu fuga de lume, ci intoarcerea blGnda spre tine.
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Semne si simptome

Dr. psihiatru Andreea-Nicoleta Dobra

Depresia este una dintre cele mai intalnite afectiuni ale omului modern. Conform
Organizatiei Mondiale a Sanatatii, peste 300 de milioane de oameni suferd de aceastd
tulburare, Romania nefiind o exceptie. Tipurile si simptomele depresiei sunt variate si pot
apdrea Tn orice moment al vietii noastre, de aceea este bine sa fim informati si sG apeldm
la specialisti In momentul in care identificdm posibilele semne ale depresiei la noi sau la
cei apropiati.

1 din 4 persoane poate avea pe parcursul vietii un tip de tulburare depresiva. Depresia
este o tulburare afectivd in care existd o dispozitie tristd sau pierderea interesului si a
pldcerii pentru o perioadd semnificativd de timp. Cand intensitatea dispozitiei atinge cel
mai jos punct al polului negativ pentru cel putin 2 sdptdmani, vorbim de un episod
depresiv major.

Simptomele tulburarii depresive pentru pacient:

 va puteti simti trist, nu v mai amuza nimic,

« sunteti abdtut, posomordat, fard chef,

o va simtiti inutil, nefericit, va vine sd plangeti cu usurintgd,

« existd un sentiment de lipsa de sperantd care se intensificd (incepeti s& vedeti numai
,partea goald a paharului”, nu mai vedeti nimic bun 1n jur, deveniti cinic, totul va
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dezamageste, inclusiv dumneavoastrd, viata pare sd nu aibd sens/rost, nu mai vedeti
iesirea din situatiile in care va aflati),
« apare un sentiment de neputintd (viata incepe sd pard din ce in ce mai dificilg,
situatiile care altadata vi se pareau usor de rezolvat acum devin un efort/o sursa de
suferinta).

Aceste sentimente de lipsa de speranta (hopelessness) si de neputinta (helplessness)
sunt cele mai importante caracteristici ale tristetii din depresie. Sunt si indicatoare ale
evolutiei sub tratament.

Majoritatea pacientilor afirmd cd starea din tulburarea depresiva este diferitd de cea din
tristetea obisnuitd sau cea cauzatd de pierderi (resimtitd, de exemplu, la moartea unei
persoane dragi). Este cel mai adesea resimtitd ca o durere sufleteasca chinuitoare, greu
de suportat. Aproape 50% afirmd ca simptomele variazd in cursul zilei, fiind mai severe
dimineata si ameliorGndu-se treptat spre seard.

Cum sa recunoasti tulburarea depresiva?

 puteti observa cd persoana e mai mereu tristd, pare cd ar fi plans,

e Nnu pare sd se mai bucure, nu mai radde, nu mai vrea sd participe la evenimente vesele
(chefuri, excursii etc.),

o tristetea devine vizibild pe fata si corpul persoanei suferinde: are ochi tristi, plansi,
colturile gurii cobordte, privire plecatd, 1si framdanta mainile,

« vorbeste cu dificultate, cu voce joasa, stinsa, care abia se aude,

e nu mai are incredere in fortele proprii,

 vorbeste despre viitorul sdu in termeni sumbri, nu vede nimic bun la sine, in jur sau in
viitor,

« este pesimist (desi nu i ,std in fire”),

« la copii si adolescenti: devin mai nervosi, mai irascibili, se inchid mai mult in camera
lor, nu vorbesc despre ceea ce 1i preocupd,

 la batrani: apar mai suferinzi, sunt lamentativi sau iritabili; se plang de mai multe
simptome somatice ca de obicei, povestesc mai des despre moarte sau despre
suferintele lor din trecut (,am avut o viata grea”, ,sa vind moartea sd ma ia” etc.),

e scdderea marcatd a interesului sau a pldcerii pentru toate sau aproape toate
activitatile, in cea mai mare parte a perioadei.

Simptome severe — cand apar ideile delirante?

in cazuri severe, persoana poate sé& aibd idei delirante, cu sau fard leg&turd cu tristetea:
e ca este urmarita,
« ca cineva i vrea moartea, o otrdveste, o persecutd sau o prejudiciazd pe ea sau pe
cineva apropiat,
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e cq este posedata, ca se vorbeste despre ea, ca este vinovatd de nenorocirile celorlalti,
e ca este pacatoasad, ca va sardci, ca ea sau cei apropiati vor muri de boli grave (idei
delirante depresive).
Rar pot apdrea si idei delirante de marire, grandoare, mistice (idei delirante expansive).
Uneori, familia nu sesizeaza ca persoana este tristd de mai mult timp.

Simptomele tulburadrii depresive produc o suferintd semnificativd si deterioreazd
functionarea persoanei in viata profesionald, sociald, familiald si in alte domenii
importante de activitate.

Tratamentul tulburarilor depresive

Depresia este o afectiune complet tratabild. Tratamentul este complex si cuprinde atat
abordarea medicamentoasd, cdt si cea psihoterapeuticd. Cele doud metode nu se
exclud, ci se completeaza reciproc.
Astazi, clinicienii beneficiazd de o gamd largd de optiuni in privinta antidepresivelor.
Acestea au evoluat considerabil din anii '50 incoace, fiind acum mai eficiente si mai bine
tolerate de pacienti.
La alegerea unui antidepresiv, psihiatrul tine cont de:

« tipul depresiei,

« factorii de risc,

« simptomatologia particularg,

« varsta, stilul de viatg,

« alte afectiuni sau tratamente asociate.

Este bine cunoscut faptul cd antidepresivele necesita timp pentru a deveni eficiente -
intre 2 si 4 sdptadmani. Tocmai de aceeaq, sedintele de psihoterapie au o valoare deosebitd

pe parcursul tratamentului.

Este esential consultul de specialitate.
Auto-diagnosticarea este o capcana care poate agrava simptomele si evolutia bolii.
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Anxietatea,
prietena noastra

Psih. Raluca Stefan

Cu siguranta ati auzit si folosit de multe ori cuvantul
anxietate. Dar ce este mai exact anxietatea? Folosim
corect termenul? Cum ne dam seama ca o
experimentdm? Cum o putem “combate”? etc. E
nevoie sd avem claritate si intelegere cu privire la
aceastd stare frecvent intdInitd care poate deveni o
boalG psihicd serioasd si care are, totodatd, una
dintre cele mai mari prevalente la nivel mondial -
fiind afectate 301 milioane de persoane doar in anul
20109.

De la frica la anxietate

Pentru a intelege mai usor ce presupune anxietatea, putem sd o compardm cu frica. Pe
de-o parte frica este o emotie care apare ca rdspuns la un pericol concret in momentul
prezent, in timp ce anxietatea este orientatd cdtre anticiparea unui pericol sau a unei
probleme viitoare. Ambele au acelasi scop, sd ne ajute sa facem fatd unor situatii
neplacute, dificile, dar in feluri diferite:

Exercitiu de imaginatie - Ursul din padure

Frica: Imaginati-vd cd sunteti in pddure si dintr-o datd apare in fata dvs. un urs. Inima
incepe sa batd mai tare, respiratia devine tot mai acceleratd si corpul este pregdtit sa
fugd pentru a evita contactul cu ursul. Ce experimentati este fricd— o reactie rapida la o
amenintare reald fTn momentul prezent pentru a va putea proteja.

Anxietate: Acum imaginati-va urmdtorul scenariu, planificati o excursie la munte si va
apare un gand constat “si dacd va apdrea un urs?ce md fac?”. Mintea nu face diferenta
intre real si imaginar, asa c& corpul se pune in stare de alertd (ca la fricd) si simtiti un
disconfort in stomac, o tensiune in corp etc. Aceastd stare este anxietatea—o ingrijorare
legatd de un pericol posibil in viitor (in prezent fiind doar in mintea noastrd), care s-ar
putea sd nu se intdmple niciodatd.
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In plus, putem observa cum ingrijorarea creeazd o gamd largd de scenarii posibile
(negative) cu scopul de a le lua in considerare si a ne putem pregdti din timp pentru a le
preveni ( “pentru a nu md intdlni cu un urs am sa evit zonele...”)

Atunci cand se spune cG anxietatea este difuzd se referd la faptul ca
sentimentele de neliniste, ingrijorare sau tensiune pot apdrea fard un motiv
evident sau pot fi legate de scenarii ipotetice, incertitudini. In alte cuvinte, v
puteti simti anxios fara sa puteti identifica exact ce anume va provoacd acea
stare—o senzatie vagd de tipul ,ceva nu e in requld” sau o ingrijorare generald
legatd de lucruri care ar putea merge prost in viitor, frd a avea un motiv
specific si concret in acel moment.

Anxietatea, de la normalitate la boala

Poate va intrebati cum o putem identifica. Pentru a simplifica rdspunsul o s& impdrtim
simptomele in psihice si corporale.

« In mod normal anxietatea, cum am mentionat si anterior, ne ajutd s& facem fatd
provocdrilor. Astfel, apar o serie de gdnduri cu tentd negativa, anticipdnd in acest mod
tot ce ar putea iesi rau; oferindu-ne oportunitatea sa ne pregatim din timp si sa evitdm
acele scenarii negative. De asemenea, nivelul de concentrare creste pentru ca mintea
noastrd sa fie capabild sa identifice eventuale pericole si sd ne apere de ele, obtinGnd
astfel o performantd mai bund in realizarea acelei sarcini. La nivel corporal, sistemul
nervos vegetativ simpatic (responsabil de pregadtirea corpului pentru a reactiona la
situatii de stres sau de urgentd) se activeazd pand facem fatd problemei din viitorul
apropiat; cateva semne cd sistemul este in functiune, ar fi: ritmul cardiac si respiratia
acceleratd, incetinirea proceselor digestive, dilatarea pupilelor, tensiune musculard etc.

« Pe de altd parte, daca sistemul nervos simpatic este mentinut activ pentru prea mult
timp simptomele fizice incep sd devind o problema serioasd care intervin in activitatile
de zi cu zi. De exemplu, ar putea apdrea un nod constant in gdt/stomac, insomnii,
dureri de cap, palpitatii, probleme digestive (inflamatie cronicd) etc. La nivel cognitiv,
acestea ar putea suna precum: “Ma ingrijorez constant, chiar si in legaturd cu lucruri

mici si banale”, “Imi e greu s md concentrez”,“Evit situatiile care imi produc neliniste”...

Poate, chiar dacd ai citit mai sus diferenta intre anxietatea normald si cea patologicd, incd
te intrebi “cum Tmi dau seama dacd anxietatea mea a devenit o problemd?”. Asadar, te
poti orienta dupd trei criterii: 1. Cat de puternice sunt simptomele (intensitate), 2. Cat de
dese sunt acestea (recurenta-timp) si 3. Dacd acestea presupun o piedicd in desfdsurarea
activitatilor de zi cu zi (functionalitate).
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Aceste informatii nu fnlocuiesc consultul de specialitate ori interventia
terapeuticd. Nu ezitati s apelati la un profesionist din domeniul sanatatii
3 mintale. Dar, informatia inseamnd putere. Fii informat(a), fii puternic(d)!

Ce putem face pentru a elimina anxietatea?

“Curajul nu finseamnd absenta fricii, ci capacitatea de a
prospera si de a avansa in ciuda acesteia”

- Marian Rojas Estape

Anxietatea nu este inamicul nostru, ci prietenul care are grija de noi si ne atentioneaza ca
ceva negativ ni s-ar putea intdmpla. Aceasta nu poate fi eliminatd, este o emotie ca toate
celelalte (tristete, bucurie...) si are rolul ei in bundstarea noastrd. Astfel, cum nu este vorba
de a elimina anxietatea, ar fi benefic sa stim ca ea exista, sa incercam sa intelegem ce
vrea sa ne transmita si sd invatam sa o gestiondm cat mai bine in asa fel incdt sd nu
devind o problema.

Sa acceptati ceea ce simtiti. Rezistenta sau evitarea nu elimind anxietatea
resimtitd, chiar dimpotrivd, o accentueazd si se va exprima ulterior prin diverse forme
(somatizari, izbucniri...).

Autocunoasterea, gestionarea emotiilor si felul in care ne raportdm la anxietate
pot influenta direct intensitatea cu care aceasta se manifestd. Daca o privim ca pe un
prieten, un semnal de alarmd al mintii noastre, o vom putea ameliora. Explorati cu
empatie, blGndete si curiozitate ce va transmite aceastd emotie. Ce simtiti in corp? Unde
simtiti mai exact? Ce gdnduri va vin? Dacd va simtiti pierduti, nu va fingrijorati, un
specialist va poate ajuta in acest demers.

Alte recomandari practice care s-au dovedit din punct de vedere stiintific ca
functioneazd in reducerea anxietdtii: inconjurati-vd de oameni care va oferd un spatiu
sigur-imbrdtisatii; realizati un sport, plimbati-vd prin naturd; aveti grijd la calitatea
somnului dvs., luati o pauzd de la retelele sociale si realizati exercitii de respiratie
addancd/meditatii ghidate, altfel spus, conectati-va cu prezentul.
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Anxietatea de Performanta
la Adolescenti.

Cauze si Simptome

Psih. clinician Andreia Baragan

Anxietatea de performantd este o problema frecventa
care afecteazd multi adolescenti in diverse aspecte ale
vietii lor, de la scoald si sport pand la activitati sociale si
creative. Recunoasterea si gestionarea acestei forme de
anxietate sunt esentiale pentru a asigura bundstarea
emotionald si succesul pe termen lung al tinerilor.

Ce putem face pentru a elimina anxietatea?

e presiunea de a performa;

« asteptarile ridicate din partea parintilor si profesorilor;
« competitia intensa;

« teama de eseg;

o lipsa de incredere in sine;

« experientele negative anterioare;

« tendintele perfectioniste.

Simptomele anxietatii de performanta pot varia,
dar adesea includ:

« Simptome fizice: dureri de cap, dureri de stomac, transpiratii excesive, palpitatii si
tremurdturi.

« Simptome emotionale: sentimente de fricd, ingrijorare constantd, iritabilitate si lipsd
de motivatie.

« Simptome comportamentale: evitarea activitatilor care implicd performantg,
procrastinarea si dificultatea de concentrare.

Impactul Anxietatii de Performanta

Anxietatea de performantd poate avea efecte negative semnificative asupra sandatatii
mintale si fizice a adolescentilor. Pe plan mintal, aceasta poate duce la stres, depresie si
scaderea stimei de sine. Din punct de vedere fizic, simptomele somatice pot afecta somnul
si apetitul, ducand la oboseald si scdderea imunitatii.
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in plan academic si social, anxietatea de performantd poate duce la scaderea
performantei scolare si dificultati in relatiile interpersonale. Adolescentii pot evita
activitatile sociale si extrascolare, ceea ce poate contribui la sentimentul de izolare si
singurdtate.

Rolul Parintilor

Pdrintii joacd un rol crucial in sprijinirea adolescentilor care se confruntd cu anxietatea de
performantd. Este important s& ofere un mediu familial pozitiv si incurajator, sa evite
presiunea excesivd si sd fie atenti la semnele de anxietate. Incurajarea dezvoltdrii unor
abilitati de gestionare a stresului si oferirea unui sprijin emotional constant sunt esentiale

Anxietatea de performantd este o provocare serioasd pentru multi adolescenti, dar cu
sprijinul adecvat si strategii eficiente de gestionare, acestia pot invata sa isi gestioneze
anxietatea si sd prospere. Pdrintii si educatorii trebuie sd fie parteneri activi in acest
proces, asigurandu-se cd tinerii au resursele necesare pentru a face fatd provocdrilor si
pentru a-si atinge potentialul maxim.




Cum ma eliberez

de stres?

Psih. Codruta Rabadgel

in functie de ce semnificatie dai stresului in viata ta,
acesta devine eu-stres sau distress , respectiv
genereazd un boost de energie motivatoare ori te
blocheazd. Stresul este un raspuns firesc al
..~ organismului la stresori interni sau externi.

Neuroplasticitatea creierului iti aduce adaptare clipa de clipd pentru a trdi intr-un mod cat
mai functional. La nivel cerebral, universul activitatii chimice si electrice, te sprijind sa
percepi lumea prin prisma a ceea ce alegi sa faci, prin crearea de noi si noi conexiuni si cai
neuronale si prin antrenament constant pentru noi obiceiuri si vindecarea psiho-
emotionale.

in functie de ce semnificatie dai stresului in viata ta, acesta devine eu-stres sau distress ,
respectiv genereaza un boost de energie motivatoare ori te blocheazd. Stresul este un
raspuns firesc al organismului la stresori interni sau externi care sunt perceputi ca fiind
dificili si periculosi care scot persoana din zona de confort. Genereaza o serie masurabild
de reactii fiziologice ale organismului, care implicd aparatul hormonal, creierul, sistemul
imunitar si emotional, modificdri interne, vizibile sau nu (care apar atunci cGnd organismul
percepe o amenintare la adresa stdrii de bine).

Stresul aduce in viata de zi cu zi:

l reactii fiziologice — de la tulburari digestive la oboseald cronica si insomnii,

4 pdnd la palpitatii si diverse dureri

dificultadti In accesarea amintirilor, depresie, anxietate, instabilitate psiho-

l reactii psiho-emotionale — iritabilitate, accese de furie, pierderea memoriei si
® emotionald

reactii comportamental-atitudinale dezechilibrate — agresivitate, productivitate
scazutd, indecizie, conflicte inter-personale, recurgerea la alcool si stupefiante
pentru a gestiona realitatea
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Inamicul stresului poate fi relaxarea ca stare de ancorare in sinele profund si de a trdi
conectat la resursele personale.

Relaxarea:

Inamicul stresului poate fi relaxarea ca stare de ancorare in sinele profund si de a trdi
conectat la resursele personale.

e reprezinta eliminarea voluntard a tensiunii psiho-fiziologice

» este o metoda de autoreglare a starilor psihice

» este o strategie de eliberare a stresului

« faciliteaza alinierea mintii cu sufletul si corpul fizic

o scade fincordarea psiho-afectivd si elibereazd organismul de epuizarea psiho-
emotionala si fizica

« creeazad contact direct cu sinele profund si armonizeaza starile interioare

« oferd disponibilitate emotionald la nivelul relatiilor cu cei din jur

« regleaza procesele cognitive si genereaza flux creativ

Relaxarea are scopul de a echilibra impactul stresului si a reactiilor acestuia la nivelul
organismului si la nivel inter-personal. Relaxarea induce o stare generald de calm fizic si
mental. Ideal ar fi sa aloci zilnic momente pentru relaxare pentru cd aceasta stare are
functii importante pentru starea de bine:

« Functia de adaptare — care e necesar sd se activeze atunci cdnd o persoand este
suprasolicitatd din punct de vedere psiho-emotional sau trdieste experiente
traumatice.

.

« Functia de prevenire a efectelor nocive specifice stresului — care re-echilibreazd intreg
organismul.

Strategia pentru gestionarea stresului: identificd, acceptd si schimbd prin actiuni
constiente. Asadar, identificd seria factorilor stresori, acceptd situatia si clarificd ce faci
pentru a trdi o viatd ancoratd in aici si acum, cu relaxare si stare de prezenta.

Aminteste-ti, constientizarea fara actiune este nula.
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Autenticitatea,
cea mai sanatoasa forma de imagine

Daniela Teliceanu — Strateg & Brand Designer

Trdim intr-o perioadd in care e mai usor ca oricand sa fii vazut, dar mai greu ca niciodatd
sd fii tu Insuti. Online-ul ne-a dat voce, dar si o oglindd care nu iartd. Ne-a oferit libertate,
dar si o noud formda de presiune: aceea de a fi mereu ,in imagine”. Nu doar brandurile se
confrunta cu asta, ci si oamenii. Fiecare profil, fiecare story, fiecare postare e o forma de
branding personal.

Imaginea pe care o proiectdm spune o poveste. Problema apare cand acea poveste nu ne
mai apartine. Filtrele, comparatiile si nevoia constanta de validare transforma ceea ce ar
trebui sa fie o formd de exprimare intr-o sursa de stres.

Lucrez de peste zece ani in branding si am vazut acelasi tipar repeténdu-se la oameni,
companii si adolescenti: atunci cdnd imaginea e construitd doar pentru a fi pldcutd, nu
rezistd. Se fisureazd in timp, iar dincolo de perfectiune rdmdne oboseala de a mentine
aparente.

Presiunea de a fi mereu ,vizibil” seamdnd cu presiunea de a fi mereu ,bun”. Postdm
pentru a rdmane relevanti, ne compardm pentru a ne calibra si, fGrd sd observam,
ajungem sd trdim intr-o realitate editatd. Imaginea devine scop, nu instrument.

Cand construiesc un brand, primul pas este mereu acelasi: claritatea. Ajut omul din
spatele brandului sd fisi descopere identitatea si sd inteleagd ce vrea, de fapt, sd
transmita. Fara acest pas, orice strategie devine doar o mascd frumos ambalatd. Exact la
fel se Intdmpld si in viata noastrd online. Dacd nu stim cine suntem, vom construi o
imagine care aratd bine, dar nu ne mai reprezintad.

Autenticitatea nu este o valoare abstractd, ci o formd de echilibru. Cénd stii cine esti, nu
mai simti nevoia sa te explici. Cand stii ce vrei sd transmiti, nu te mai compari cu ceilalti.
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Cénd intelegi cd imaginea ta nu trebuie sad fie perfectd, ci reald, incepi sa te eliberezi de
presiunea de a demonstra.

Pentru parinti, autenticitatea e o lectie vizuala, nu una teoretica. Copiii observa cum ne
raportdm noi la ecrane, nu ce le spunem despre ele. Dacd ne vad mereu cu telefonul in
mand, vor invata ca atentia se Imparte. Dacd ne vad cd alegem sd fim prezenti, vor invata
ca echilibrul e posibil. Nu e despre a-i tine departe de online, ci despre a le aradta cum
aratd o relatie sanatoasa cu el.

Pentru adolescenti, presiunea de a se defini prin reactiile celorlalti e uriasa. Le spun mereu
cd nu pot construi o imagine autenticd pdnd nu isi dau voie sd fie imperfecti.
Autenticitatea nu nseamnd sa ardti tot, ci sa fii sincer cu tine. SA recunosti cand un
continut te apasd, cdnd o comparatie doare, cand ai nevoie de pauza.

Pentru adulti, provocarea e alta. Multi trdiesc cu impresia cd ,trebuie sd fie activi” in online
pentru a fi relevanti profesional. In realitate, consistenta conteaz&d mai mult decdt
frecventa. Nu trebuie sd postezi zilnic ca sa fii vdzut, ci sa fii consecvent in mesajul pe
care il transmiti. O prezentd coerentd inspird mai multd incredere decdt o imagine
perfecta.

Autenticitatea nu e un exercitiu estetic, ci o strategie de claritate. in branding, imaginea
sdndtoasd se construieste din intentie, nu din impuls. Tnainte de a posta, meritd s& te
opresti o clipd si sa te intrebi: ma reprezintd ceea ce arGt? mad sustine sau m& consuma?
Daca raspunsul nu e clar, e semn cd ai nevoie de spatiu, nu de vizibilitate.

Si poate cel mai important lucru: imaginea e un limbaj, nu 0 masca. Nu trebuie sa alegem
intre a fi sinceri si a fi prezenti online. Putem fi amdandoud, atdta timp cat ceea ce ardtdm
reflectd cine suntem, nu cine vrem sa pdrem.

Autenticitatea, fie in branding, fie in viata de zi cu zi, e un act de curaj. Intr-o lume care
premiazd aparenta, sinceritatea a devenit o forma de rezistenta.

Trei principii pentru o imagine care te sustine

1.CLARITATEA INLOCUIESTE PERFECTIUNEA.
Oamenii se conecteazd cu ceea ce e real, nu cu ceea ce e impecabil. Cdnd comunici clar,
presiunea dispare si increderea creste.

2.CONSISTENTA VALOREAZA MAI MULT DECAT INTENSITATEA.
Nu e nevoie sa fii peste tot, ci sa fii prezent acolo unde conteaza, cu acelasi ton, aceeasi
intentie si acelasi respect fata de tine.
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3.AUTENTICITATEA SE CULTIVA.

E o alegere zilnicd. Se vede in cum vorbesti, in ce alegi sd ardti si in cat spatiu iti lasi
pentru tdcere.

Fa un exercigiu!

Priveste ultimele cinci lucruri pe care le-ai postat. Daca ele spun ceva adevdrat despre
tine, nu doar despre cine vrei sd pari, inseamnd cd esti pe drumul cel bun.

Dacd nu, incepe azi printr-un gest simplu: lasd loc de real.

Intr-un feed plin de filtre, autenticitatea este cea mai curatd formd de vizibilitate.

Pentru cd, indiferent cat de mult se schimbd lumea digitald, autenticitatea rdmane cea
mai sandtoasa forma de imagine.




Dar din dar se face rai si lumea e mai buna!
Fond aniversar pentru fapte bune impreuna

Daruieste si tul Dar din dar se face rai si lumea-n jur mai buna! Asociatia Tricycle este o
organizatie non-guvernamentald care functioneazad prin activitatea voluntarilor, fara
salariati si misiunea educationalad merge mai departe cu sprijinul tau!

La incubator107 Sibiu facem fapte bune impreund pentru educatie si sdndtate. Hai aldturi
de noi!
Cum? Iti donezi ziua de nastere printr-un fond aniversar.

Fondul aniversar este o initiativd prin care aniversarea personald devine o ocazie de a
ddrui, nu doar de a primi. in locul cadourilor clasice, sdrbdtoritii aleg sé fsi transforme ziua
de nastere intr-o campanie de strGngere de fonduri pentru proiecte educationale, sociale
sau de sdndtate cu impact real in comunitate. Este un gest de generozitate si implicare
care poate fi replicat cu usurintd de oricine doreste ca ziua sa sd insemne mai mult.

in 2025, psih. Codruta R&bdgel a oferit fondul care sustine campania ,Creste o mamd”, un
proiect dedicat femeilor aflate Tn primul an dupd nastere — o etapd marcatd adesea de
epuizare, izolare si vulnerabilitate emotionala.

Campania urmareste organizarea unui grup de sprijin terapeutic gratuit, desfasurat pe
parcursul a sase luni, pentru 16 mame. Acest cadru sigur le ofera oportunitatea de a-si
regdsi echilibrul, de a Tmpdrtdsi din experiente si de a finvata strategii de reglare
emotionald si sprijin reciproc.

Bugetul necesar pentru campanie este de 12.800 lei, suma care va fi dublata prin
contributia directa a initiatorului proiectului — Codruta Rabadgel, oferindu-se astfel sesiuni
gratuite si resurse valoroase pentru participante — carti, instrumente, materiale etc.

Oricine poate sustine campania printr-o donatie sau alegdnd sd isi doneze propria zi de
nastere pentru proiectele dezvoltate de incubator107 Sibiu. Mamele se vor inscrie online
prin completarea unui formular, procesul de selectie va fi in perioada octombrie-noiembrie
2025, in decembrie va fi anuntatd lista celor 16 participante. Sesiunile vor incepe in
ianuarie 2025, campania de atragere de fonduri este deschisd din mai pdnd in noiembrie
2025.

Vrei ca ziua ta sa iInsemne mai mult?

E simplu, scrie-ne pe paginile de Instagram sau Facebook incubator107 Sibiu si isi faci
propriul fond aniversar folosind infrastructura asociatiei.
Fiecare an in plus poate deveni un an in care se schimba vieti.
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Tu alegi cui daruiesti,
iar noi te ajutam sa-ti transformi intentia in impact!

Sustine Fondul aniversar
pentru Campania ,Creste o mama”!

RO 53 BTRL 0330 1205 S481 75XX
Beneficiar: ASOCIATIA TRICYCLE
Banca: Banca Transilvania
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De la gand la actiune.
Spre echilibrul minte, emotie, corp.

Psih. Codruta Rabagel

Avem nevoie de igienG mentald si emotionald asa cum avem nevoie de aer si de apad.
Trdim in vremuri aride in care ar fi potrivit sd ducem atentia spre sdndtatea mintald pentru
a gestiona provocdrile crizelor cu care populatia ia contact — de la criza medicalg, la cea
economicd, la cea sociald, pdnd la cea legatd de mediu si sustenabilitatea resurselor.

Sandtatea psiho-emotionald reprezintd un pilon cheie la nivelul echilibrului minte-corp-
suflet deoarece emotiile si calitatea proceselor din spatiul intra-psihic si fiziologic sunt
inter-conectate. Organul central al fiintei umane este creierul. Creierul, un supra-sistem
care influenteaza fiecare aspect al functionadrii fiziologice si trece dincolo de aspectele
organice spre emotii care impacteazad nervii si retelele neuronale, nervii actioneazd asupra
hormonilor, hormonii asupra sistemului imunitar; iar acesta din urma asupra creierului si
viceversa, intr-un cumul de procese dinamice.

O trasatura de bazd a creierului este neuroplasticitatea - fiecare persoana isi poate
retrasa cdile neurole pentru a reconfigura tipare relationale, emotionale si atitudinale.
Asta inseamnad, sa alegi ce vrei in viata ta si sd te gandesti la acel ceva, sa ti-l
imaginezi, sa faci actiuni care sa te conduca spre a-l avea, sa reconfigurezi modul in
care te raportezi la sine si la stdrile interioare. Neuroplasticitatea are in vedere
transformarea si nu schimbarea de sine.

Nu putem vorbi despre sdndtatea fizica, fard sd aborddm si elemente ale psihicului
deoarece corpul influenteazad creierul si implicit mintea. Specialistii sGnatatii mintale sunt
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psihologul, psihoterapeutul si medicul psihiatru. lar, starea de sandtate necesita interventii
interdisciplinare care vizeazd dezvoltarea resurselor persoanei pentru a nu scdapa din
vedere un aspect esential al traiului de zi cu zi si anume, influenta esentiald a mediului
mental, emotional si social asupra echilibrului personal si relational.

Copilul se naste cu posibilitatea de a se adapta la tot ceea ce se desfdsoard in jurul lui. Pe
lGngd faptul cd vine cu o mostenire nepretuitd in bagajul genetic si trans-generational, se
naste cu un creier care se dezvoltd si se formeazd dupd iesirea din pantecele mamei
pentru a se adapta la ceea ce-l inconjoard. Copilul intrd in aceastd lume cu tot ce are
nevoie pentru a se adapta la ea. Dar mediul, familia, locatia, cultura — toate influenteaza,
chiar pun limite si directioneazd dezvoltarea copilului prin adaptare si evolutie, unor
fundamentate pe traume.

Ca psihoterapeut, lucrez zilnic cu cazuri in care psiho-somatica ajunge sd genereze
dezechilibre majore in viata oamenilor pentru cd, de fapt, existd o disociere majord intre
corp si emotii. Disocierea aceasta poate sa vinad pe un fond de lipsad de cunoastere legata
de corp, emotii, sine ori pe fondul unor traume majore nevindecate. Astfel, apare impactul
negativ pe care starile 1l au asupra organelor. Studiile din ultimii ani ne aratd cd traumele
reprimate si nevindecate ajung sa se instaleze la nivelul organelor si sa declanseze o serie
de patologii fiziologice. De ce? Tocmai pentru faptul cd existd acest dezechilibru intre
minte, emotie si corp atunci cand traumele sunt reprimate, negate, blocate.

Perceptia despre lume si viata se construieste la intersectia dintre emotii, functionalitati
organice, experiente si relatii inter-personale. Lumea in care un om trdieste este creatd de
el la nivel mental, iar instrumentul creator este creierul sau cu sprijinul caruia poate da
valoare constientizarilor pe care le are.

Cu cat trauma este mai profundd, cu atdt blocajele sunt mai intense si corpul rdspunde ca
atare prin boli de rinichi, stomac si intenstin, neuro-degenerative si asa mai departe.

|ldeal ar fi sd existe reale programe de preventie pentru stabilizarea sanatatii psiho-
emotionale si sd se integreze incd de la varste fragede o serie de strategii terapeutice prin
care fiecare persoanad sa fie constienta de ceea ce contine de la nivelul corpului spre minte
si emotii. Astfel, se creioneaza un parcurs constient de la gdnd si stare spre actiune. Atat
preventia, cat si interventia la nivelul sdnatdtii au la bazd demersuri de informare si
educatie, ulterior actiune din partea fiecdruia.

Acordarea de atentie spre reducerea stresului, gestionarea (si nu controlarea) emaotiilor
manifeste sau reprimate si grija fatd de starea de bine au efecte majore asupra
echilibrului minte, suflet, corp. Stiind aceste aspecte, e nevoie sa trecem de la teorie si
ganduri la practica si actiune.

Mintea este capabild de tot ceea ce ne dorim si ne putem imagina, manifestd dorinte pand
si vindecare cu interventie specializatd. Propun o serie de cinci pasi pot fi parcursi de
oricine fsi doreste, incepdnd chiar de azi pentru a trece de la gdnd la actiune spre
echilibrul minte, suflet, corp pentru sanatate psiho-emotionala.
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Tot ce este nevoie sd facd o persoand e sd rdmand constant informatd si sa 1si propund
clar ce vrea sd realizeze, astfel incGt sd isi construiascd noi tipare mentale care sd
genereze comportamente de success si auto-reglarea emotionald.

Posibile raspunsuri la intrebarea: Ce sa fac?

Pasul nr. 1. Identifica valorile prin care traiesti viata cotidiand. Valorile pot fi definite ca
repere fundamentale dupd care te ghidezi, constient sau inconstient — alegerile, relatiile si,
in general parcursul in viatd. Pot pdrea a fi niste concepte abstracte, absorbite din familie
si/sau din cultura ori au fost invatate pe parcursul vietii prin prisma experientelor de viata.
Aceste repere se structureazd intr-un sistem intern dinamic si stau la baza convingerilor si
comportamentelor performate zi cu zi. Clar, putem spune cd valorile personale sunt un soi
de filtru prin care se trece de la a actiona pe pilot automat la a avea claritate.

Cunoscdndu-ti valorile Tnseamnd cd poti prelua controlul constient al sinelui si opresti
pilotul automat. Ce ai rGspunde la intrebarea — Care sunt valorile tale? — dacd am fi fata in
fata? Atentie, rdspunsul e nevoie sd se raporteze la prezent, respectiv dupd ce valori te
ghidezi in prezent, nu ce valori ai vrea sa ai. Cdci, daca te indrepti spre valori dezirabile,
trdiesti evitarea contactului cu prezentul si nici nu ai cum sa evoluezi.

Pasul nr. 2. Stabileste o setare mentald sanatoase care are la baza un proces intens de
auto-cunoastere prin: explorarea emotiilor si deblocarea psiho-emotionald, activarea
resurselor personale, identificarea suportului extern (oameni, mediu, contexte sociale) si
stabilirea unui set de teluri (care tin de sandtate, buna-stare, carierd, viata personala etc.).

Pasul nr. 3. Construieste o relatie cu emotiile tale. Auto-reglarea reprezintd o constructie
complexd la nivelul inteligentei emotionale - intrapersonald care permite gestionarea in
mod optim a emotiilor. Implicd posibilitatea de a analiza si reduce gradul in care starile
(re)directioneazd energia catre un obiectiv adaptativ la nivel psiho-emotional. O tehnica
terapeutica prin care initiezi o relatie cu starile este metoda RAIN (acronim): recunoaste,
acceptd, investigheazd emotia prin non-identificarea cu ea, tu nu esti emotia.

Pasul nr. 4. Imprieteneste-te cu stresul. E nevoie s& observi reactii fiziologice — de la
tulburdri digestive la oboseald cronicd si insomnii, pdnd la palpitatii si diverse dureri;
reactii psiho-emotionale — iritabilitate, accese de furie, pierderea memoriei si dificultati in
accesarea amintirilor, depresie, anxietate, instabilitate psiho-emotionald; reactii
comportamental-atitudinale dezechilibrate - agresivitate, productivitate scdzutg,
indecizie, conflicte inter-personale, recurgerea la alcool si stupefiante pentru a gestiona
realitatea.

Pasul nr. 5. Relaxeazd-te. Scopul relaxadrii este de a echilibra impactul stresului si a
reactiilor acestuia la nivelul organismului si la nivel inter-personal; induce o stare generala
de calm fizic si mental. Ideal ar fi sa aloci zilnic momente pentru relaxare deoarece

aceasta stare are functii importante pentru starea de echilibru interior si relational: functia
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de adaptare la situatii de crizd — care e necesar sa se activeze atunci cénd o persoand
este suprasolicitatd din punct de vedere psiho-emotional sau trdieste experiente
traumatice; functia de prevenire a efectelor nocive specifice stresului — care re-
echilibreazd intreg organismul.

In prezent, tot ce putem face e sd hr&nim conectarea, stabilitatea, grija Si compasiunea,
empatia si trdirea starilor emotionale. Toate aceste pentru a evita instalarea tulburdrilor
psihice precum anxietate generalizatd, depresie, psihoze si boli fiziologice care apar
frecvent intretinute de o disociere intre minte, emotie si corp.

O viata sdnatoasd si fericitd are nevoie de disciplind si de consecventd, in primul rand
in relatia cu propria persoana, apoi cu ceilalti si cu mediul. Orice instrument ori
strategie terapeuticd, nu are valoare dacd nu e folosit la capacitatea maxima prin
puterea rutinelor.

Articol publicat in Revista 22, anul 2022




5 Strategii de Gestionare
a anxietatii de performanta

Psih. Andreia Baragan

Gestionarea anxietdtii de performantd include tehnici de relaxare, schimbdari in stilul de
viata si sprijin emotional.

1.Tehnici de Relaxare si Mindfulness:

o Practicarea tehnicilor de respiratie profundd si a meditatiei poate ajuta la
reducerea nivelului de anxietate.

o Mindfulness-ul ajutd persoana sd se concentreze pe momentul prezent si sa fsi
gestioneze mai bine emotiile.

2. Rutina Echilibrata:

o Este important sa se stabileascd o rutind zilnicd care sa includa timp pentru
studiu-munca, activitati fizice, odihna si recreere.

o Un somn adecvat si o alimentatie sdndtoasd sunt esentiale pentru mentinerea
echilibrului mental si fizic.

3. Stabilirea Obiectivelor Realiste:

o Persoanele pot invata sa isi stabileascd obiective realiste si realizabile, evitdnd
asteptdrile nerealiste.

o Descompunerea obiectivelor mari in pasi mai mici poate ajuta la reducerea
sentimentului de coplesire.
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4. Comunicarea Deschisa si Sprijinul Familial:

o Sprijinul si incurajarea constantd pot contribui la cresterea increderii in sine

5. Rolul Consilierii si al Terapiei:

o consilierea psihologica sau terapia pot fi de mare ajutor.

Un exemplu concret de reducere a anxietatii prin tehnici de relaxare si mindfulness este
utilizarea meditatiei ghidate. Aceasta tehnica poate fi implementata cu usurinta de catre
adolescenti si adulti pentru a gestiona stresul si anxietatea.

Pasi pentru Meditatie Ghidata
dedicata Adolescentilor

Pasul 1: Gasirea unui loc linistit unde nu sa nu fi deranjat pentru urmatoarele 10-15
minute. Poate fi un colt al camerei sale, un loc in gradind sau orice alt spatiu unde se
simte confortabil.

Pasul 2: Pozitionarea confortabila aseaza-te confortabil.

Pasul 3: Focalizarea pe Respiratie. Inspirdnd adanc pe nas, va numadra pdna la patru, va
tine aerul in pladmani pentru alte patru secunde, si apoi va expira lent pe gurd numarand
din nou pdnad la patru. Acest tip de respiratie profundd si controlatd ajutd la calmarea
sistemului nervos.

Pasul 4: Utilizarea unei Meditatii Ghidate potrivitd pe platforme precum YouTube,
aplicatii de meditatie) sau alte resurse online. O meditatie ghidatd tipicd Tncepe cu
instructiuni pentru relaxare si focalizare pe respiratie, urmatd de vizualizarea unui loc
linistit si placut, cum ar fi o plaja sau o padure.

Pasul 5: Practicarea Recunostintei. La finalul meditatiei, petrece cateva minute reflectand
asupra a trei lucruri pentru care este recunoscdtor in acea zi. Aceastd practicd ajutd la
cultivarea unei atitudini pozitive si la reducerea anxietatii.

Jnchide ochii si respird adénc de céteva ori.

Imagineaza-ti cd te afli intr-un loc linistit si sigur. Poate
Meditatie Ghidata: fi o plajd, o pddure sau orice loc care iti aduce pace.
’ Concentreaza-te pe sunetele din acel loc si simte cum
fiecare inspiratie te umple de calm si fiecare expiratie
elibereaza stresul si anxietatea. Continua sa te
concentrezi pe respiratia ta si lasa-ti mintea sa se
relaxeze. La final, gdndeste-te la trei lucruri pentru
care esti recunoscator si observa cum te simti.”

e Durata: 10 minute
e Instructiuni
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3 E-uri pentru productivitate

Psih. Codruta Rabdgel

Ti s-a intdmplat si tie sd te confrunti cu lipsd de productivitate si sentiment de supra-plin?
Dacd da, sa stii cd nu esti singur/d. Hai sa iti spun cum vad eu lucrurile si ce am gdsit ca
inspiratie intr-o dimineatad la 5:45 in comunitatea incubator107 Sibiu.

Productivitatea variazd in functie de prioritatile si valorile individuale, dar si de etapele de
viatd in care ne aflém si de motivatia noastrd. Fie cd este vorba de cantitatea de muncad
realizata, eficienta proceselor, calitatea rezultatelor, realizarea obiectivelor,
managementul timpului sau echilibrul intre viata profesionald si  personald,
productivitatea rdmdne un concept cu fatete multiple.

in esentd, eu cred cd adevdrata productivitatea poate fi gdsitd la intersectia dintre
eficientd si implinire personald. Asa cd iti las tocmai intrebarea:

Ce Inseamna pentru tine implinirea personala?

Ca sd rdspund si eu pe scurt la aceastd intrebare, spun cd pentru mine inseamna liniste,
in toate formele ei. lar eficienta este despre armonizare si rezultate. Cred cd fundatia
ambelor este acceptarea, gdsesti pe site-ul meu in sectiunea Resurse gratuite cateva
articole pe tema acceptarii.
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Dar, pdnd una alta, iti spun cum am descoperit intersectia intre eficientd si implinire
personald in intr-o dimineatd, la ora 5:45 dimineata.

In timp ce majoritatea orasului Sibiu incd dormea, un grup de oameni pasionati de
crestere si depdsirea limitelor personale si-au bdut cafeaua Impreund la un eveniment cu
totul special organizat de incubator107 Sibiu.

intr-o atmosferd plind de energie si entuziasm, am avut plécerea de a organiza si
deschide o sesiune matinald, iar tema centrald a evenimentului a fost cum sd ne
maximizdm energia, eficienta si entuziasmul Tn muncd si viata profesionald. Aldturi de
Dan Luca - expert in productivitate, creator de programe transformationale si autor a 3
carti best-seller pe Amazon la categoria Managamentul Timpului.

Un Inceput Neobisnuit, dar Revigorant

Ora de inceput, 5:45 dimineata, a fost aleasd strategic pentru a ne ardta ca ziua poate
incepe cu un avant considerabil atunci cdnd ne setdm intentiile in mod autentic. Desi
trezirea atat de devreme poate pdrea un efort dificil, am fost surprinsd sd constat cat de

vigurosi si motivati au fost toti participantii. Acest inceput neobisnuit al zilei a contribuit la
crearea unui sentiment colectiv de determinare, sentiment pe care il regdsesc des in
comunitatea incubator107 Sibiu

Energia — Cheia Succesului

Dan Luca, invitatul diminetii a impdrtdsit comunitatii importanta energiei personale si cum
aceasta poate fi gestionatd pentru a ne spori productivitatea. El spune:

,Sa faci schimbari nu este usor, mai ales daca vrei sa le pastrezi pe termen lung si vrei sa
le faci parte integranta din viata ta.”

Un punct esential discutat a fost necesitatea de a ne prioritiza sdndatatea fizica prin
alimentatie, exercitii si odihna adecvata.

Ca psiholog, desigur, consider ca starile emotionale au mare impact asupra energiei Si
eficientei noastre. M-am bucurat sa vad ca si Dan pune mare accent pe acest aspect.
Emotiile hranitoare, cum ar fi entuziasmul si recunostinta, pot amplifica considerabil
nivelul nostru de energie, in timp ce emotiile negative, cum ar fi stresul si anxietatea, ne
pot secatui.

Amdandoi punem accent pe De ce-ul interior si Dan afirmd: , Trezitul de dimineatd nu este
un scop in sine, este un mijloc. Ca sa devind reguld... e nevoie sa fiti reconfirmi zilnic "de
ce"-ul pentru care vrei sa faci acest lucru, plus sa ai o rutind de seara disciplinatd care sa
iti permitd sa dormi in medie cel putin 7 ore.”
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https://www.5am.ro/
https://www.amazon.com/stores/Dan-Luca/author/B01IMRYGPW?ref=ap_rdr&isDramIntegrated=true&shoppingPortalEnabled=true
https://www.facebook.com/Incubator107Sibiu/

Eficienta prin Planificare si Prioritizare

Un alt aspect central al sesiunii a fost eficienta. Am invatat despre importanta planificdrii
si prioritizarii sarcinilor. O tehnicd terapeuticd este cea in care ne rezerv@m perioade
specifice de timp pentru activitdti importante, minimizdnd astfel intreruperile si
distragerile. De asemenea, am discutat despre buclele din sarcinile de zi cu zi si disciplinad.
, Trezitul de dimineatd poate deveni un stil de viatd atunci cdnd folosesti disciplina ca o
forma de auto-respect si nu ca o formd de auto-pedepsire. Cand esti disciplinat, te
trezesti si faci lucruri cu valoare foarte mare in timpul de dimineatd... tu practic investesti
in persoana care vrei sa devii in viitor.

In felul acesta, tu recunosti faptul cd viitorul este mai mare decét trecutul si esti dispus sd
treci peste senzatiile/lemotiile de azi... pentru a deveni persoana care sa traiasca viitorul pe
care ti-l imaginezi.” (Dan Luca)

Entuziasmul ca Motor al Productivitatii

Entuziasmul a fost cuvantul cheie al diminetii. Dan ne-a incurajat s& ne gdsim pasiunea in
munca noastrd si s@ ne cultivdm entuziasmul zilnic. Entuziasmul nu doar ca ne creste
nivelul de energie, dar ne si ajutd sad depdsim obstacolele si s mentinem o atitudine
pozitiva in fata provocdrilor.

in cabinetul de psihoterapie le spun celor cu care lucrez, cat de important este s& ne
identificdm valorile si sd ne aliniem munca cu acestea si astfel trdim aliniati incat sa fsi
facd loc entuziasmul. Cand activitdtile noastre zilnice sunt in concordantd cu valorile
noastre personale, ne simtim mai impliniti si mai motivati.

Productivitatea nu este doar o chestiune de tehnici si strategqii, ci si de cultivare a energiei,
eficientei si entuziasmului. Prin integrarea acestor principii in viata noastrd profesionalg,
nu doar cd ne putem imbundtdti performantele, dar ne putem si transforma complet
abordarea fatd de munca si viata.

Retine, productivitate incepe cu noi insine
— cu felul in care ne gestionam energia, timpul si entuziasmul!
Si cum ar spune Dan Luca: clarifica-ti viitorul pe care vrei sa 1l trdiesti, decide ca vrei sa

platesti pretul, si, in mdsura in care trezitul de dimineatd este unul dintre vehiculele cu care
ajungi la destinatie, pldteste pretul cu #zeroscuze. Sinele tau viitor iti va multumi.
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5AM.
Obiceiurile si trezitul de dimineata

Expert in productivitate Dan Luca

5AM Club este locul in care se intdinesc oamenii care vor sd facd schimbdri in viata lor si
cautd sprijin pentru ele.

Sa faci schimbadri nu este usor, mai ales daca vrei sa le pdstrezi pe termen lung si vrei sd
le faci parte integranta din viata ta.

De multe ori, cei apropiati tie nu iti sprijind schimbdrile pentru cd, indirect, va fi nevoie ca si
ei sd se schimbe ca s@ rdmand in relatie cu tine.

Si de aceed, de multe ori, nu doar cd nu vei primi sprijin, ba chiar vei intdmpina rezistentad.
Adicad, vei fi, cu alte cuvinte... o insuld a schimbdrii intr-o mare a rezistentei...

De aceea am creat 5AM Club ca s& aduc laolaltd toate aceste insule si sd le unesc intr-un
mare continent in care sd gdsesti resurse, energie si oameni care sd te sprijine pe drumul
tdu... pentru cd si merg in aceeasi directie.

lubesc diminetile si faptul cd reprezintd noi inceputuri, pentru cd au codate in ele energia
de decolare, de start.

lubesc si faptul cd dimineata este timpul in care esti odihnit, curat energetic si emotional,
si in cele mai multe cazuri, cel mai conectat la cine esti tu cu adevarat.
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Cand incepi ziua cu tine, iti spui un mare DA, iti confirmi Stima de Sine, iti spui cd tu
contezi cu adevdrat si cd practici un Egoism lluminat sdndtos in care ai grijd de tine in
primul rGnd, ca mai apoi sa poti avea grija de ceilalti si sd dai mai mult, mai bun si mai
des... pentru ca tu ai din belsug.

Asa cq, iubesc sa fac sesiunile de coaching de dimineatd, sa fac training-uri de dimineatad,
sd gandesc si sd scriu de dimineatad.

lar cand Codruta mi-a propus sd facem o re-editare a incubatorului de la 5 dimineata...
evident cd a fost irezistibil... si m-am simtit extraordinar pentru ca toti oamenii au venit
pregdtiti sd facad schimbdri, sG asculte si sd evolueze. Primul atelier la 5 dimineata in Sibiu
a fost in aprilie 2014 si urmdtorul in mai 2024 cand aproximativ 75 de matinali s-au
intGlnit sa discute despre obiceiuri si productivitate.

Trezitul de dimineatd nu este un scop in sine, este un mijloc. Este un mijloc extrem de

eficient prin care poti implementa schimbdari in viata ta atunci cdnd esti presat de timp,
atunci cdnd miza este mare, atunci cand nivelul de frustrare este mare.
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in felul acesta, tu recunosti faptul cd viitorul este mai mare decdt trecutul si esti dispus sd
treci peste senzatiile/lemotiile de azi... pentru a deveni persoana care sa traiasca viitorul pe
care ti-l imaginezi. Diferenta o face disponibilitatea de a plati pretul pentru a trdi aceasta
realitate pe care ti-ai imaginat-o. Asa cd, clarifica-ti viitorul pe care vrei sa 1l trdiesti,
decide cd vrei sa pldtesti pretul, si, in mdsura in care trezitul de dimineatd este unul dintre
vehiculele cu care ajungi la destinatie, plateste pretul cu #zeroscuze.

Sinele tau viitor iti va multumi.
Wake Up & LIVE Your Best Life!

Fotografiile prezentate sunt din arhiva incubator107 Sibiu,
anii 2014 si 2023 - ateliere organizate la 5:45 dimineata in Sibiu.




Redescoperirea mintii prin echilibru,
viteza si concentrare.

Soroban pentru adulti

Andreea Matei — fondator Logiclub Smart Center

In epoca smartphone-urilor, in care calculatoarele sunt
omniprezente, ideea de a folosi un abac japonez poate
sd pard... invechitd. Totusi, Sorobanul nu este doar un
instrument de calcul vechi — este un antrenament
mental putin explorat in Occident, dar care oferd
avantaje cognitive reale si relevante pentru adulti, dar
si emotionale. Devin in sine un instrument al sandatatii
mintale.

~Mi-au pldcut foarte tare orele de Soroban; m-au ajutat sd-mi pdstrez
claritatea si sa-mi linistesc mintea dupa zile dificile la serviciu. Pentru
mine au fost echivalentul unei meditatii profunde.” (Ruxandra H.)

Concentrare si prezenta mentala

Sorobanul necesitd din partea cursantului sd lucreze pe un abac japonez intr-un ritm
controlat si atent. Aceastd miscare delicatd, urménd anumite reguli si tehnici de lucru,
creeazd un impuls de focalizare continud, ce disciplineaza atentia si reduce distragerile. O
sursa specificd noteazd ca lucrul cu Sorobanul ,este o modalitate sigurd de a-ti ascuti
capacitatea de concentrare” si care astfel dezvolta rabdarea si perseverenta.

,Un curs foarte atractiv, care pune mintea in miscare. Mai uitdm de alte
probleme cénd rezolvdm exercitii pe Soroban.” (Cristina V.)

Antrenamentul memoriei vizual-spatiale
si a vitezei de calcul
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Practica regulatd a Sorobanului imbundtateste memoria vizuald si abilitatile spatiale,
esentiale pentru retinerea informatiilor complexe. Un studiu care a folosit o aplicatie ce
simuleazd Sorobanul digital, a demonstrat fmbundtdtiri in memoria de lucru, atentie si
planificare la adulti intre 42 si 79 ani. Folosirea Sorobanului dezvoltd mai mult decat doar
calcule rapide: creeaza o agilitate mentald remarcabila.

Activare cerebrala complexa si echilibru intre emisfere

Utilizarea Sorobanului stimuleazd activitatea cerebrald in emisfera dreaptd, asociatd cu
creativitatea si gdndirea vizuald. Practicarea mentald a tehnicii Soroban implicd
vizualizarea pozitiei bilutelor pe tijele abacului, antrendnd astfel padrti ale creierului mai
putin folosite in metodele de calcul traditionale.

Claritate in calcul si In viata profesionala

Sorobanul oferd o reprezentare clard a valorilor numerice si a locurilor din sistemul
zecimal — o abordare tactila si intuitiva spre precizie. Adult fiind, aceastd metoda aduce
organizare si claritate mentald, atdt de necesare in luarea deciziilor rapide, fie financiar-
contabile, fie rationale cotidiene.

Explorarea mentala prin simularea abacului,
tehnica denumita in japoneza Anzan

Cultivarea capacitatii de a vizualiza mental abacul si de a opera cu el, dar fard el, in
format fizic, este o practicd avansatd care genereazd rapiditate in calcul si flexibilitate
cognitivd. Practic, inveti sd renunti la vocea interioard a calculului si sa operezi direct cu
imagini mentale - o tehnicd valoroasad in multitasking si decizie rapida.

,Este un curs excelent de dezvoltare personala destinat adultilor, care
m-a ajutat sa-mi imbundtdtesc viteza de calcul mental.” (Francesca M.)

Imbunatatirea dexteritatii si reducerea stresului motor

9

Manipularea bilutelor mici de pe abac este un exercitiu excelent pentru coordonarea ochi-
mand, dar si o formd de relaxare concentratd. Acest aspect este pretuit mai ales la varste
mature, unde dexteritatea poate fi un atu sau o sursd de stres.

Cultivarea disciplinei, perseverentei si increderii

Stdpdnirea tehnicii de lucru pe Soroban necesitd exercitiu constant, ceea ce dezvoltd
disciplind mentald. Progresul vizibil, de la ritmul de calcul incet spre vitezd, de la requli de
calcul simple spre cele mai complexe, genereazd un sentiment autentic de realizare,
dezvoltdnd mentalitatea de crestere si increderea de sine.
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Preventie cognitiva si revitalizare mentala

Tehnologia modernd nu poate sd inlocuiascd stimulentele cognitive fizice.

Sorobanul se dovedeste un exercitiu mental eficient in preventia declinului cognitiv,
antrenénd atentia, memoria si viteza reactiei. Aplicatiile digitale bazate pe abac au
demonstrat efecte pozitive in rGndul adultilor si persoanelor in varsta.

De ce Sorobanul merita un loc in viata adull;ilor, dar si
al copiilor?

Sorobanul este mult mai mult decdt un simplu instrument de calcul — este o practica
mentald ce construieste atentie, memorie, vitezd mentald si echilibru emotional. Este o de
asemenea o metodd clard, tactila si eficientd in era digitald.

Pentru oricine cautd o metodd de a-si imbundtdti capacitatile cognitive, de a lua decizii
mai clare si de a mentine activitatea mentald la parametri optimi, tehnica Soroban oferd o
combinatie rard si eficientd intre traditie si utilitate moderna.

Logiclub Smart Center - primul centru de Soroban — Aritmetica mentala japoneza din

Romania certificat ISHIDO-SHIKI - scoala numarul 1 de Soroban din Japonia si
Fundatia de Soroban din Japonia. www.logiclub.ro
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Exercitiu In 5 pasi.
Supravietuiesti sau

evoluezi?

Psih. Codruta Rabagel

Cred cu tdrie ca ceea ce ne modeleaza creierul
sunt cuvintele si in acelasi timp, regleazd stresul
fizic si emotional trait zi de zi, iar asta este un
exercitiu in sine. Fiecare cuvant pe care fl folosesti,
fie in gdnd, fie rostit, este incdrcat de o energie
personald si implicit de semnificatie proprie.
Asadar, ceea ce gandesti contureazd o intentie pe
care vei gjunge sa o trdiesti, practic cuvantul pune
in practicd gandul fie cd vrei, fie ca nu.

4 pasi catre intentie

Disciplina ca o primd etapd in care e nevoie sa-ti antrenezi corpul sa actioneze
avand ca lider gandurile pentru activarea sdndtoasd a dorintelor

Intelepciunea va fi cea care armoniza gdandurile spre vigilentd, concentrare si
rdbdare de antrenare constientd in ritm propriu

lubirea este al treilea pas in care inveti sd iubesti gdndurile, discipling,
dorintele, resursele si asa mai departe.

Actiunea prin starea de prezentd e acea etapd in care cunosti bine planul,
strategia, te-ai antrenat, ai intelepciune in gand si treci la actiune.

Pe blogul cabinetului am scris despre cartea Puterea Intentiei. In cartea sa, Dr. Wayne W.
Dyer prezintd sapte fatete ale intentiei pe care omul le poate dezvolta: creativitatea,
iubirea, frumusetea, bunatatea, abundenta, receptivitaeta si expansiunea. Pune accent pe
esenta constientizdrii ca pas decisiv in procesul transformdrii ca un exercitiu constient pe
care ni-l datoram.

Pornind de la definitia generald a intentiei — ,scop sau tel puternic, insotit de hotdrérea de
a produce rezultatul dorit”, autorul oferG o serie de principii pe care le poti activa prin
vointa puternica pentru a trai conectat la intentia ta.
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Puterea inten‘giei

Puterea intentiei st& In ceea ce ne propunem, in ceea ce vrem si nu in ceea ce nu vrem.
Pornind de la acest principiu am construit un instrument de lucru care sa te ghideze zilnic,
Cartolinele Mindfulness pentru Stare de Bine pe care le poti comanda online. Crestem
prin cuvinte si cddem tot prin cuvinte; succesul si esecul mai intdi se contureazd in viata ta
prin ganduri si prin cuvintele pe care le rostesti. Modul in care dezvolti limbajul interior se
reflectd direct in viata de zi cu zi, tine la distantd stdrile negative si episoadele depresive.
Totul se leaga de valorile pe care te construiesti, verifica-le pe ale tale.

Si acum, revenind la intrebarea din titlu, imagindndu-mi ca raspunsul e EVOLUTIE - e de
dorit sa activezi cdt mai mult neocortexul pentru cd astfel pot fi generate comportamente
transformationale din lista intentiilor.r O trasaturd de bazd a creierului e
NEUROPLASTICITATEA prin care fiecare fisi poate re-trasa cdile neurole pentru a re-
configura tipare relationale si atitudinale. Asta inseamnd, sd alegi ce vrei sd ai in viata ta
si sG te gandesti la acel ceva, sa ti-l imaginezi, sa faci actiuni care sd te conducd spre a-I
avea.

Cred si sustin cd in lucrul cu intentiile e nevoie sa existe FLEXIBILITATE. Este un element
de bazd pentru ca tu sad iti sdrbdtoresti reusitele. Cu cat esti mai prezent/a in viata ta, cu
att poti sa trdiesti Tn mod constient flexibilitatea. Astfel, te poti adapta in functie de
situatie, energie, resurse pe care le ai la dispozitie si asa mai departe.

Te invit sd parcurgi acest exercitiu de flexibilitate pe care il folosesc des cu clientii mei in
cabinetul de psihoterapie. Flexibilitatea este ,arma” care tine departe criticul interior si

presiunea aferentd. De asemenea, pot spune cd este o abilitate de viata si e nevoie sa o
purtdm cu noi atdat in relatia cu sinele, cat si in relatia cu ceilalti si cu lumea ca atare.

Cartolinele

Mindfulness pentru Stare de Bine

1ti ofera un instrument de lucru

cu 30 de teme terapeutice

81 - 9


https://codrutarabagel.ro/shop/
https://codrutarabagel.ro/produs/cartoline-mindfulness-pentru-stare-bine/

Exercitiul unui psihoterapeut: flexibilitate

Enumerd 5 aspecte din viata ta care iti aratd cd ai exersat flexibilitatea/ca ai fost flexibil/a
in gdndire/atitudine/comportament/reactie etc.

#1
#2
#3
#4

#5

Dupd ce ai identificat cele 5 aspecte in care ai demonstrat flexibilitate, este timpul sa
mergi mai departe si sd explorezi cum poti transforma aceastd abilitate intr-un instrument
practic pentru viitor. Urmeazd pasii de mai jos pentru a descoperi si valorifica trei resurse
personale care iti pot amplifica flexibilitatea:

Pasul 1: Analiza Situatiilor Identificate

Reflecteaza asupra fiecdrui aspect enumerat anterior (#1 — #5). Rdspunde in scris la
urmdtoarele Intrebdri pentru fiecare situatie:

» Ce te-a determinat sd fii flexibil/d in acel moment?

« Ce emotii ai simtit si cum le-ai gestionat?

» Ce resurse interioare (calitati, abilitati, valori) ai folosit pentru a te adapta?

Pasul 2: Descoperirea Resurselor Personale

Reflecteazd asupra fiecdrui aspect enumerat anterior (#1 — #5). Rdspunde in scris la
urmdtoarele Intrebdri pentru fiecare situatie:

» Ce te-a determinat sa fii flexibil/a in acel moment?

» Ce emotii ai simtit si cum le-ai gestionat?

» Ce resurse interioare (calitati, abilitati, valori) ai folosit pentru a te adapta?
Acum ca ai analizat situatiile, sintetizeaza rdspunsurile si identifica trei resurse personale
care te-au ajutat sa iti antrenezi flexibilitatea. Acestea pot fi:

o O calitate personald (ex: rabdarea, curajul, creativitatea).

o O abilitate practicd (ex: comunicarea eficientd, gandirea logicd, empatia).
« Un obicei benefic (ex: meditatia, sportul, scrisul in jurnal).
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Completeaza
Resursa #1
Resursa #2

Resursa #3

Pasul 3: Construirea unui Plan de Dezvoltare

Pentru fiecare resursa identificatd, stabileste un plan concret prin care sa o consolidezi si
sd o folosesti in situatii viitoare:

Resursa #1
o Cum ai descoperit-0?
o Cum o poti folosi mai des in viata ta zilnica?
o Ce activitdti sau exercitii iti pot amplifica aceastd resursa?

Resursa #2
o Care este impactul sau asupra flexibilitatii tale?
o Cum o poti include in rutina ta?
o Ce situatii concrete ai putea rezolva folosind-0?

Resursa #3
o Ce te face sa crezi ca aceasta este o resursa importanta?
o Ce pasi vei face pentru a o dezvolta mai departe?
o Ce alte beneficii poate aduce in viata ta?

Pasul 4: Crearea unei Declaratii de Flexibilitate

Dupa ce ai descoperit resursele tale personale si ai stabilit un plan de dezvoltare, scrie o
declaratie de flexibilitate care sa iti reaminteascd de puterea ta de adaptare. Aceasta ar
trebui sa includd cele trei resurse si modul in care le vei folosi pentru a gestiona
provocdrile.

Exemplu: ,Sunt o persoana flexibild, iar resursele mele principale — rdbdarea, creativitatea
si comunicarea eficientd — ma ajutd sd ma adaptez la orice situatie. Le voi folosi pentru a
infrunta cu incredere provocdrile si pentru a-mi pdstra echilibrul mental si emotional.”

Pasul 5: Reflectarea Periodica

Ca psihoterapeut, iti propun sd iti stabilesti o intdlnire lunard cu tine insuti/insati pentru a
reflecta asupra progresului tdu. Noteazd rdspunsurile la urmdtoarele intrebdri:
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Cum am demonstrat flexibilitate tn ultima lund?
Cum am folosit resursele identificate?

Ce am invatat despre mine?

Ce pot imbundtati pentru luna urmdtoare?

Acest proces te va ajuta sa transformi flexibilitatea intr-o abilitate puternicd, integrata in
viata ta de zi cu zi care sa tind departe de tine criticul interior si blocajele mentale.
Succes!

Continua exercitiile si scrie despre cum a fost experienta ta de a parcurge acesti pasi
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Luarea Deciziilor:
W strategii si impact

asupra adolescentilor

Psih. Andreia Bardgan

e N 2 & . Luarea deciziilor este un proces esential in viata

v e e fiecarei persoane. Cu toate acestea, acest proces

- poate fi uneori dificil si complex. Haideti sa privim

|- modul in care deciziile sunt influentate de emotii,
- tipurile principale de decizii si cum acestea

afecteazad viata adolescentilor.

Importanta Emotiilor in Luarea Deciziilor

Multi oameni cred ca deciziile ar trebui luate "la rece", fard a se ldsa influentati de emaotii.
Totusi, acest mod de a vedea lucrurile nu reflectd realitatea completd a felului in care
functioneazd mintea umanad. Deciziile importante din viatd nu pot fi separate complet de
emotii. Atunci cand ludm decizii, fie ele mici sau mari, emotiile joacd un rol crucial. De fapt,
emotiile pot oferi informatii valoroase despre ceea ce este cu adevdrat important pentru
noi. Spre exemplu, senzatia de entuziasm poate indica o oportunitate care ne alimenteaza
pasiunile, in timp ce sentimentul de neliniste poate semnala un risc care necesitd atentie.

Sa ne gandim la Maria, o elevd de liceu care se confruntd cu decizia de a alege o
facultate. Dacd ar incerca sd ia aceastd decizie exclusiv "la rece", fara a lua in considerare
sentimentele sale de entuziasm pentru anumite subiecte sau de aversiune fata de altele,
ar putea ajunge la o alegere care nu se aliniazd cu adevaratele sale dorinte si aspiratii.
Emotiile ei ii pot oferi indicii despre ce carierd i-ar aduce satisfactie pe termen lung.

Pe de alta parte, este important sa nu ldsadm emotiile sa dicteze complet deciziile, mai
ales in momentele de stres intens. De exemplu, Alex, un tdndr pasionat de sporturi
extreme, s-ar putea simti impulsionat sd se inscrie intr-o cursd de motocross fard a evalua
riscurile implicate, doar datoritd adrenalinei de moment. in astfel de cazuri, o abordare
echilibrata, care combind o evaluare rationald a riscurilor si beneficiilor, este cea mai
eficientad.

Asadar, recunoasterea si integrarea emotiilor in procesul de luare a deciziilor nu este doar
inevitabild, ci si beneficd. Ele ne oferd o intelegere mai profundd a ceea ce ne motiveaza si
a ceea ce conteazd cu adevdrat pentru noi, ajutdndu-ne sd facem alegeri care sunt
autentice.
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Tipuri de Decizii

Exista trei moduri principale de a lua decizii: prin evitare, impulsiv si responsabil.

O 1. DECIZIILE PRIN EVITARE

Oamenii care evitd luarea deciziilor amdnd sd actioneze, sper&nd cd lucrurile se vor
rezolva de la sine. De exemplu, Maria, o adolescentd in clasa a 11-a, evitd sd se
gaGndeascad la universitatea pe care ar vrea sd o urmeze. Ea spune cd mai are timp sd se
hotdrascd si ¢ va vedea mai tarziu ce optiuni are. in cele din urmd, pdrintii ei aleg pentru
ea o universitate apropiatd de casd, fard a lua in considerare dorintele sau aptitudinile
Mariei.

(). peciziLe IMpuLSIVE

Deciziile impulsive sunt luate rapid, fard a analiza in profunzime consecintele. Aceste
decizii sunt frecvent influentate de emotii intense, cum ar fi entuziasmul sau furia. De
exemplu, Alex primeste bani de la bunicii sdi pentru ziua lui. Desi planificase sa
economiseascd pentru a-si cumpdra o bicicletd noud, se hotdrdste spontan sa cheltuie
toti banii pe gadgeturi si jocuri video, impulsionat de entuziasmul momentului.

O 3 + DECIZIILE RESPONSABILE

Deciziile responsabile sunt cele in care se iau in considerare atét dorintele personale, cat
si posibilele riscuri si efecte pe termen lung. De exemplu, Laura isi doreste foarte mult sa
meargd la un concert impreund cu prietenii ei. Cu toate acesteaq, ea realizeazd cd trebuie
sd fnvete pentru un examen important. In loc s& plece la concert, Laura decide s& rdménd
acasa si sa studieze, constientd fiind de impactul pe termen lung al performantelor sale
academice.

Decizii Importante vs. Decizii Marunte

Unele decizii e indicat sa le luam responsabil - de exemplu, alegerea facultatii este o
decizie cu impact pe termen lung. In alte situatii, nu e nevoie sd stdm mult pe ganduri,
cum ar fi cdnd decidem ce haine sd purtdm.

Strategii pentru Luarea Deciziilor Responsabile

« Esti inclinat/a sa iei decizii prin evitare. Poate fi util s& incerci sa fii mai activ/a in
procesul decizional si sa iti asumi responsabilitatea pentru alegerile tale.
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o Seteaza termene-limita: Stabileste termene clare pentru a lua decizii si respecta-
le.

o Imparte deciziile mari in pasi mici: Aceasta poate reduce anxietatea si te poate
ajuta sa faci progrese treptate.

o Gdseste un mentor: Discutd cu o persoand de incredere care te poate ghida si
fncuraja sa iei decizii.

« Ai tendinta de a lua decizii impulsive. Incearcd sé iti acorzi mai mult timp pentru a
reflecta asupra consecintelor actiunilor tale inainte de a lua o decizie.

o Practicd tehnici de respiratie si relaxare: Acestea te pot ajuta sd iti calmezi mintea
si sa eviti deciziile impulsive.

o Stabileste reguli personale: De exemplu, asteaptd 24 de ore nainte de a lua decizii
importante.

o Noteazd avantajele si dezavantajele: Scrie pe hdrtie avantajele si dezavantajele
fiecarei optiuni pentru a vedea mai clar care este cea mai buna alegere.

» Esti o persoand responsabila in luarea deciziilor. Conting sd iti analizezi optiunile si
sd iei In considerare riscurile si beneficiile pe termen lung.

o Continua sd te informezi: Fii mereu informat/d despre optiunile disponibile si
despre consecintele posibile.

o Implica-te n procesul decizional: Continud sd practici luarea deciziilor responsabil
in diferite aspecte ale vietii tale.

o Stabileste obiective clare: Definirea obiectivelor te va ajuta sa iei decizii care se
aliniaza cu aspiratiile tale pe termen lung.

Luarea deciziilor este o abilitate criticd ce necesitd echilibrul intre gdndire si emotie.
Adolescentii, in special, pot beneficia de ghidare si sustinere pentru a dezvolta aceastd
abilitate, Tnvatand sd ia decizii mai responsabile si constiente. Prin intelegerea tipurilor de
decizii si a modului in care emotiile le influenteazad, tinerii pot face alegeri mai bune care
sd le Tmbundatdteasca viata pe termen lung.




Timpul, psihologul anului

Psih. Codruta Rabagel

Timpul este, adeseaq, cel mai tdcut martor al transformdrilor noastre. Ne trezim n mijlocul
anului si ne intrebdm unde s-au dus primele sase luni ale anului. Ce a rdmas din
promisiunile din ianuarie? Ce-am castigat, ce-am pierdut, ce-am finteles? Dincolo de
planuri, deadline-uri si bifat obiective, sdnatatea mintald are nevoie si de ceva mai
profund: un spatiu interior in care sd reflectdm, sd ne regldm emotional si sd alegem
constient cum continudm.

Sanatatea mintala, timpul si retrospectiva de la
mijlocul anului

Sanatatea mintald are nevoie de ritm, nu doar de rezolvare. lar mijlocul anului e un
moment esential pentru reglaj, chiar pentru odihnd. E o sansa. Nu doar de a ne reorganiza
agenda, ci de a ne reconecta cu noi.

in psihoterapie, timpul este o dimensiune profund subiectivd. Nu conteazd doar céte
lucruri am fdcut, ci cum le-am trdit, ddm timp si spatiu in Universul lui A fi. Cat am fost
prezenti in ele. Cat de aliniati cu valorile noastre. Cat sens am gdsit, chiar si in perioadele
dificile.

5 exercitii de reflectie

Inspirate din tehnici terapeutice, aceste exercitii nu sunt menite sa judece ce ai fost, ci sa
iti ofere claritate, blandete si directie. la-ti timp pentru fiecare exercitiu, scrie, respird,
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revino, rescrie, decide pentru tine. Sau poti lucra cu ele in psihoterapie, dacd iti doresti sd

mergi mai profund, iti sunt al&turi.

Fd o recapitulare lunard — poate vizual, intr-un jurnal sau pe o foaie impadrtitd in 6 coloane.
Ce ti-a adus fiecare luna? Ce evenimente ai trait? Ce emotii au fost prezente?
Ce a ramas neprocesat?

TEHNICA: JURNAL RETROSPECTIV

Scrie pe scurt cate un cuvant-cheie sau o
fraza pentru fiecare luna: Februarie -
suprasolicitare. Martie — decizie curajoasa.
Aprilie — oboseald emotionala.

intrebare: Ce meritd s& iau cu mine mai
departe?

Adeseq, in grabd, uitdm cat de mult am
dus. Cat de mult ne-am schimbat.
Recapitularea ne permite sd ne vedem
viata dintr-un plan mai larg, mai coerent.
Privind Tn urma, poti observa tipare. Ce ti-a
consumat energia? Care au fost alegerile
tale repetate? Cand ai simtit cd esti viu(a),
conectat(d), motivat(a)? Si ce a crescut din
acele alegeri?

TEHNICA: DIALOG CU O PARTE
INTERIOARA

inchide ochii si imagineazd-ti c& stai de
vorbd cu o parte din tine care a fost
ignorata — poate partea tristd, furioasa sau
obosita. Ce ti-ar spune daca ar putea vorbi?
Ce are nevoie?

intrebare: Ce parte din mine are nevoie sd
fie inteleasa?

Uneori, simpla recunoastere e suficienta ca
sd incepem procesul terapeutic. E usor sd
ne pierdem in ce n-am readlizat, sd
respingem ceea ce nu vrem sa simtim si sa
vedem. Mai dificil, dar si mai vindecator,
este sG vedem cine am devenit. Ce trasaturi
ti s-au accentuat? Ce forta ti-ai descoperit?
Ce limite ai invatat sa pui?
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TEHNICA: LINIA TIMPULUI SUBIECTIVA

Deseneazad o linie a timpului pentru ultimele
6 luni. Marcheaza 3-4 momente importante.

intrebare: Ce a crescut in mine cdnd am
fost atent(d) la ce conta cu adevarat?

Poate nu ai schimbat lumea, dar ti-ai
schimbat perspectiva. Sau dimpotriva, ai
fugit ca era greu. Tendinta de a fugi de
disconfort e omeneascda. Dar emoatiile
neexprimate nu dispar. Ele se adunag, se
sedimenteazad si pot deveni somatizdri sau
comportamente compulsive. Sdnatatea
mintald Tnseamnd si sd facem loc emotiilor
ocolite.

TEHNICA: SCRISOARE CATRE SINELE
DIN IANUARIE

Scrie o scrisoare de la ,tine din iulie” catre
Lline din ianuarie”. Povesteste cine ai
devenit, cu ce ai luptat, ce ai castigat si ce
ai pierdut.

intrebare: Dacd m-as refntdlni cu mine din
lanuarie, m-as recunoaste?

Trebuie sa recunoastem ca fiecare dintre
noi are o listd invizibild de lucruri amdnate.
Uneori, nu din lene, ci din teamg,
perfectionism sau oboseald. Dar amandrile
prelungite pot deveni surse de stres cronic.



TEHNICA: CLARIFICAREA VALORILOR

Alege unul dintre lucrurile importante pe care le-ai tot amdnat. Intreabd-te: De ce
conteazda? Ce imi spune despre mine? Ce pas mic pot face sd ma apropii de el?
Intrebare: Ce pas mic pot face azi, conectat(d) la ce conteaza?

Timpul nu e doar ceva ce curge. Este ceva ce modeldm prin felul in care 1l traim. lar
sdndtatea noastrd mintald depinde, in mare parte, de aceastd capacitate de a fi atenti la
cum traim, nu doar la ce facem.

Retrospectiva prin reflectie e o invitatie: nu la graba, ci la sens. Nu la perfectiune, ci la
prezentd. Sandatatea mintala are nevoie de ritm, nu doar de rezolvare.

Rubrica ,Lectii terapeutice lunare” pe care o gasesti online pe paginile mele de social
media ne amintesc ca retrospectiva e o forma de igiend emotionald, o revizie de fond a
stdrii noastre interioare, un ITP psihologic. Nu pentru a corecta trecutul, ci pentru a
intelege ce ludm cu noi mai departe.
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Cum sa Construiti si sa Mentineti
Relatii Pozitive

Psih. Andreia Baragan

Relatiile pozitive sunt esentiale pentru bundstarea emotional& si sociald a oricarei
persoane.

"Relatiile sunt precum grddinile. Pentru a le vedea inflorind, trebuie sa le ingrijim cu grija,
sd le uddm cu comunicare sincerad si respect, si sa le protejdm de buruienile conflictelor
nerezolvate. Cu fiecare zi de fingrijire, legaturile noastre devin mai puternice si mai
frumoase, asemenea unei gradini pline de flori."

Importanta Relatiilor Pozitive

1.Comunicare Deschisa si Sincera
o Ascultare Activa: Este esential sd ascultdm cu atentie ce are de spus cealaltd
persoand, fard a intrerupe.
o Exprimati-va Sentimentele: Fie ca esti pdrinte sau adolescent, exprimarea sincerd
a sentimentelor ajutd la construirea unei intelegeri reciproce.
2.Respect si Empatie
o Respectati Perspectivele Diferite: Fiecare individ are propriile sale experiente si
opinii. Respectarea acestora este esentiald pentru o relatie sandtoasa.
o Empatizeazé: incearcd s& intelegi sentimentele si punctele de vedere ale celorlalti,
chiar daca nu esti de acord cu ele.
3.Timp Petrecut impreund
o Activitati Comune: Participarea la activitdti comune poate intdri legaturile si poate
crea amintiri pldcute.
o Discutii de Calitate: Alocati timp pentru discutii profunde, nu doar superficiale.
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Mentinerea Relatiilor Pozitive

1.Mentinerea Comunicarii
o Intreabd-te si pe ceilalti cum se simt si ce se intdmpld& in vietile lor.
2.Rezolvarea Conflictelor
o Abordare Constructivé: in loc sd eviti conflictele, incearcd s& le abordezi direct si
calm.
o Negociere si Compromis: Fiti dispusi sa faceti compromisuri pentru a gasi solutii
care sa fie acceptabile pentru ambele parti.
3.Sustinerea Reciproca
o Fii Suportiv: Aratd-ti sustinerea fatd de ceilalti in momentele dificile.
o Impdrtasirea Succeselor: Sarbdtoriti impreund realizdrile si succesele, indiferent
cat de mici ar fi acestea.

Sfaturi pentru Parinti

 Fiti un Model de Comportament Pozitiv: Copiii invatd observandu-si pdrintii. Fiti un
exemplu de relatii sGnatoase si respectuoase.

« Incurajati Independenta: Oferiti-le copiilor libertatea de a lua decizii si de a invéta din
greseli, dar ramaneti disponibili pentru sprijin.

« Consolidati Legatura Emotionald: Ardtati-vd afectiunea si sustinerea in moduri care
sa fie apreciate de adolescenti.

Sfaturi pentru Adolescenti

« Comunicati cu Pdrintii si Prietenii: Nu va temeti sd discutati despre problemele sau
preocupdrile voastre.

« Respectati Spatiul Personal: intelegeti cd atat voi cdt si ceilalti aveti nevoie de timp si
spatiu personal.

« Fiti Asertivi: invdtati s& va exprimati opiniile si nevoile intr-un mod respectuos si ferm.

Concluzie

Construirea si mentinerea relatiilor pozitive necesitd efort si dedicare, dar beneficiile
acestor relatii sunt inestimabile. Comunicarea deschisad, respectul reciproc, timpul petrecut
Tmpreund si sustinerea reciprocd sunt cheia succesului. Atat parintii cat si copiii pot lucra
fmpreund pentru a crea si a mentine legdturi sGndtoase si puternice.

Exercitiu Practic: Intalnirea Siptamanala a Familiei

Obiectiv: iImbundtdtirea comunicdrii si intdrirea legaturilor familiale prin intainiri regulate.
Materiale Necesare:

« Un calendar sau o aplicatie de planificare

« Un loc confortabil pentru intalnire
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Instructiuni

Stabiliti o Zi si o Ora Fixa
Alegeti o zi si o ord care sd fie convenabild pentru toti membrii familiei si marcati-o n
calendar. Aceasta va fi intéInirea saptdmanald a familiei.

Inainte de intdlnire, fiecare membru al familiei poate sugera subiecte de discutat. Acestea
pot include:

Recunoasterea realizdrilor sGptdmanii

Planificarea activitatilor viitoare

Discutarea problemelor sau preocuparilor

Tmpdrtc”1$ireq unui génd pozitiv sau a unei experiente

Reguli pentru intdlnire

Stabiliti cateva reguli simple pentru a mentine discutiile constructive:
o Ascultarea activa fard intreruperi
o Respectarea opiniilor celorlalti
o Incurajarea participdrii tuturor membrilor

Activitate de Grup

La finalul fiecdrei intdlniri, alegeti o activitate de grup pentru a intdri legdturile familiale.
Aceste activitati pot include:
o Jocuri de societate
o Vizionarea unui film impreund
o Pregadtirea unei cine specialeF

Feedback si Reflectare

La sfarsitul tntGlnirii, discutati despre cum a decurs intdlnirea. Intrebati-va ce a mers bine
si ce ar putea fi imbundtdtit pentru urmdtoarea intdalnire.

(o]

(o]

(o]

(o]

Beneficii

« Consolidarea legdturilor familiale
 Imbundtdtirea comunicdarii si intelegerii reciproce
e Crearea unui mediu sigur pentru discutarea problemelor si preocuparilor



Cuplul: intre ecoul

trecutului si
prezentul trait

Psih. Codruta Rabagel

Familia functioneazd ca un organism viu, aflat intr-
o transformare continud - Vviziunea terapiei
sistemice. Una dintre cele mai importante
provocdri ale maturizarii, spunea Murray Bowen,
este reactivitatea emotionald nerezolvata fatd de
. IR propriii parinti — un ,capitol neterminat” care ne
wu %7 " . insoteste adesea siin viata de adult.

Acest bagaj emotional, departe de a fi Idsat in urmd odatd cu intrarea intr-o relatie,
reapare cu fortd in intimitate, in momentele tensionate sau in situatii de conflict in cuplu.
Modul in care comunicdm, interpretdm si reactiondm in relatie poartd adesea amprenta
acestor vechi dinamici nevindecate.

In prezent, se invocd frecvent ,problemele de comunicare” drept cauzd majord a
deteriordrii relatiilor. Dar comunicarea in cuplu nu inseamnd doar vorbe rostite. Ea
nseamnad si ceea ce auzim, ceea ce intelegem, ceea ce evitdm si ceea ce aducem cu noi,
inconstient, din trecut. In terapia de cuplu,observ cd apar frecvent blocaje subtile, greu de
depistat, care stau la baza neintelegerilor dintre parteneri.

Factori care afecteaza comunicarea in cuplu:

1.Dialogul launtric: monologul intern dominat de frici, concluzii vechi, proiectii - temeri
vechi, tipare mentale automate, convingeri nerealiste.

2.Dialogul superficial — conversatiile autentice lipsesc, fiind inlocuite de discutii pur
functionale.

3.Proiectia & introiectia: atribuim partenerului ceea ce nu putem gestiona in noi insine.

4.Sentimentul de devalorizare: cdnd unul dintre parteneri simte cd nu este vazut sau
auzit cu adevarat.

5.Confuzia intre ,noi” si ,eu + eu™: lipsa unui echilibru intre identitate personald si viata
in doi, granitele personale sunt neclare.

6.Lipsa ascultdrii reale: nu existd conectare, ci doar schimb de informatii superficiale.

7.Modul de a intreba: intrebdrile pasiv-agresive sau retorice nu invitd la deschidere si
vulnerabilizare.
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8. Deplasarea comunicarii: conflictele reale sunt mascate prin certuri minore repetate.

9. Decalajele emotionale: diferente mari de ritm afectiv, intensitate emotionald, nevoi,-
dezechilibre in exprimarea sau procesarea emotiilor.

10. Filtrarea selectiva — vedem doar ceea ce ne confirma asteptarile; restul ignoram.
11.Resentimentul: frustrdrile acumulate otrdvesc comunicarea si nemultumirile nespuse
erodeaza relatia.

12. Agresivitatea pasiva: retragerea, ignorarea, sarcasmul devin instrumente de luptd.
13. Mesajele imposibile: ambiguitdti care genereazd anxietate (,FG cum vrei, dar ai grija
ce alegi”).

14. Trecutul nerezolvat: vechile rdni sau modelele parentale se reiau, deghizate, in
prezent.

15. Pseudocontractele: ,asteptari implicite” despre roluri si responsabilitati nespuse.

16. Modelele parentale: replicarea automata a dinamicilor din familia de origine.

17. Lipsa valorilor comune: conflicte profunde in lipsa unei viziuni impdrtdsite.

Te invit la Reflectie
prin acest caz de terapie de cuplu din cabinet

Un cuplu gjunge in terapie dupd 12 ani impreund.

El simte c& ,nu mai are loc s& se exprime”, ea se simte ,invizibild si singurd”. In spatele
acestor nemultumiri, se contureaza un tipar repetitiv: ea cere sprijin emotional, el
rdspunde cu solutii rationale. Ea se inchide, el se simte respins. Ambii provin din familii in
care exprimarea vulnerabilitatii era perceputa drept o slabiciune.

Procesul terapeutic incepe cu recunoasterea acestor rdni, urmatd de exersarea unor
pauze constiente intre impuls si reactie, dar si de invatarea exprimdrii clare a nevoilor.
Doar prin acest efort comun, comunicarea devine din nou punte, nu zid.

Recomandare de carte: Primeste iubirea pe care o doresti de Harville Hendrix

Aceastd carte este o lecturd esentialG pentru oricine isi doreste o relatie de cuplu mai
profundd, mai constientd si mai conectata. Harville Hendrix, psihoterapeut si creatorul
terapiei Imago, oferd o perspectivd revolutionard asupra dinamicilor din cuplu, explicdnd
de ce ne atrag anumiti parteneri si cum conflictele relationale reflecta rani din copildrie.

Cu exercitii practice si exemple clare, cartea te invatd cum sd transformi tensiunile in
oportunitdti de crestere personald si relationald. Este mai mult decét un ghid de relatii —
este un instrument de autocunoastere si vindecare emotionalad.

Cartea e ideald pentru cupluri care vor sd isi imbundtateascd relatia, dar si pentru cei
singuri care isi doresc o intelegere mai profundd a iubirii si intimitdtii.
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Puterea claritatii,
pentru parinti si profesori — interviu

Psih. Codruta Rabagel si Psih. Carmen Neagu

e Ce ai vrea sa stie cititorii despre tine?

Codruta Rabdgel - psihoterapeut autonom cu practicd privatd in cabinetul individual de
psihologie, practician mindfulness, trainer cu formdri complementare psihoterapiei;
pasionatd de scris, pictura si lecturd.

.Profesez cu convingerea ca transformarea interioard se activeazd avand la bazda nevoile,
convingerile si resursele interioare.

in cabinetul din Sibiu, dar si online, lucrez in sedinte de psihoterapie individuale si de
cuplu; ofer suport persoanele care traverseazd o perioadd de crizd ori care se indreaptd
spre autocunoastere si transformare personald prin vindecarea traumelor.

De asemeneaq, facilitez sesiuni de mindfulness si programe personalizate pentru companii
cu accent pe tehnici de mindfulness si conectarea la valorile companiei in vederea
consolidarii echipelor si cresterea productivitatii angajatilor pe fondul echilibrului viata
personala-viata profesionalad.

Cred cu tdrie cd ceea ce ,gandim trdim” si aleg sd hrdnesc constient in viata mea -
iubirea, generozitatea, trdirea in prezent, acceptareaq, visurile, rdbdarea, echilibrul, linistea,
magia, bucuria si puterea de a reusi. Sunt o fire optimistd si cred cu putere cd imi voi trdi
toate visurile. Imi ghidez pasii dupd motto-ul "Pretuieste-te acum, meritil.”
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o Care sunt capcanele identificarii cu rolul de salvator?

Propun sG vorbesc pe scurt despre aceastd instantd a salvatorului si apoi sa abordez
cateva capcane. Salvatorul este un concept care provine din analiza tranzactionald care
ne fnvatd cd esenta relatiilor sunt tranzactiile prin atitudine, comportament, gesturi si asa
mai departe. Existd un triunghi al dramei care poate fi gestionat de o a patra instanta si
anume Adultul care se pozitioneazd ca un ,mediator” intre Salvator, Victima si Agresor -
fiecare dintre cele trei instante ale triunghiului se formeazd in baza relatiilor cu persoanele
de suport in copildrie si chiar pe fondul unor micro-traume ca rdspunsuri de supravietuire
(coping response).

Instanta salvatorului se concretizeazd pe fondul unor model relationale de tipul ,be
perfect” —fii perfect, ,people pleaser” — fa-le pe plac celorlalti. Una din capcanele instantei
de salvator este aceea in care se deconecteazd de sinele profund pentru cd atentia este
orientatd in exterior spre ceilalti; motiv pentru care persoana nu isi satisface nevoile in
mod constient, ci este focusatd pe ce vor ceilalti, pe ce le place lor si pe modul in care
poate sd ii sprijine pentru a-si bifa cele dorite. O altd capcand este aceea cd salvatorul
primeste o validare in relatii prin acest tip de comportament si in acelasi timp isi poate
hrani ego-ul care poate ajunge sd genereze ecou distructiv. Cea mai sandtoasa validare
este validarea de sine care este activatd atunci cand existd un proces de introspectie,
cand contactul cu sinele este unul autentic (stii cine esti, ce nevoi ai, cu ce resurse satisfaci
acele nevoi si cum gestionezi convingeri, emotii, relatii si asa mai departe). Aceasta
hrdneste stima de sine si increderea in fortele proprii. Atunci cdnd e activd instanta
salvatorului, auto-validarea este redusad si stima de sine ajunge sa fie instabild, se reduce
increderea in sine cdnd validarea externd nu mai este oferitd si pot sd intervind
dezechilibre.

« Cum recomanzi sa aborddm greselile de care devenim constienti?

Fiind deja constienti de greseli este un pas extraordinar. Atunci cand stii cd ai gresit poti
face altfel pe viitor, in caz contrar, vei repeta greseald.

in psihoterapie, lucrez tema greselilor aldturi de clientii mei pe fondul in care ddm
semnificatie greselilor ca fiind o serie de lectii de invatat. Atunci cdnd inveti lectia dintr-un
episod/moment al vietii, poti proiecta o alternativd comportamentald pentru viitor. Asta
fnseamnd cd dacd stabilesc ce am Tnvdtat din X moment, reusesc sd construiesc un alt
mod de reactie/comportament/atitudine pe care sd-| exersez intr-o situatie asemdndtoare
pe viitor. Altfel, dacd momentul X rdmdne la nivel mental ca o greseald cu incdrcaturd
negativd, sansele ca atunci cand se va repeta un cadru asemdndtor, reactiile sa fie
aceleasi care vor duce la greseala deja traita.

Nu existd retete terapeutice, iInsd recomand ca atunci cdnd o greseald este constientizatd,
sd existe un proces de introspectie, scris sau gandit care sd cuprindd: ce am trdit? — cum
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m-am simtit? — ce am fdcut? — ce as face altfel?. Este important sG existe ca fond
intrebarea CE? si nicidecum intrebarea DE CE?. De ce-ul vine din instanta victimei care va
reitera greseala pentru rdmdan active blocajele emotionale care genereazd gdénduri
precum: de ce mi se intGmpld mie. lar, ce-ul apare din mintea invingdtorului care poate sd
integreze un moment dificil si sa descopere solutii optime pentru viitor.

e Cum anume ne ddm seama cd abuzdm de puterea noastrda in relatiile cu copiii?
Dar in relatiile cu egalii?

Mi-ar pldcea sd cred cd existad o lume ideald in care nu mai vorbim despre abuz de putere
de nici un fel .

Abuzul de putere se activeaza din lipsd de cunoastere de sine, din rani si complexe
emotionale, dintr-o nevoie acuta de control care genereaza toxicitate relationald.
Preventiv, propun sd existe un proces personal de cunoastere in care sa fie explorate
limitele in relatii, convingerile limitative si motivatia internd.

Abuzul de putere poate fi observat prin atitudine, comportament si aplicarea de
consecinte extragerate. Tonul ridicat, atitudinea de superioritate si bullying-ul verbal si
respingerea prin comportamente sunt cele care pot atrage atentia.

o Cu totii avem momente de incontinentd emotionald. Ce recomanzi in tratarea
acestui tip de incontinenta? Cum ne autoreglam emotional?

Autoreglarea vine din cunoastere. Nu poti gestiona ceea ce nu stii cd ai/simti/traiesti.
Descopdr tot mai des tineri si adulti care nu isi cunosc emotiile, nu le pot identifica ceea ce
duce clar la incontinentd emotionald.

Reglarea emotionald implicd explorarea de sine prin care persoana sd diferentieze intre
emotii, sentimente si stdri. Si mai apoi, sd clarifice intre emotii, senzatii si reactii
comportamentele; adesea existd o mare confuzie intre cele trei aspecte care se regdsesc
in reglarea emotionald. Ulterior, se prelucreazd strategii de gestionare a emotiilor astfel
incat relatia cu emotiile sa ving din alegeri constiente si nu din reactii generate de tiparele
inconstiente.

Autoreglarea emotionala este un proces pe viatd ca sa spun asa, nu exista finish pentru
ca viata ne expune la diverse tipologii de oameni si momente. Incontinenta ca atare, e
nevoie sa fie exploratd intr-un proces asumat, ghidat de un specialist care sa oglindeascd
mecanime de apdrare si reactii automate. Desigur, cartile de self-help sunt un punct bun
de start, dar nu inlocuiesc un proces terapeutic sanatos.

« Cand ar trebui sa ne alarmam in ceea ce priveste igiena noastra psiho-emotionala?
Cui putem cere ajutor? Ce impact poate avea asupra jobului nostru un
psihodiagnostic?
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Recomand s nu permitem o alarmare, consider ca potrivit ar fi sd existe starea de
prezentd activa si multe actiuni de preventie vis-a-vis de igiena psiho-emotionald. Spun in
sedinte cd nu ne dorim sa fim pompieri care sting incendii, vrem sa traim o viata fara
momente de alarmd, avand zi de zi grijd de sine zi de zi incat sa fie activa autoreglarea.

Asadar, fincepdnd cu preventia oamenii se pot adresa medicului de familie,
psihoterapeutului, medicul psihiatru, centrelor specializate. Vizand igiena psiho-
emotionald ajutorul e nevoie sa fie cerut treptat si coerent, se incepe cu vizita la
psihoterapeut, el va decide dacd interventia rdmdane in cabinetul de psihoterapie sau va
cere o evaluare clinica realizatd de psiholog daca e cazul, ulterior pe fondul raportului
clinic va face interventie psihoterapeuticd ori in echipd cu un psihiatru care poate prescrie
si medicatie.

Psihoterapeutul si psihologul clinician nu au dreptul sG prescrie medicamente prin
parafele lor, singurul specialist in acest context care oferd medicatie este psihiatrul. E
nevoie sd vorbim mai des despre diferentele dintre acesti specialisti. Psihoterapeutul si
psihologul clinician au absolvit facultatea de Psihologie, psihiatrul Medicina. Nici un
absolvent de Psihologie nu este automat psiholog. Psiholog devii dupd ce parcurgi pasii
pentru atestarea profesionald, ca si clinician e nevoie de supervizare pe evaluare clinica si
o serie de criterii de indeplinit. Psihoterapeutul este supra-specializat in interventie
terapeutica prin formare de psihoterapie si cursuri de specializare. Psihologul clinician nu
face psihoterapie si psihoterapeutul nu face evaludri (doar in cazul in care existd dubld
specializare).

In functie de tipul de psiho-diagnostic, impactul diferd. Si in plus, este nevoie sa ludm in
calcul structura comunitdtii in care se deruleazd atributiile de serviciu si stigmatizdrile
aferente tulburdrilor.

Atata timp cGt existd interventie specializatd si asumatd de cdtre persoana in cauzd,
impactul asupra serviciului ar trebui sd fie minim. Ce inseamnd asta? Ca atdta vreme cat o
persoand tine sub control prin medicatie si interventie psihoterapeuticad o tulburare,
fnseamna ca este functional& si nu se pune in pericol nici pe sine, nici pe ceilalti. Cred cd e
nevoie sd existe mai multe actiuni de constientizare a psihodiagnosticului astfel incat
oamenii sG nu asocieze teama cu acest aspect si nici sd nu judece.

e Cum vezi tu procesul acesta de observare a lumii interioare si de armonizare
inainte de a reactiona in lumea exterioara?

Lumea interioard este un Univers plin de bogatie, resurse, dar si blocaje si traume. Cred cu
tdrie ca e nevoie sa stim cine suntem si ce continem pentru a reusi ulterior sa relationam
eficient cu lumea exterioara.
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Militez si visez ca pd&nad la finalul carierei mele sa vad introduse in sistemul de invatdmant
continuturi facilitatea de specialisti in domeniul sandtatii mintale. De ce? Pentru cd incd
din frageda copildrie, e nevoie sa initiem introspectia si relatia cu igiena psiho-emotionala.
Acest proces este unul continuu si asa le spun si pacientilor mei, odatd ce ai inceput
psihoterapia intr-un cadru oficial aldturi de psihoterapeut, dupd ce decizi inchiderea
procesului formal din cabinet, procesul continud informal si poti sd te intorci oricnd
aldturi de psihoterapeut in cadrul formal. Conectarea cu lumea interioard nu se incheie
niciodatd, chiar dacd existd nenumdrate mecanisme de apdrare.

Constientizarea de sine si lucrul cu proprii demoni si activarea resurselor sunt factori
esentiali in alegerile constiente cu privire la modul in care omul actioneazd in lumea
exterioard. Atunci cdnd existd doar reactii in exterior, asta ne poate ardta cd tiparele
inconstiente formate pe baza ranilor si traumelor sunt cele care au puterea.

o Panad la ce varstd putem schimba lucruri la noi? Consideri ca procesul schimbdrii
este diferit in randul educatorilor?

Consider ca schimbarea fisi are locul si timpul atunci cdnd noi alegem, nu existd un
moment bun sau o varsta propice pand la care se poate instala. Transformarea asumatad
are la baza constientizari, actiuni si evaluarea rezultatelor.

in r&éndul educatorilor, schimbarea poate fi mai acceleratd fatd de cazul altor categorii
profesionale avand in vedere faptul cd accesul la informatie este mult mai facil prin
prisma studiilor, prin prisma faptului cd existad responsabilitatea privind modelarea
dezvoltarii unor copii.

nsd, nu este o chestiune general valabild, cred cd se aplicd mai degrabd in cazul celor cu
vocatie. Am avut ocazia fn ultimii 8-9 ani sa intalnesc educatori cu vocatie care trdiesc
schimbarea de sine, schimbarea de perspectiva si viziune. Acesti oameni sunt cei care
absorb ca un buretel ceea ce Impdrtdsesc in cursurile mele, sunt implicati, se intorc in
clase de la cursuri si aplicd, imi scriu si ma intreabd cum sd mai facd lucrurile incat sa
functioneze pentru ei si pentru cursantii lor. Sunt tipul de oameni pentru care schimbarea
inseamnad crestere, dezvoltare si evolutie.

Nu existd educator autentic dacd nu trdieste schimbarea prin evolutie, un educator e cel
care traseaza linii de dezvoltare pentru un cursant, fie el copil fie el adult. E nevoie sd fie
un model inspirational care isi da voie sd fie si puternic si vulnerabil si sa fie ok cu asta.

e Cum ne impdcam cu imperfectiunea?

Modelul ,be perfect” este un rGspuns de supravietuire la ceea ce persoanele de suport
transmiteau in copildria mica si ulterior. E nevoie sd ne imprietenim cu imperfectiunea si
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si s ne asumam ca perfectiunea ne-ar face robotei. Si din fericire, suntem oameni care
inspiram si influentdm alti oameni.

Sa fii imperfect este uman! Este in reguld si e nevoie sd ludm ca atare aceastd
imperfectiune care sd ne dea aripi s devenim o versiune mai bund a noastrd prin
constientizare si actiune.

Impdicarea cu imperfectiunea poate s& vind pe fondul in care construiesti si hranesti
mintea fnvingdtorului n detrimentul celei de invins. Invingdtorul vede greseala ca pe o
lectie, esecul ca pe un pas spre mai bine, se focuseazd pe solutii, iti deschide mintea spre
noi si noi oportunitdti. Perfectionistul ramdne in zona de cunoscut pentru cd acolo poate
sd controleze liniile asa zisei perfectiuni care std sd-i blocheze motivatia intrinsecd,
relatiile cu ceilalti, evolutia profesionald si tot asa.

e Cum aborddm victimizarea si neputinta manifestata de unii educatori in raport cu
beneficiarii si cu sistemul de educatie?

Cu cat o persoand se pldnge mai mult, cu atat va trdi mai des si mai intens aceleasi
pattern-uri in viatd. De ce? Pentru cd pe masurd ce verbalizezi si manifesti victimizare si
neputintd intdresti sinapse neuronale care vor genera neuro-transmitdtori in corp care vor
activa senzatii si stdri care s& replice tiparul victimei, grosso-modo spus. in plus, creierul
nu face diferenta intre realitate si imaginatie, el ia de bun ceea ce ii spunem noi, asadar sd
alegem constient ce fi ddm sd mdndance.

Ca abordare recomand sa fie clarificat scopul pentru care acei educatori sunt in sistem, sd
fie sustinuti in activitate de un mentor care sd trdiascd autentic acest rol, sd primeascd
suport psihoterapeutic in vederea eliberdrii de instanta victimei prin construirea Adultului
interior. De asemeneaq, este de observat ce stimuli externi 1l fac pe acel om sd manifeste
neputinta.

Ceea ce gandim atragem si e nevoie sa fim constienti de acest aspect; cunosc oameni
care constant se pléng in online si in cadre sociale, tot ei ajung sd trdiascd cele mai
provocatoare relatii si contexte de viata.

« Pand la ce punct putem valorifica nevoia de validare si cand devine nesdndtoasd in
meseria de dascal?

Nevoia de validare este fireascd si cu totii o dorim satisfécutd. insd, important e ca nevoia
de validare sa nu fie satisfacutd doar din exterior de catre superior, colegi, elevi etc. Ci sa
fie hranitd cu precddere din interior prin prisma increderii si stimei de sine. Cu caGt e mai
corent si consistent procesul de auto-cunoastere si reglare de sine, cu atdt e mai la
indemdnd sd existe auto-validare care sa fie doar confruntatd pentru verificare cu
confirmdrile externe.
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Aceastd nevoie de validare devine nesdndtoasd atunci cand existd asteptarea acutd ca
ceilalti sa o satisfaca si lipsa poate sa genereze frustrari, furie, blocaje de performanta,
chiar si burn-out.

e Cum ai structura un manual de igiena psiho-emotionala pentru dascali?

La fix vine aceastd intrebare pentru cd urmeaza sa lansez in aceastd toamnd o serie de
burse pentru dascdli, cadre de invatare care au in prim-plan subiectul sandtatii mintale cu
focus pe igiena psiho-emotionald. Am ales sa tin cont de structura nevoi, credinte, resurse
pentru alinierea structurii minte, emotie, corp. Consider ca aceasta e structura oportund
pentru un manual de igiend psiho-emotionald care neapdrat sa aiba integrat planul
parteneriatului familie-scoald unde exista trei actori sociali: copillelev, cadru didactic,
pdrinte/tutore.

« Care este cel mai mic pas pe care il pot face educatorii pentru a avea o o viata
interioara linistita?

Cel mai mic pas as spune cd este grija de sine prin timp liber alocat zilnic in care sa existe
introspectie care sa le reaminteasca de ce-ul profesional si personal, respectiv motivatia
care-i starneste spre actiune.

Iintrebare doar pentru dascdli:
Cand ai avut tu nevoie sa aplici tehnici de sanatate psiho-emotionala la scoalG?
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Ce este figura de atasament primara
si ce rol joaca ea In dezvoltarea

armonioasa a copiilor?

Psih. Elena Ungureanu

Teoria atasamentului descrie si integreaza stiintific nevoia \ \ /
oamenilor de a avea legaturi emotionale de intensitate mare / /
cu alte fiinte umane. -

Aceasta teorie std la baza analizelor legate de personolltoteo
adulta si comportamentul indivizilor, dimensiuni formate pe -_—
baza modelelor de relationare si a experientelor pe care le-au

avut indivizii in relatiile cu pdrintii.

Relatiile interumane sunt benefice pentru indivizi, daca sunt
echilibrate, orice dezechilibru provocand multd suferinta.

Din relatile umane, cea mai delicatd este relatia de atasament, deoarece atasamentul
poate servi ca sursd de iubire si putere, dar poate provoca si suferintd si nefericire.
(Ruppert, 2012). Pentru aceasta, atasamentul este vazut ca un factor ce securizeaza,
reduce anxietatea si asigurd suportul afectiv necesar in conditii stresante. La nivel
comportamental, atasamentul se manifestd initial prin cdutarea in proximitate si a
contactului permanent cu persoana care este ,figura de atasament primara”.

Termenul de ,figurd de atasament primard” este definit in relatia dintre copil si persoana
de care se ataseaza emotional cel mai mult.

Atasamentul se observa comportamental prin:

« dorinta de a petrece cat mai mult timp cu aceasta,

« cdutarea atentiei si lansarea de activitati cu persoana respectiva,

« In momentele dificile care provoaca fricd si incertitudine, copilul cautd acea persoand
pentru ca 1i oferd cel mai ridicat grad de securitate,

« in momente precum starea de foame, de somn, de rezolvare a necesitdtilor fiziologice:
copilul va alege si va prefera intotdeauna persoana identificatd ca ,figurd de
atasament primara”.

Traumele si riscurile legate de despdartirea de ,figura de atasament primard” sunt multiple

si duc la o serie de tulburdri de dezvoltare atat psiho-emotionald, cat si fizicd, ce au efecte
pe termen lung.
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10 Recomandari pentru parinti

1. Fiti ,baza de siguranta” a copilului

Copilul are nevoie sd stie cd, indiferent ce se intdmpld in lume, existd un loc unde este
primit cu bratele deschise. A fi o bazd de sigurantd iTnseamnd: prezentd constantd, reactii
calme, un ton bldnd si predictibilitate. Nu perfectiune, ci disponibilitate emotionald.

2. Raspundeti prompt si cald nevoilor emotionale

Atunci cand copilul plange, se sperie sau se retrage, nu este ,rasfdtat” — ci transmite o
nevoie de reglare emotionald. Reactia pdrintelui (,sunt aici”, ,te aud”, ,.e in requld sd simti
asta”) devine experienta interna a copilului despre iubire si siguranta.

3. incurajati autonomia fard a rupe legdtura

Copiii exploreazd lumea atunci cdnd se simt in sigurantd. Pdrintele care spune ,poti
merge, eu rdman aici” oferd libertate fard anxietate. Atasamentul sigur nu hseamnd
dependentg, ci increderea cd poti pleca si te poti intoarce oricand.

4. Evitati pedepsele emotionale sau retragerea afectiunii

»Dacd nu te porti frumos, nu te mai iubesc” este una dintre cele mai nocive fraze pentru
dezvoltarea emotionald. lubirea nu trebuie conditionatd de comportament. Copilul trebuie
sd simtd ca este iubit chiar si atunci cnd greseste — tocmai atunci are cea mai mare
nevoie de conectare.

5. Reparati momentele de ruptura

Toti parintii gresesc uneori: ridica tonul, se grabesc, se deconecteazd. Ceea ce conteazd
este repararea relatiei: ,imi pare rdu cd am tipat. Eram obositd. Nu tu esti problema, ci
modul in care am reactionat.” Aceste momente devin lectii de vulnerabilitate si empatie.

6. Fiti atenti la propriul stil de atasament

Copiii iTnvatd despre iubire privind cum pdrintii o oferd si o primesc. Modul in care adultul
se raporteazd la stres, apropiere, distantd sau conflict este transmis implicit.
Autoobservarea si, uneori, terapia personald ajutd pdrintele sd nu repete tipare
inconstiente.

7. Construiti rutine de conectare zilnica

Atasamentul se hrdneste prin mici gesturi zilnice: o privire blGnda, cdteva minute de joacd
fard telefon, o poveste seara, un ,te iubesc” spus cu sens. Conectarea emotionald
constantd previne anxietatea si oferd copilului sentimentul cd ,e vazut”.
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15 principii ale

w parintilor prezenti
in relatia cu copiii lor

Psih. Codruta Rabagel

= - Parintii cunosc oare universul interior al copiilor?
= : Nu stim dacd 1l cunosc. insd, e clar c& ar fi nevoie.
' Si asta se Intdmpld doar dacd existd o comunicare
eficientd care sa sustind relatia parinte-copil. Ideal
- ar fi s existe aceastd comunicare de la vérste
fragede incat sa ofere beneficii directe in prea-
adolescentd si adolescentd atunci cénd intervin o

serie de situatii de criza in relatia parinte-copil.

Dialogul cu copilul nu ar trebui s se rezume doar la sarcinile pe care le are de indeplinit.
Dimpotrivd, mai intai e nevoie ca adultul sd vadad copilul, sa-1 asculte, sa-i inteleagd trdirile
si ulterior sa verifice daca sarcinile pe care le avea de facut acasa sau la scoald au fost
realizate. Ideal ar fi sd existe o comunicare eficientd de la vérste fragede incat sa ofere
beneficii directe in prea-adolescentd si adolescentd atunci cand intervin o serie de situatii
de criza in relatia padrinte-copil.

Pentru ca dialogul adult-copil sa fie sGnatos, e nevoie ca adultii sa ofere disponibilitate
emotionald, sa isi activeze creativitatea si ascultarea activad.

Aldturi de un dialog sdndtos, timpul de calitate petrecut impreund face diferenta intre
sdndtate mintald si stres. Indiferent ca esti pdrinte sau profesor (ori ambele), ia in calcul
faptul cd e nevoie sa creezi cadre in care copilului sd-i facad pldcere sd petreacd timp cu
tine — fie ca vorbim de orele de curs, fie ca vorbim de timpul acasd sau in alte spatii.

Copiii pot rdspunde la stres Tn moduri diferite. Pot manifesta dificultdti de somn, pot chiar
incepe sa ude patul, pot avea dureri de stomac sau de cap ori alte psiho-somatizdri, pot fi
anxiosi, retrasi, agitati sau pot manifesta comportamente indezirabile social. Pot sa fie
razvratiti si sa nu raspunda sarcinilor de lucru.

E nevoie ca adultii sa raspunda empatic la toate aceste reactii, fard sa se enerveze si sa-i
pedepseascd. Este important ca adultii sG vorbeasca si sd incurajeze copiii s& vorbeascd
la randul lor despre emotiile lor, pentru a-i linisti, ardtandu-le afectiunea si ajutdndu-i
astfel sd se simtd in siguranta.
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1.Comunicam deschis: Stabiliti un canal de comunicare deschis cu copilul
dumneavoastrd si intrebati-I cum se simte la scoald. Ascultati cu atentie si incurajati-I
sd Impdrtdseasca experientele sale.
2.Stabilim rutine sanatoase: Creati o rutind zilnicd stabild pentru a oferi copilului
dumneavoastrd un sentiment de sigurantd si predictibilitate. Includeti ore fixe pentru
somn, masa si studiu.
3.Pregatesti materialului scolar: Asigurati-va ca are tot echipamentul si materialele
necesare pentru scoald inainte de a fncepe sdptdmana scolargd.
4.Esti independent: Tncuroja‘gi copilul sa fsi asume responsabilitdti pentru propriile sale
activitati, cum ar fi pregdtirea ghiozdanului sau a micului dejun. Acest lucru il va ajuta
sd dobdandeascd incredere in sine.
5.Particip la activitati scolare: Implicati-vd in viata scolard a copilului dumneavoastrd,
participénd la intalniri cu profesorii sau la evenimente scolare. Acest lucru aratd
sprijinul dumneavoastrd si aratd copilului cGt de importantd este educatia sa.
6.Limitdm timpul petrecut in fata ecranelor: Asigurati-va cd existd un echilibru intre
timpul petrecut la scoald si cel petrecut in activitati recreative sau sociale, evitdnd
supraexpunerea la dispozitive electronice.
7.Am o atitudine pozitiva: Demonstrand entuziasm si incredere in succesul copilului
dumneavoastrd, il veti motiva si incuraja sa se descurce bine la scoald.
8.Stabilim de comun acord obiective: Discutati cu copilul despre obiectivele sale pentru
acest an scolar si ajutati-l sa isi stabileascd planuri pentru a le atinge.
9.Vreau sé ai prieteni: incurajati copilul s& isi dezvolte prietenii si sd socializeze cu
colegii sai. Puteti organiza intdlniri cu pdrintii altor copii pentru a stabili conexiuni
sociale si pentru a vd implica in viata scolarg.
10.Validarea este mama motivatiei: Recompensati eforturile si realizarile copilului
validare si aprecieri mici si mari pentru a-l motiva sd continue sd invete si sd se
dezvolte.
11.Invatdm sa gestiondm stresul: invatd-I pe copil cum sa facd fatd stresului si presiunii
scolare. Ti puteti oferi tehnici de relaxare si il puteti ajuta s& vadd esecurile ca
oportunitati de invatare.
12.Am rabdare si intelegere: Fii rdbddtor si intelegdtor in momentele dificile. Copiii pot
avea zile proaste sau pot intGmpina dificultati, iar sprijinul dumneavoastrd este
esential.
13.Ma implic activ: Afisati interes si implicare in activitdtile de invatare ale copilului.
intrebati-1 despre ceea ce a invétat si cum se simte cu privire la materialele scolare.
14.Promovez sdnatatea: Asigurati-vd cd copilul are o dietd echilibratd, se odihneste
suficient si face exercitii fizice in mod regulat pentru a mentine o sdndtate bund.
15.Ma bucur de orice progres: Nu uitati sG sdrbdtoriti fiecare reusita si fiecare realizare,
fie ea mica sau mare. Acest lucru fi va motiva pe copii sG continue s& se strdduiasca si
sd isi atingd obiectivele scolare.

Baza tuturor acestor recomanddri este somnul. Rutina de somn echilibrata ajutd copiii sa
fie odihniti si pregatiti pentru ziua de scoald, mai putin iritati si razvratiti, energici pentru o
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noud zi de invdtare si joacd. Rutina de somn ajutd pdrintii sd aibd disponibilitatea de a
aplica cele 15 principii.

O mare provocare pentru parinti in ultima perioadd observ cd apare pe fondul in care fi
ghidez sd i incurajeze pe cei mici sa-si exprime sentimentele si emotii. Cum puteti face
asta? Prin auto-vulnerabilizare, discutii despre viata de adult si trditi in prezent si in plus,
prin a fi deschisi la intrebdri si discutii despre scoald si invatare, incurajand curiozitatea si
dorinta de cunoastere.

Reguli si limite,
chei pentru functionarea de zi cu zi In societate

Copilul invatd cu usurintd regulile si limitele in copild@ria mica dacd adultul este consecvent
si perseverent astfel incat sa i transmita copilului un mesaj corent si congruent.

E nevoie ca pdrintele sa explice copilului motivele pentru care existd o reguld si
consecintele aferente incdlcdrii uneia. Nu e despre constrdngere, ci despre functionarea
eficientd a relatiilor.

FArd un cadru clar si stabil, copilul are tendinta sd exploreze si sa trdiascd cat mai multe
experiente, ceea ce e si firesc. Insd, e nevoie sd ne amintim ca regulile sunt cele care tin
haosul departe in societate, in relatii, in casd, la scoald si asa mai departe.

Punctez in sedintele de psihoterapie de familie:

Nu uitati sa creati timp pentru joaca si relaxare in afara scolii, pentru a mentine echilibrul
intre educatie si timpul liber. Timpul de joc si joacd inseamnd interactiune directd cu
copilul in care gdsiti experienta jocului ca pe un liant spre conectare si momente valoroase
petrecute impreund.

In final, sa@rbdtoriti reusitele mici ale copiilor si ardtati-le sprijinul si méndria voastrd pentru
eforturile lor, pentru a le stimula increderea in sine si motivatia pentru a reusi la scoald si
in viatad.

Pana sa-i vindecdm pe ei, e nevoie sd ne intelegem pe noi insine!
Recomandare de carte

Copiii Invala ceea ce traiesc
— Dorothy Law Nolte, Rachel Harris

O lecturd minunatd pentru pdrinti si educatori care doresc sd inteleagd mai bine cum pot
influenta dezvoltarea si comportamentul copiilor lor prin exemplele pe care le ofera.
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Cartea exploreazd importanta modului in care adultii trdiesc si interactioneazd in
prezenta copiilor si cum acest lucru influenteaza dezvoltarea lor.

Aceastd carte oferd recomanddri practice si studii de caz care ilustreazd modul in care
copiii absorb comportamentele si valorile adultilor din jurul lor. Autoarele subliniaza
importanta comunicdrii, a intelegerii si a empatiei in relatiile cu copiii. Ele oferd sugestii
pentru a dezvolta o relatie sdndtoasd si armonioasd cu cei mici si pentru a contribui la
formarea lor ca indivizi buni si echilibrati.

Aplicand resursele cartii, veti invata cum sa fiti un model pozitiv pentru copiii vostri si cum
sd creati un mediu propice in care valorile importante sunt intelese si respectate. "Copiii
fnvatd ceea ce trdiesc" va poate ajuta sa va constientizati mai bine propriile actiuni si sd le
folositi ca instrumente pentru a sprijini cresterea si dezvoltarea sanatoasa a copiilor.

Mindfulness pentru parinti — Myla & Jon Kabat-Zinn

A

Cartea isi bazeazd abordarea pe neurostiintd si cercetari stiintifice, oferind cititorilor
instrumente pentru a gestiona mai bine stresul si pentru a-si imbundtati comunicarea cu
copiii.

Aceastd carte este potrivitd pentru pdrinti care doresc sa isi imbundatdteascd abilitatile de
comunicare, sa gestioneze mai bine stresul si sa creeze un mediu familial mai linistit si mai
constient.

Myla si Jon Kabat-Zinn sunt cunoscuti pentru contributiile lor semnificative in domeniul
mindfulness-ului si al meditatiei. Ei exploreazd modul in care practica mindfulness-ului
poate transforma relatia pdrintilor cu copiii lor, aducdnd mai multd constientd,
compasiune si prezentd in interactiunile lor zilnice.

Cartea oferd nu doar teorie, ci si exemple practice, exercitii de meditatie si povestiri din
viata reala a familiilor care au beneficiat de abordarea mindful a parintilor. Aceasta
acoperd o gamd largd de subiecte, inclusiv cum sd gestionati stresul si conflictele in
familie, cum sa va conectati mai profund cu copiii si cum sa creati un mediu familial mai
linistit si mai constient.

Este o lecturd esentiald pentru pdrintii care doresc sd fisi creascd copiii cu iubire,
constientd si intelepciune.
Mai bun decat parintii tai — dr.Janet G. Woititz

Dr. Janet G. Woititz este cunoscutd pentru lucrdrile sale despre problemele legate de
familie si relatiile dintre parinti si copii. Cartea abordeaza subiectul cresterii personale si al
vindecarii pentru cei care au avut o copilarie dificila sau problematica si nu numai.

109



Aceastd carte oferd perspective si recomanddri despre cum sd identificati si sa intelegeti
impactul experientelor dure din copildrie si cum sa va depdsiti traumele sau dificultatile
pentru a va construi o viatd mai sdndtoasd si mai fericitd in prezent in relatia cu copiii.
Oferd instrumente si resurse care pot ajuta cititorii sd se dezvolte si sa se vindece, sa
construiasca relatii sGndtoase.

Toate acestea sunt cdrti potrivite pentru oricine doreste sG devind un pdrinte sau un
profesor mai constient si mai eficient.
Spor la citit si actionat!
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Dezvoltarea limbajului
si rolul parintelui

Logoped Andreea Nastase

Fiecare copil are propriul sau ritm de crestere. Cu toate
acestea, de la ce varsta ar trebuie sa fim atenti la
eventualele tulburari de limbaj?

Fiecare copil se dezvoltd in ritmul sdu, dar existd anumite momente cheie la care pdrintii

ar trebui sd fie atenti pentru a identifica posibile tulburdri de limbaj. In general, se
recomandd ca pdrintii s@ monitorizeze indeaproape dezvoltarea limbajului copilului
ncepdnd cu varsta de 18 luni pdnd la 2 ani.

Pdrintii trebuie sd aibd in vedere cdteva aspecte Pand la 12 luni copilul ar trebui sd
gdngureascd, sd reactioneze la sunete si sa incerce sd imite sunete. De asemenea, ar
trebui sa fie atent la zgomotele din jur. Dacd nu rdspunde la sunete puternice sau nu
incepe sd gdngureascd pand la aceastd varstd, ar putea fi necesard o evaluare auditiva si
un consult cu un specialist. PGna la 18 luni copilul ar trebui sd spund cateva cuvinte
simple, cum ar fi "mama" sau "tata", sd arate spre obiecte de interes si sd inteleagd
cerinte simple. Dacd nu spune cuvinte simple p&na la 16 luni sau nu incearcd sd comunice
prin gesturi sau sunete, ar fi indicat sa fie evaluat de un specialist.

Pand la 24 luni copilul trebuie s aibd un vocabular de cel putin 20-50 de cuvinte si sd
fnceapd s@ combine cuvintele Tn propozitii scurte. Dacd la 24 de luni copilul nu are un
vocabular semnificativ sau nu formeaza propozitii scurte, acesta ar putea fi un semn al
unei intarzieri in dezvoltarea limbajului. Pand la 3 ani copilul ar trebui sd vorbeascd in
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propozitii simple de 2-3 cuvinte, sd pund intrebdri si sad fisi imbogdteascd rapid
vocabularul. Daca la 2 ani copilul nu poate forma propozitii simple sau nu este usor de
inteles de catre ceilalti, acesta ar putea fi un semn cd existd o problemd de limbaj.

Dupd varsta de 3 ani ar trebui sd formeze propozitii mai complexe, sd poatd purta
conversatii simple si sa foloseasca corect pronumele. Dacd la 3 ani copilul nu foloseste
propozitii clare, are un vocabular foarte limitat sau intdmpind dificultati semnificative in
comunicare, ar fi indicatd o evaluare detaliata.

Recomandarea mea pentru pdrinti este s& fisi observe copiii si dacd nu regdsesc
elementele mentionate sd ia legdtura cu cun specialist. Primii ani de viatd sunt cruciali in
cresterea si dezvoltarea copiilor. Este foarte important ca in cazul existentei unei dificultati
de limbaj sd se intervind cat mai rapid.

Se zvoneste cum cd logopedia se poate face dupd vdrste de 3 ani-3 ani si jumdatate. Noi
lucrdm cu patologia fnca de la varste de 1 an — 1 an si jumdtate. Megeti si cdutati
specialisti dispusi sa va ajute cu dificultdtile intdmpinate. Lucurul cu bebelusii nu este usor
dar nici imposibil.

Ce semne ar trebui sa urmarim dupa aceasta varsta?

Dupd vérsta de 3 ani, este esential ca pdrintii s urmdreascd atent evolutia limbajului
copilului, deoarece anumite abilitati lingvistice ar trebui sa fie deja bine conturate. Copilul
ar trebui sa formeze propozitii mai complexe, de 4-5 cuvinte, si sa fie capabil sG poarte o
conversatie simpla, sa utilizeze corect pronumele (eu, tu, el, ea) si sa poata relata povesti
sau evenimente din trecut si s@ aibd un vocabular extins si sd pund si sa raspundad la
intrebdri.

Daca la 3-4 ani copilul nu poate construi propozitii complexe sau daca ceilalti au
dificultati in a-l intelege sau dacd vocabularul s@u este redus sau dacd intdmpind
dificultati Tn utilizarea limbajului In conversatii contactati un specialist. Padnd la 5 ani
copilul este capabil sd povesteascd detalii despre evenimente trecute si sa inteleagd si sa
foloseasca propozitii complexe, utilizezd corect majoritatea formelor gramaticale (timpuri
verbale, pluraluri, prepozitii) si sa participe la conversatii mai elaborate iar vorbirea ar
trebui sa fie clard si usor de inteles de catre ceilalti.

Dacd copilul continud sd foloseascd propozitii scurte sau intdmpind dificultdti
semnificative In a intelege sau a fi inteles sau dacd nu poate relata evenimente coerent
sau evitd comunicarea verbald, este necesard interventa specialistului. In ceea ce priveste
pronuntia, undeva in jurul varstei de 3 ani si jumdtate- 4 ani, copiii reusesc s pronunte
relative corect sunetele. Sunetele L, R, X apar ultimele, pand in varsta de 4 ani 6 luni.
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Cum pot parintii
sa stimuleze dezvoltarea limbajului celor mici?

Pdrintii au un rol esential in stimularea dezvoltdrii limbajului la copii. Recomanddm sd
vorbiti cu cei mici incd din perioada vietii intrauterine. Vorbirea frecventd cu fatul, chiar si
atunci cadnd sunetele sunt filtrate prin lichidul amniotic, permite fatului sa se familiarizeze
cu tonul si ritmul vocii mamei. Acest lucru poate influenta confortul si adaptarea copilului
la sunetele limbajului dupd nastere.

Diferentele de intonatie si ritm ale vocii mamei pot ajuta fatul sa perceapad variatiile de

ton importante in comunicare. Fatul poate percepe muzica si poate rdspunde la diferite
tonuri si ritmuri. Muzica relaxantd poate avea un efect calmant si poate contribui la
dezvoltarea auditiva. Cantatul regulat al mamei ajutd fatul sd recunoascd sunetele si
tonurile vocii sale, crednd un sentiment de familiaritate si confort. Fdtul poate auzi
zgomotele din mediu, cum ar fi sunetele de zi cu zi.

Aceastd expunere ajutd la dezvoltarea sensibilitatii auditive si pregateste fatul pentru
sunetele din lumea exterioard. Unele familii aleg sd inregistreze mesaje sau cantece si sd
le redeschidd pentru fat. Aceastd tehnicd poate ajuta la familiarizarea fatului cu sunetele
specifice nainte de nastere. Un mediu linistit si calm este esential pentru bundstarea
fatului. Reducerea stresului si a zgomotelor puternice contribuie la dezvoltarea sandtoasa
a sistemului auditiv al fatului.

Practicile relaxante pentru mama sunt de mare ajutor. Activitati precum yoga prenatald si
meditatia pot ajuta mama sd rdmdand relaxatd, crednd un mediu favorabil dezvoltdrii
fatului. Familiarizarea cu sunetele si tonurile In perioada intrauterind poate ajuta fatul sa
recunoascd aceste sunete dupd nastere, facilitdnd adaptarea la limbajul vorbit.
Recunoasterea vocii mamei si a altor sunete familiare poate oferi fatului un sentiment de
siguranta si confort imediat dupd nastere. Expunerea timpurie la sunete contribuie la
dezvoltarea sistemului auditiv al fatului, esential pentru perceptia si procesarea sunetelor
dupd nastere.

Vorbiti despre ce faceti in timp ce desfdsurati activitdti obisnuite, cum ar fi gdtitul sau
mersul la cumparaturi. De exemplu, spuneti "Acum tdiem morcovi" sau "Mergem sa
cumpdram lapte". Utilizati cuvinte noi si explicati-le in contexte adecvate. De exemplu,
"Aceasta este o carte veche. Veche inseamnd ca a fost facutd cu mult timp in urma.". Cititi
carti potrivite varstei copilului in fiecare zi, chiar de la o varstd fragedd. Alegeti carti cu
imagini viu colorate si texte simple. Puneti intrebdri despre poveste si incurajati copilul sa
isi exprime ideile sau sd anticipeze ce urmeazd sd se intdmple. De exemplu, "Ce crezi cd
va face iepurasul mai departe?". Chiar dacd nu vorbeste clar, rdspundeti la incercdrile sale
de a comunica si aratati interes pentru ceea ce incearcd sd spund. Dacd copilul greseste
un cuvant, repetati-1 corect fard a-l critica. De exemplu, dacd spune "catel e mare",
raspundeti "Da, cdinele este mare.".
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Tncurajo‘gi copilul sa participe la jocuri de rol, cum ar fi ,magazinul” sau ,doctorul”, care fi
stimuleazad utilizarea limbajului intr-un mod creativ. Cantati impreund cantece simple sau
recitati poezii, pentru a ajuta la dezvoltarea ritmului si a memoriei lingvistice. Organizati
intGlniri cu alti copii, cum ar fi grupuri de joacd sau gradinita, pentru a-i oferi copilului
sansa de a practica limbajul in interactiuni sociale. inscrieti copilul la activitati de grup,
cum ar fi cercuri de lecturd sau ateliere pentru copii, unde poate socializa si invdta in
acelasi timp. Fiecare copil are propriul ritm de dezvoltare, asa ca este important sa aveti
rdbdare si sa 1i acordati timp sd rdspundd si sG se exprime. Asigurati-vd cd discutiile se
desfdsoard ntr-un mediu in care copilul se simte in sigurantd, fard a-l presa sd vorbeascd
mai rapid sau mai corect. Copiii invatd prin imitatie, asa ca folositi un limbaj clar si corect
atunci cand vorbiti cu ei. Incurajati copilul s& réspundd mai detaliat folosind intrebdri
deschise, cum ar fi "Ce ai facut astdzi la joacd?" in loc de "Te-ai jucat frumos?".

Cand stim ca ar trebui sa apelam la un logoped?

Este important s& consultati un logoped atunci cdnd observati anumite semnale de
avertizare in dezvoltarea limbajului copilului.

Atentie la intdarzieri semnificative in dezvoltarea limbajului. PaGna la 12 luni dacd copilul nu
reactioneazd la sunete, nu incepe sd gdngureascd sau nu mentine contact visual, dacd
copilul nu produce sunete variate sau nu vocalizeazd, aceasta poate fi o preocupare. La
aceastd varstd, copiii ar trebui sd facd sunete simple si s foloseasca expresii faciale
pentru comunicare. intre 12 si 18 luni dacd nu spune cuvinte simple precum "mama" sau
"tata", nu arata cu degetul spre obiecte de interes sau nu urmeaza instructiuni simple.

Daca copilul nu foloseste cuvinte simple sau nu
combind doud cuvinte, ar putea fi necesard evaluarea
unui logoped. intre 18 si 24 de luni dacd nu are un
vocabular de cel putin 20 de cuvinte sau nu incepe sd
combine cuvinte in propozitii scurte. Dacd pdnd la 24
de luni vocabularul copilului este sub 50 de cuvinte sau
nu formeaza propozitii simple, acest lucru poate indica
o intdrziere in dezvoltarea limbajului.

Un alt aspect este legat de dificultdtile in a fi inteles.

intre 2 si 3 ani dacd vorbirea copilului este dificil de
inteles chiar si pentru pdrinti sau pentru persoanele
apropiate. Dupa 3 ani daca vorbirea copilului nu este
clard pentru persoanele din afara familiei sau daca
foloseste propozitii foarte simple fara a face progrese.
Dacd copilul are dificultdti persistente in pronuntarea
sunetelor si acest lucru continud dincolo de vérsta de 3
ani, poate fi nevoie de consultul unui specialist.
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in ceea ce privesc probleme de pronuntie si articulare, pdnd la 4 ani dacd copilul
intémpind dificultati Tn pronuntarea corectd a sunetelor sau formarea cuvintelor, cum ar fi
omisiunea sau inlocuirea unor sunete, dupd 4 ani dacd persistd dificultati majore fin
pronuntie sau dacd vorbirea copilului este neclard sau neobisnuitd pentru varsta lui.

Alarmant ar fi si lipsa progresului in limbaj. Dacd copilul nu aratd semne de progres in
dezvoltarea limbajului pentru o perioadd extinsd sau dacd incepe sa piardd abilitati de
vorbire pe care le avea anterior.

Daca copilul nu reuseste sd inteleagd si sa urmeze comenzi simple, de exemplu, ,du-te n
camera ta” sau ,adund jucdriile”, aceasta poate indica necesitatea unei evaludri. Daca
copilul are dificultati in a construi propozitii corecte din punct de vedere gramatical sau nu
poate forma propozitii complete, un logoped poate ajuta. Daca copilul evitd contactul
vizual, nu rdspunde la nume sau nu interactioneazd adecvat cu altii, poate fi necesard
evaluarea unui specialist. Daca copilul nu participad la jocuri de imitatie sau nu se
angajeazd in jocuri de rol adecvate vdrstei sale, aceasta poate indica probleme care
necesitd interventie. Dacd copilul are dificultati semnificative in controlul muschilor vorbirii,
ceea ce face vorbirea neclard, consultarea unui logoped este recomandatad.

Alte elemente semnificative sunt: dacd copilul are probleme in a intelege instructiuni
simple sau pare confuz atunci cénd i se vorbeste, dacd observati blocaje frecvente,
repetarea sunetelor sau cuvintelor sau o vorbire nefluentd, acestea pot fi semne de
balbism sau alte tulburdri de vorbire sau daca copilul evitd sa vorbeascd sau pare anxios
in situatii care implicd vorbirea, ar putea fi un semn cd Intdmpind dificultati pe care nu le
poate gestiona singur. Dacd copilul prezintd repetitii ale sunetelor, blocaje in vorbire sau
prelungiri ale sunetelor, aceasta poate necesita interventie specializata.




Cum functioneaza
creierul unui adolescent?

Adolescenta, perioada de transformare si
Cregtere Psih. Vica Isabela Edu

Adolescenta este o etapd cruciald in dezvoltarea umand, caracterizatd prin schimbdri

fizice, emotionale si cognitive semnificative. Aceasta perioadd, care se desfasoara de
obicei intre 12/14 si 19 ani, implicd nu doar trecerea la maturitate fizicd, ci si o serie de
transformari in modul in care functioneaza creierul.

Pentru adolescenti, aceastd etapd poate fi vazutd ca o cdldtorie de descoperire, in care ei

incearcd sd-si defineascd identitatea, sd-si exploreze pasiunile si sd-si dezvolte relatii
interumane. Este o perioadad marcata de experimentare, dorinta de independenta si uneori
confuzie, pe mdsurd ce tinerii navigheaza intre a fi copil si a deveni adult. Emotiile pot fi
intense si schimbdtoare, iar influentele externe, precum prietenii si mass-media, joaca un
rol crucial.

Pentru parinti, adolescenta poate fi o perioadd plind de provocari. Acestia se confrunta
adesea cu temeri legate de alegerile pe care le fac copiii lor, de influentele negative si de
dificultatile de comunicare. Pdrintii pot observa ca adolescentii devin mai indepdrtati sau
mai rezistenti la autoritate, ceea ce poate crea anxietate si frustrare. Totusi, este, de
asemenea, o oportunitate pentru pdrinti de a-si sustine copiii in dezvoltarea abilitatilor de
viatd si a responsabilitatii.

Te-ai gandit vreodata cum functioneaza creierul unui
adolescent?

Creierul adolescentului suferd modificdri profunde, atat la nivel structural cat si functional.
latd cGteva aspecte cheie:

1.Dezvoltarea cortexului prefrontal:

o Cortexul prefrontal, responsabil pentru planificare, luarea deciziilor si autocontrol,
continud sd se dezvolte p&nd la sfarsitul adolescentei. Aceasta poate explica
impulsivitatea si dificultdtile in gestionarea riscurilor frecvente fin réandul
adolescentilor.
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— Un adolescent poate lua decizii impulsive, cum ar fi sG sard peste orele de scoald, fard
a evalua pe deplin consecintele.

2. Activitate sporita in sistemul limbic:

o Sistemul limbic, asociat cu emotiile, comportamentul si memoria, devine mai activ
in perioada adolescentei. Aceasta poate conduce la emotii intense si la o cdutare
mai mare a recompenselor, cum ar fi interactiunile sociale si realizarile personale.

— Adolescentii pot experimenta bucurie intensd sau tristete profundd in urma
interactiunilor sociale.

3. Sinaptogeneza si pruning:
o Creierul trece printr-un proces de ,sinaptogenezd”, formdnd noi conexiuni
neuronale, urmat de ,pruning”, cdnd conexiunile mai putin folosite sunt eliminate.
Acest proces optimizeazd eficienta creierului.
— Un adolescent care isi dezvolta abilitati muzicale va intdri conexiunile neuronale legate
de muzicd, in timp ce altele (de exemplu, cele legate de activitdti mai putin frecventate) se
vor diminua

Transformari vazute si nevazute...
prin care trece un adolescent!

Adolescentii trec printr-o serie de schimbari semnificative:

1.Schimbari Fizice:
o Crestere rapidd in findltime, dezvoltarea caracteristicilor sexuale secundare si
modificari ale compozitiei corporale.
o Impactul acestor schimbdri poate influenta increderea in sine si imaginea
corporald.
o
2.Schimbari Emotionale:
o Emotiile pot fi mai intense si mai fluctuante. Adolescentii pot experimenta stari de
anxietate sau depresie din cauza presiunilor sociale si a asteptarilor academice.
(o]
3.Schimbari Sociale:
o Relatiile cu prietenii devin din ce in ce mai importante. Adolescentii cautd
aprobatul si apartenenta grupului, ceea ce i poate influenta comportamentul.
(o]
Cum poate fi sustinutd o adolescenta sandtoasa?
Pentru a ajuta adolescentii sd navigheze prin aceste schimbari, este esential sa le oferim
suport adecvat. lata cteva modalitdti:
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1. Comunicare deschisa:
o Incurajeazd discutiile deschise despre emotii, experiente si provocdri. Ascultarea
activa si non-judecarea pot contribui la crearea unui mediu de incredere: ,Cum te
simti in legdturd cu ultima ta evaluare? Este ceva ce te ingrijoreaza?”

2. Promovarea activitdtilor fizice:
o Activitatea fizicd regulatd poate sprijini sdnatatea mentald si fizicd. Sporturile de
echipd, dansul sau chiar plimbdrile in aer liber pot imbundtati starea de spirit si
increderea n sine.

3. Stimularea intereselor si talentelor:
o Incurajeazd explorarea pasiunilor si talentelor. Activitatile extracurriculare, cum ar
fi arta, muzica sau sportul, pot oferi o iesire creativa si un sentiment de realizare.

4. Educatia Emotionala:
o Ajutd adolescentii sd isi gestioneze emotiile si sd dezvolte abilitdti de coping
sanatoase. Discutiile despre inteligenta emotionala pot fi valoroase: ,Este normal
sd te simti stresat Thainte de un examen; sd incercdm cateva tehnici de relaxare.”

5. Exemplu Personal:
o Fii un model de comportament sandatos. Demonstreaza cum sa gestionezi stresul,
sa iei decizii si s comunici eficient.

Dragi parinti, cum ar fi sa:

» Respectati intimitatea adolescentului;
Oferiti nu doar sfaturi ci si exemple de comportament;
Incurajati ideile(cdutarile)adolescentului;
Demonstrati afectiune si suport emotional constant fatd de adolescent;
Pastrati secretele incredintate;
Respectati-va promisiunile;
Incercati sé& tratati adolescentul ca pe un tandr adult responsabil;
Uitati-va tn ochii lui in timpul conversatiei;
Vorbiti cu adolescentul despre problemele sexuale si despre moarte;
Sprijiniti adolescentul atunci cdnd nu este prezent;
Considerati-va responsabil de comportamentul adolescentului dumneavoastrd;
Nu criticati aspru alegerile si prietenii adolescentului.




Dragi, adolescenti cum ar {i sa:

« Respectati intimitatea parintilor;

« Va consultati pdrintii in probleme personale chiar si intime;
 Luati in considerare drepturile pdrintilor;

o Fiti politicosi cu pdarintii, mai ales 1n public, in grup;

o Pastrati confidentele, secretele impdrtasite de pdrinti;

e Invitati prieteni acasa;

o Respectati-va promisiunile;

o Nu va criticati pdrintii in public;

o Priviti-va parintii in ochi in timpul conversatiei;

« Respectati dorintele lor, chiar si cdnd sunt absent;i;

» Acceptati supravegherea si grija generala a parintiilor;

» Respectati aprecierile si evaludrile parintilor chiar daca sunt demodate

Acum va propun un mic exercitiu:

* Imaginati-vd adolescenta ca un rGu tumultuos care curge printr-o vale. La inceput, apa
este calmad si limpede, reprezentdnd copildria, iar pe mdsurd ce tandrul se indreaptd spre
adolescentd, raul incepe sd se agite. Valurile si curentii puternici simbolizeazd tumultul
emotional si fizic al acestei perioade. De-a lungul acestui rdu, adolescentul intdlneste
obstacole (dificultati), poduri fragile (relatii) si zone in care apa devine mai limpede
(momente de claritate si intelegere). Pdrintii, asemenea unor maluri care tin rdul inchis,
trebuie sa ofere sprijin si directie, dar in acelasi timp sa permita apei sa curgad liber, Idsand
tandrul sa-si exploreze parcursul. Raul ajunge la un final in care se varsd in mare,
simboliz&nd trecerea la perioada maturad.”

As vrea sa cred ca...

..adolescenta este o etapd de tranzitie esentiald, presaratd cu provocari si oportunitati
atdt pentru tineri, cét si pentru pdrinti. Intelegerea procesului prin care trec adolescentii si
faptul ca fiecare experienta contribuie la formarea identitatii lor poate ajuta la crearea
unui mediu de sprijin, care sa faciliteze o dezvoltare sdndtoasa. Utilizarea metaforelor,
cum ar fi cea a rdului, poate ajuta la ilustrarea complexitdtii acestei perioade si la
promovarea empatiei intre generatii.
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Mindfulness zi de zi
5 Activitati in relatia Parinte — Copil

Psih. Codruta Rabagel

Copiii sunt maestri in arta de a trdi in prezent! E nevoie doar sé fi observdm si sd le oferim
contextele potrivite prin activitdti care sa le antreneze abilitdtile de conectare in aici si
acum! Ei invata partial prin mimetism, motiv pentru care apare constant nevoia de a cdlca
pe urmele adultilor din viata lor, vor observa gesturi, mimica, actiuni, atitudini si le vor
reproduce.

Va provoc sa introduceti in viata de zi cu zi activitati mindful pe care sa le faceti impreund
pentru a hrdani relatia parinte-copil si pentru a dezvolta abilitatile de viata ale copiilor.
Starea de trdire in prezent aliniazd sufletul cu mintea si cu trupul, asadar, activitatile
propuse activeaza resurse la nivel emotional, cognitiv si corporal

1. Respiratia pe zGmbete - este o activitate de conectare cu corpul si de setare a energiei
pentru o zi echilibratad.

Elementul central: respiratia (in functie de varsta copilului fi explicd cele doud faze ale
respiratiei, respectiv inspir si expir sau doar aratam procesul respiratiei).

Cum? in picioare, fatd in fatd, la distantd pdrintele de copil, picioarele usor depdrtate,
inspiri si ridici bratele intinse deasupra capului imagindndu-ti cd atingi soarele, expiri si
lasi bratele Tn jos si intreg corpul incercdnd sa atingi podeaua. Pe expir se pune zdmbet si
pentru un plus de amuzament un sunet.

Cand? Dimineata sau dupd un moment de tantrum

Unde? Indoor — outdoor; acasd, la gradinitd, in parc

Materiale necesare: -

Durata: 1-2 minute, 2-3 repetdri
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2. Masaj si relaxare — este o activitate de conectare in relatia pdrinte — copil prin simtul
tactil

Elementul central: conectarea tactild la nivelul capului copilului

Cum? Copilul se intinde pe spate cu ochii inchisi, cu capul in bratele pdrintelui; parintele fi
va vorbi calm, atingdndu-i usor cu buricele degetelor capul si chipul. Etape: Copilul isi va
imagina In acest timp cd este Intr-o cdlGtorie/cd inoatd (pdrintele este invitat sd fie creativ
in functie de ceea ce stie cd i face pldcere copilului si fi povesteste copilului pe mdsurd ce
face masajul locurile prin care copilul poate cdlatorii cu ochii mintii). Atingeti crestetul
capului copilului cu degetele si masati usor intreg capul, coborati la nivelul fruntii si faceti
miscdri circulare, atingeti apoi sprancenele asociindu-le cu o idee din povestea initiald, va
indreptati spre obraji si continuati cu nasul si masati usor urechile.

Cand? Seara dupd baie, inainte de somn.

Unde? in pat

Materiale necesare: - (e nevoie de creativitate pentru a contura o poveste bazata pe o
activitate/un obiect preferat al copilului si pentru a face asocieri cu fruntea, spréncenele,
obrajii, nasul si urechile copilului)

Durata: 3-5 minute

3. Linia dreapta — activeazd nevoia copiilor de miscare si oferd copiilor posibilitatea
dezvoltdrii concentrdrii si motivatia de reusitd, de asemenea acestia isi perfectioneazd
mersul in echilibru si isi coordoneazd mersul cu vorbitul.

Elementul central: mersul in linie dreaptd in echilibru ghidat de un suport; intrebdri si
rdspunsuri; Impdrtdsirea experientei personale.

Cum? Trasezi o linie cu creta sau pregdtesti o sfoard, o sc@ndurd, un bustean (depinde de
locul desfdsurdrii activitatii). Copilul este invitat sd meargd in echilibru in linie dreaptd pe
suportul ales si sG spund ce anume i-a placut din ziua respectivd, ce |-a facut sa
zGmbeascd, ce emotii a trdit, cu cine s-a imbratisat etc. Pentru copiii mici pdrintele este cel
care ghideaza verbalizarea prin intrebdri tintite pe intelesul copiilor, pentru copiii mai mari
se transmite ideea generald si poate fi addugat un cronometru — de exemplu, un minut in
care copilul sd meargd in echilibru pe suport si sd spund cat mai multe lucruri despre ziua
sa. (continutul intrebdrilor se adapteaza in functie de momentul in care se foloseste jocul —
ce a descoperit despre el in sdptdmdna respectivd, ce a vizitat in vacantd, cum a fost
pentru el anul care se incheie etc. — cu accent pe chestiuni legate de echilibru psiho-
emotional — ematii, reusite, realizari).

Cand? La finalul zilei, la finalul unei sdptdmani, la finalul vacantei, la ziua de nastere
Unde? Indoor — outdoor; acasd, la gradinitd, in parc, la aniversare

Materiale necesare: o sfoard, o scéndurd, un bustean (depinde de locul desfasurdrii
activitatii), o creta (pentru a scrie pe asfalt)

Durata: +15 minute
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4. Spectacolul — crearea de marionete folosind degetele de la maini, copiii aldturi de
pdrinti vor realiza o activitate amuzantd care-i va conecta total la momentul prezent.
Elementul central: degetele copiilor devin marionete haioase si ii fac pe acestia sd
construiasca povesti.

Cum? Folosim carioci lavabile sau acuarele pentru a desena nas, mustata, ochelari si alte
detalii pentru fiecare personaj. Atat copilul, cat si pdrintele va lua parte la spectacol; in
functie de varsta copilului pdrintele este cel care vorbeste mai mult sau cel face ceea ce
copilul propune degetelelor-marionete. Vocea fiecdrui personaj poate fi schimbatd; pentru
a dezvolta atentia copilului il puteti ruga sa ghiceascd personajele pe care voi le aveti pe
degete si a caror voce o imitati (puteti folosi personaje din cartea preferata a copilului)
Cand? In fiecare zi.

Unde? Indoor — outdoor; in baie, in curte

Materiale necesare: -

Durata: 5-8 minute

5. Oglinda emotiei — copiii Tnvatd prin mimetism si adultii devin oglinzi pentru ei; copiii
descopera mimica emotiilor de la pdrinte

Cum? Copiii descoperd mimica si gestica emotiilor de la pdrinte, stati fatd in fatd si
pdrintele spune o emotie apoi transmite prin mimica si gestica emotia respectiva, copilul
va face fix ceea ce vede la pdrinte. Emotii primare: bucurie, tristete, furie, dezgust,
surprindere, frica

Cand? in fiecare zi.

Unde? Indoor — outdoor, in casd, in autobuz, in parc.
Materiale necesare: -

Durata: 5-8 minute
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AD-.‘-LESCENCE

Adolescence, vorbeste pe limba
parintilor si adolescentilor
7 lectii terapeutice pentru parinti

Psih. Codruta Rabdgel

Relatia dintre pdrinti si adolescenti poate fi, uneori, un adevdrat carusel emotional.
Trecerea de la copildrie la adolescentd vine cu schimbdri rapide, emotii intense si
provocdri atat pentru tineri, cat si pentru pdrinti. Cu totii ne dorim sd fim aproape de copiii
nostri, sa le oferim sprijin fGrd a-i sufoca, dar uneori ne simtim depasiti de situatie. Serialul
Adolescence surprinde exact aceste dileme printr-o poveste poate extremd pentru unii, o
realitate pentru altii, poveste care totusi rezoneazd atdt cu adolescentii, cat si cu pdrintii
lor.

Cum poate acest serial sa ajute parintii?

Unul dintre aspectele cele mai valoroase ale serialului este modul in care reflectd
realitatea adolescentei moderne. Vedem personaje care se confruntd cu anxietate,
presiunea anturajului, nevoia de validare si dificultati de comunicare cu parintii, un limbaj
specific adolescentilor despre care pdarintii nici nu au idee. Multe dintre aceste situatii sunt
frecvent aduse in cabinetul de psihoterapie de cdtre adolescenti si familiile lor.

Lectii esentiale pentru parinti in afara acestei
ecranizari

in cabinetul de psihoterapie, povestile sunt multe, complexe, adolescentii sunt de vind de
cele mai multe ori, pdrintii refuzd s& lucreze cu ei insisi, trimit la reparat copiii si lupta ar
putea continua daca eu ca psiholog nu as recadra aceasta abordare.
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Ca psihoterapeut, consider esential sa iesim din paradigma copilul nu asculta, nu face
bine, nu mai este cel pe care I-am crescut de mic. Cum facem asta? Con-lucram: parinti,
psiholog, adolescenti. Ceea ce traieste un copil, este efectul dinamicii din familie.

Lectii terapeutice pentru parinti
(1. EDUCATIA CU BLANDETE SI ASCULTAREA ACTIVA

Una dintre cele mai frecvente greseli pe care parintii le fac este sa creada cd adolescentii
trebuie sd fie obedienti, s accepte reguli fard explicatii si sd nu pund la indoiald
autoritatea parentald. Realitatea este cd adolescenta este o perioada de explorare, iar
copiii au nevoie de sprijin, nu de constrangeri. Serialul ilustreazd acest lucru prin relatiile
tensionate dintre pdrinti si copii si modul intreptat in care acestea pot fi reparate prin
dialog autentic.

Ca psiholog aud adesea in cabinet pdrinti care imi spun: ,Nu m& mai ascultd deloc!”, ,Nu
md& aude!”,li explic, dar parcd vorbesc singur!” sau ,Cond eram eu copil, nu se punea
problema sd pun la indoiald ce ziceau pdrintii mei!”. Este o frustrare reald, cu care multi
pdrinti se confruntd. ins& adolescenta nu este despre obedientd, ci despre explorare,
despre formarea propriei identitati. Din punct de vedere psihologic, tinerii au nevoie sd
simtd cd au un cuvént de spus, cd opiniile lor conteazd si cd pdrintii ii trateazd cu respect.

in terapie, abordez tema despre cum autoritatea rigidd si regulile impuse fard explicatii
creeazd distantd intre pdrinti si copii. Adolescentii nu mai acceptd ,Pentru cd asa spun
eu!” ca rdspuns si, in loc sd se supund, se indepdrteazd, se inchid in ei sau se rdzvrdtesc,
dezvoltd o sensibilitate acutd poate chiar cronicd. Serialul Adolescence ilustreazd exact
aceste dinamici si aratd cum relatiile tensionate pot fi reparate printr-un dialog autentic,
bazat pe intelegere si respect reciproc.

Recomandare:

In loc sd rdspundeti cu ,Pentru cd asa spun eu!”, incercati sd validati emotiile

copilului: ,,Imi dau seama ca acest lucru este important pentru tine. Hai sa vedem
cum putem gdsi o solutie impreund.”

02. TIMPUL PETRECUT IMPREUNA — O INVESTITIE ESENTIALA

Intr-o lume dominatd de tehnologie, pilot automat, goana dupd mai multe posibilitati
financiare, pdrintii simt adesea cd adolescentii se indepdrteazd de ei. Serialul subliniazd
cd momentele petrecute Tmpreund pot face diferenta. Nu este nevoie de activitdti
complicate — uneori, un film vizionat impreund sau o plimbare poate deschide calea spre
conversatii profunde care duc pdrintii fix in universul copiilor.
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Recomandare:

Un exercitiu util este ,ora fard ecrane” — o datd pe sdptdmdand, planificati o
activitate fard telefoane sau televizoare, cum ar fi gdtitul Tmpreund, un joc de
societate sau o discutie liberG despre orice subiect ales de copil — creati jocuri
relevante prin care sa alegeti activitatea. Astfel, adolescentul are ocazia sa va vada
umani, relaxati, in general, adolescentul vede pdrintele grabit, frustrat, furios din
cauza tuturor responsabilitatilor zilnice. Astfel, copilul nu va avea curaj sa
vorbeascd despre sine, se va teme de pdrinte si implicit, se va indepdrta.

(03.CUNOASTEREA ANTURAJULUI - CHEIA SPRE UNIVERSUL ADOLESCENTULUI

Prietenii au o influentd majord asupra adolescentilor. in serial, vedem cum alegerile
tinerilor sunt modelate de grupurile lor de prieteni, uneori in bine, alteori in directii mai
putin favorabile. Un pdrinte care incearcd sd controleze anturajul copilului sGu prin
interdictii risca sd fie perceput ca un adversar, in loc de un aliat. Si va fi mintit constant!

Recomandare:

In loc sd interziceti o prietenie care nu va inspird incredere, invitati adolescentul sa

discute despre acea relatie: ,Cum te simti cdnd esti incGjurat de acest grup? Ce
apreciezi la ei?” Astfel, incurajati auto-reflectia si capacitatea de a face alegeri
constiente, aveti posibilitatea de a afla ce il atrage pe copil in acea relatie si asa
mai departe.

(4. EMOTII, EMOTII, EMOTII. ACCEPTAREA EMOTIILOR, NU DOAR A
COMPORTAMENTELOR

Adolescentii pot avea reactii intense, iar padrintii tind uneori sa se concentreze doar pe
comportament (,De ce tipi?”, ,Nu mai fi asa supdrat!”), fard a lua in considerare emotiile
din spate. Acceptarea emotiilor inseamnd sa le validdm si sd le oferim un spatiu de
exprimare, fard judecatad.

Ce descopdr in cabinet In lucrul cu pdrintii este cd si ei se tem de
emotii, existd mari carente la nivel emosional si atunci, devine usor
sd evitdm conectarea, abordarea temelor legate de stari si
sentimente. Cu ce sunt inlocuite toate acestea? Cu limitarea timpului
petrecut impreund, tipete, conflicte care pot degenera, amenintdri si
totul duce la o distantare in relatia pdarinte-copil.
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Recomandare:

Pand sd cerem copiilor sa isi gestioneze emotiile, e nevoie noi ca adulti sd lucrdm

de unii singuri sau intr-un proces de psihoterapie incGt sd ne cunoastem emotiile.
Daca adolescentul este furios si trnteste usa, in loc sa reactionati cu ,,Nu mai tranti
usile In casa asta!”, incercati: ,Vad cd esti foarte supdrat. Vrei sd-mi spui ce s-a
intdmplat?” Aceasta deschide calea spre comunicare, in loc sd o blocheze.

05. AJUTA-L SA ISI DEZVOLTE GANDIREA CRITICA

Adolescentii incep sa pund la indoiald regulile, valorile si chiar autoritatea parentald. Desi
acest lucru poate fi provocator pentru pdrinti, este o etapd esentiald in dezvoltarea lor, o
etapd beneficd. In loc s& le impunem punctul nostru de vedere, putem sd i ajutdm sd fsi
exerseze gandirea criticd si sd ia decizii informate.

Recomandare:

Daca adolescentul iti spune ,Toti prietenii mei au voie sd stea afard pand la miezul
noptiil”, Tn loc sd rdspunzi automat ,Nu md intereseazd ce fac altiil”, poti intreba:
,Ce crezi ca se poate intdmpla dacd stai atdt de tarziu? Care sunt avantajele si
riscurile?” [l ajuti astfel s& analizeze situatia si sd ia decizii mai constiente, sd simtd
cd are un sens ceea ce e nevoie sd respecte.

(6. CONSTRUIREA UNEI RELATII BAZATE PE INCREDERE, NU PE FRICA

Pdrintii Tsi doresc ca adolescentii lor s& ia decizii bune, dar interdictiile dure sau pedeapsa
pot duce la ascunderea adevdrului, nu la schimbarea comportamentului. In loc sd
impunem control strict, putem sd cultivdm un mediu in care adolescentul sd se simtd in
sigurantd sa impdrtdseascd problemele sale.




Recomandare:

in loc s& spui ,Dacd te prind cd minti, nu mai iesi din casd o lund!”, incearcd: , Stiu cd
uneori iti este greu sd imi spui totul, dar vreau sd stii cd sunt aici sd te ascult,
indiferent de situatie.” Aceastd abordare 1l ajutd sd inteleagd cd relatia voastrd este
una de sprijin, nu de control.

(7/. MODELAREA COMPORTAMENTULUI PRIN PROPRIUL EXEMPLU

Adolescentii nu invatd doar din ceea ce le spunem, ci mai ales din ceea ce vad la noi. De
multe ori, pdrintii Isi doresc ca cei mici sd fie sinceri, sd-si gestioneze emotiile eficient si sd
comunice deschis, dar uitd ca ei sunt primul si cel mai important model de urmat. Daca
noi evitdm discutiile dificile, ne ascundem emotiile sau reactionam impulsiv, le transmitem
—fard sa vrem — ca aceasta este modalitatea ,,corectd” de a face fatd provocarilor vietii.

O temere frecventd pe care o aud in cabinet este legatd de vulnerabilitate: ,Daca i ardt
copilului meu ca si eu am momente grele, nu o sa creada ca sunt slab?”. Realitatea este ca
vulnerabilitatea nu Thseamna sldbiciune — din contrd, este un act de curaj si autenticitate.
Un adolescent care vede ca pdrintele sdu isi recunoaste emotiile, dar le gestioneazd
sdndtos, va invata sa facd acelasi lucru. Dacd vrem sd crestem copii empatici, echilibrati
emotional si capabili sa construiasca relatii sanatoase, trebuie sa le oferim un exemplu
autentic.

Puterea exemplului este incredibila. Daca vrem ca adolescentii nostri sa fie respectuosi,
trebuie sa-i tratdm cu respect. Dacd vrem sa fie responsabili, trebuie sd le aratam ce
inseamna responsabilitatea. Dacd vrem sd fie sinceri, trebuie sd fim si noi sinceri cu ei. Nu
este suficient sa le spunem ce sa faca — ei observa cum ne comportam si, fard sa-si dea
seama, ne imita atitudinile si reactiile.

Recomandare:

Daca vrei ca adolescentul tau sa fie deschis cu tine, fii si tu deschis cu el. De
exemplu, dacd ai avut o zi stresantd la muncd, in loc sd te retragi si sa devii iritat,
spune-i: ,Am avut o zi grea si ma simt obosit. As vrea s@ ma linistesc putin, dar
dacd ai nevoie de mine, sunt aici.” Aceasta ii aratd cd si adultii au emotii si cd este
in requld sa le exprime intr-un mod sdndtos. Astfel, creezi un mediu sigur, in care si
el va simti ca fsi poate impdrtdsi gandurile si emotiile, fard teama de a fi judecat.
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De ce merita sa urmaresti Adolescence?

Serialul abordeaza teme, precum:

Gestionarea conflictelor dintre generatii

Presiunea sociala si influenta anturajului

Nevoia de acceptare si validare

Importanta sprijinului emotional din partea familiei

Aceste subiecte sunt direct legate de provocdrile pe care le vad zi de zi in cabinet. Relatia
cu un adolescent poate fi complicata, dar cu empatie, ascultare si implicare activa, parintii
pot construi un mediu sigur in care copilul s se dezvolte armonios. Adolescence oferd nu
doar o poveste bine construitd, ci si o fereastra spre realitatea emotiilor adolescentine, un
punct de plecare pentru reflectie si schimbare.

Ce mai poti face ca parinte?

1. Sa descoperi filmul Inside Out — cu si despre emotii

2. Sa folosesti zilnic setul de cartoline Mindfulness pentru Stare de Bine — vezi detalii aici
3. Sa citesti si sa recitesti cartile: Fara tipete si Tine-ti copiii aproape

4. Sa petreci timp de calitate cu copilul tau

5. Sd investesti in starea ta de bine, o ord pe sdptdmand ia o pauzd - iti propun sd iti faci
o rutind




Nu reparam copilul,

ci dinamica relai,;iei
parinte — copil

Psih. Codruta Rabagel

Cat de importanta este relatia parinte — copil
pentru dezvoltarea micutului?

Relatia parinte-copil este esenta dezvoltarii. Din punct de vedere social, familia este prima

institutie cu care copilul ia contact, iar la nivel psiho-emotional reprezintd fundatia pe
care se construieste intreaga viatd, bineinteles, cu ajustdrile necesare si implicite datorate
mediului si educatiei.

Ca psihoterapeut, spun cd intreaga calitate a relatiei pdrinte copil se bazeazd pe o
structurd triund: stare de prezentd, resurse si convingeri. Si are un impact decisiv in
dezvoltarea fizica, psihica si sociald a copilului, respectiv a viitorului adult. Pe o scala a
dezvoltarii, de la 1 la 10, unde 1 este foarte putin important si 10 extrem de important,
relatia parinte-copil primeste punctul 10.

Cum se poate construi o relatie echilibrata?

O astfel de relatie se construieste pas cu pas, as spune ca existd un instrument principal si
anume comunicarea in toate formele ei care sprijind echilibrul in relatie. incd din viata
intra-utering a copilului se poate dezvolta comunicarea cu fatul prin modul la raportare la
sine (vezi aici parinti) prin grijd de sine cu miscare, nutritie, stare de bine, dar si prin
raportarea la copilul ce std sd vind pe lume.

Ulterior, comunicarea verbald, non-verbald si para-verbald este cea care aduce copilul in
relatie cu parintii. Existd un mit conform cdruia nu vorbim foarte mult cu nou-ndscutii ori
cu bebelusii cd dacd nu rdspund, nici nu ne inteleg. Nu este deloc asa, este necesar sd le
vorbim, s comunicdm prin zGmbet, atingere, imbrdtisare. Cei mici integreaza totul la nivel
profund, iar primele luni din viatd sunt esentiale in raport cu tipul de atasament pe care fl
dezvolta la nivel afectiv si cu modul de relationare ulterioara.

Comunicarea de la vdarste fragede oferd beneficii directe in pre-adolescentd si
adolescentd atunci cand intervin o serie de situatii de crizd in relatia pdrinte-copil. Cand
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copilul este deja autonom, dialogul nu ar trebui sa se rezume doar la sarcinile pe care le
are de indeplinit. Dimpotriva, mai intdi e nevoie ca adultul sd vada copilul, sa-I asculte, sd-
i inteleagd trairile si ulterior sa verifice dacd sarcinile pe care le avea de facut acasd sau la
scoala au fost realizate.

Care sunt principalele probleme/situatii cu care te-ai
intalnit in calitatea ta de psihoterapeut?

Situatiile cu care pdrintii vin in cabinet legate de copii sunt diverse. Lucrdm teme precum
tulburari de comportament, gestionarea emotiilor, ticuri, retragere sociala, depresie, frici si
asa mai departe. Teoriile terapeutice si in plus, practica de zi cu zi imi aratd cd schimbarea
vine dinspre adult spre copil, motiv pentru care, in functie de context adultii sunt cei care
lucreazd proces terapeutic, ulterior copilul va oglindi schimbarea. Cadrul terapeutic
integreaza copiii in functie de structura cazului, varsta copiilor si de directia terapeuticad.

Un copil de cétiva ani, fara tulburdri de dezvoltare nu este beneficiarul direct al terapiei, ci
pdrintii. Sunt cazuri in care pdrintii nu doresc sa lucreze cu ei insisi, ci vor sd intre in
terapie doar copilul, ceea ce nu este firesc, iar schimbarea terapeuticd nu va fi sustenabild
pe termen lung.

Copilul nu este un obiect care trebuie reparat si apoi luat acasd; punctez acest aspect
pentru cd am avut o conversatie cu un pdrinte care chiar asa s-a exprimat: ,De ce nu luati
numai copilul sa-l reparati ca el e cel care loveste cand e furios.” Copilul are nevoie de
suportul unui adult pentru a integra o schimbare si oglindeste mult din dinamica relatiei
parinte-copil.

Este ceva de condamnat?

Nu este nimic de condamnat in contextul relatiei pdrinte-copil. Nimeni nu ne invata sa fim
parinti si e nevoie sa construim rolurile de parinti pe masura ce copilul creste. Informarea
si educatia sunt la Indemang, la fel ca si accesul la sprijin specializat.

Eu ca specialist consider cd nu e nimic de condamnat, iar cand vine un pdrinte n
cabinetul de psihoterapie, el are nevoie de sprijin nu de etichete, vinovatie, presiune etc.
Nici nu e moral, etic si profesionist sG condamndm vreun context de viata. Important e ca
pdrintele respectiv sG constientizeze tipare, structuri de discurs toxic si sd actioneze
constient prin tehnicile terapeutice pentru a regla relatia cu copilul.

Multi parinti din ziua de astazi simt ca sunt diferente mult prea mari intre relatia dintre
ei si copiii lor fata de cum a fost intre ei si pdrintii care i-au crescut (exemple: noi stiam
ce este respectul, era suficient ca tata sa ne priveasca si stiam ce avem de facut, nu
raspundeam pdrintilor nostri, cuvantul lor era lege). Ce se intdmpla in ziua de astazi si
cum s-a ajuns la asta?
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Desigur cd existd diferente, trdim alte vremuri, intr-o erd a tehnologiei si a informatiei, cu
acces la diverse resurse, dar si la chestiuni toxice. Raportdndu-mad la ideea cd multi simt
diferente prea mari, nu m-as putea pronunta, identific aici si o generalizare care adesea
se instaleazd ca un mecanism de apdrare ori ca o eroare logicad.

Dacd pdrinti zilelor noastre ar creste copiii in acelasi stil cum ei au fost crescuti ar
insemna cd nu se adapteazd prezentului, cd nu folosesc resursele pe care le au la
dispozitie si cd genereaza blocaje in dezvoltarea propriilor copii. Este la bazd, un proces
evolutiv firesc care in functie de modul in care e perceput poate sd genereze
functionalitate sau dimpotrivd, disfunctionalitate cu privire la adaptarea copiilor fin
societate.

Chiar si in prezent, cdnd focusul este pe educatia cu blandete, consultarea copiilor,
oferirea de variante si validarea pdrerilor lor, respectul existd. Bineinteles, acest respect se
instaleazd pe un fond cu cadru cu reguli si limite, observarea nevoilor, iubire
neconditionatd, consecinte, responsabilitate, experiente de invatare si asa mai departe.

A raspunde padrintilor nu este ceva rdu, importantd este atitudinea, comportamentul,
scopul cu care copilul raspunde. lar pentru asta, copilul e nevoie sa cunoasca si sa
respecte o serie de limite pe care le exerseazd constant in relatia cu pdrintii sdi. Una este
ca cel mic sa isi spund pdrerea cu o atitudine echilibratd si sG aducd aport unei discutii,
alta este sa se rdzvrateascd, sa tipe, sd jigneascd adultii. Cele doud perspective diferd in
functie de modul in care pdrintele s-a pozitionat in relatia cu copilul, poti rdmdne un
pdrinte ferm si asumat chiar dacd oferi libertate si puterea de a alege, totul intr-un cadru
sigur si stabil.

in zilele noastre traiul decent sau bun al unei familii este conditionat de serviciu si
indatoriri, iar accentul prezentului este pus pe timpul petrecut cu copiii, timp care insa
nu prea exista la adultii din ziua de astazi. Cum putem gestiona asta pentru a le putea
face pe toate?

Din pdcate, este o realitate aceasta si e nevoie ca adulti sd ne impdrtim intre toate
responsabilitatile; este provocator, dar nu imposibil. Intr-adevar, timpul este o resursa
limitata.

Cheia este ca fiecare sa fisi construiascd o listd de prioritati, sd Tmparta timpul necesar si
sd existedisciplind. Nu exista reteta ideald, fiecare familie e nevoie sa fisi regleze dinamic
relationald si sd gdseascd o formuld in care timpul petrecut impreund sa fie unul de
calitate.

In sedintele din cabinet pun mare accent pe calitatea timpului, nu pe cantitatea dedicata
copiilor si oricarui aspect al vietii in cele din urmd. Consider ca e potrivit ca zilnic sd oferim
timp de calitate copiilor prin activitdti comune si experiente care au in prim-plan

conectarea, comunicarea, apreciereaq.
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Cum ne putem da seama la copiii nostri care este limita
dintre libertatea de exprimare, dorinta lor de a primi
argumente si obraznicia care trebuie educata?

O intrebare pe care o primesc des si in cabinet si in conferintele la care particip.
Obraznicia apare atunci cand se produce un schimb de rol, copilul devine adultul si adultul
copilul. Practic, atunci cdnd adultul face ce vrea copilul, fard sort de izb&ndd, se lasd
manipulat si ajunge in situatii critice in care copilul nu are limita.

Libertatea de exprimare si argumentare sunt niste abilitati de viatd de care un viitor adult

are nevoie, motiv pentru care e potrivit sd le hradnim copiilor ihcd de mici. Ce propun este
sd fie activate pe chestiuni care pot fi gestionate de copii, nu pe aspecte ale vietii care fi
pun in pericol si ii scot din sigurantd si bund-stare. lar pentru a avea acest echilibru este
important ca pdrintele sa ducd in relatia cu copilul: incredere, respect reciproc, comunicare
deschisd, motivatie, vulnerabilizare. Vorbim aici de un proces in sine, care nu se intGmpld
peste noapte, se incepe incd de la nastere si continud zi de zi. in mod clar, sunt perioade Si
perioade, nu trebuie sa ne invinovatim dacd sunt etape in care copilul nu neapdrat vine in
intémpinarea noastrd ca adulti, insd e necesar ca acele perioade sa fie pasagere.

Cum putem creste un copil astfel incat sd ajungd un adult echilibrat intr-o lume
dezechilibrata? Ma refer aici la mult discutatele metode de educare prin incurajare
continua, lauda permanenta, sa nu i se spuna direct ca a gresit, lipsa violentei verbale,
a strigatului, oferirea de alternative atunci cand are de ales, cumva modelul tarilor
nordice.

Consider cd perspectiva asupra vietii este cea care ne dicteazd modul in care ne raportdm
la viatd. Important este ca parintele sa stie cine este, ce vrea, ce convingeri are si cum
poate sd fisi atingd telurile. Ulterior, sd continue sd se educe si sa evolueze in raport cu
copilul, implicit sa 1l educe.

Aceste metode enumerate, observ ca se interpreteazd in mod eronat. Dacd laud copilul
nu Tnseamnd c@ va deveni un narcisic, ori dacd nu i spun direct cd a gresit nu va stii cdnd
greseste sau dacad ii ofer alternative va deveni un rdsfatat.

Copilul va raspunde pdrintelui prin ceea ce pdrintele i oferad copilului. Aici ar fi multe de
spus. Insd, punctez urmdtoarele aspecte, parenting-ul echilibrat se bazeazd pe niste
principii la care invit pdrintii sa reflecteze si sd observe cum se simt cand si le spun: te
incurajez, am un discurs asertiv, ti dau alternative, iti ofer experiente de invatare, iti explic
cum sa faci altfel pe viitor incét sa elimini greselile, aleg sa vorbesc cu calm, dar ferm (nu
tip pentru ca vei tipa si tu la mine), aleg sa te stiu in siguranta (nu te lovesc pentru ca nu
vreau sa consideri ca asta e o normalitate) etc.
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Cum crestem un copil echilibrat intr-o lume in dezechilibru? Invatdndu-I sd se cunoascad,
sd isi stie limitele, sG se adapteze, sd fie flexibil, sG continue sd invete, sd ceard ajutor, sa
fie responsabil.

Dar sd fim sinceri...lumea in care un copil ajunge adolescent si mai apoi adult este
departe de a fi perfecta. Exista bullying-ul, violenta verbald, umilirea, posibilitatea de a
nu putea alege etc. Cum ii putem pregati pentru a face fata tuturor provocarilor?

Pornim de premisa cd i pregdtim pe copii pentru viatd, nu avem cum sd pregdtim viata
pentru copil. Asa cd, nu-i crestem intr-un glob de sticld. E nevoie sa stie ca existd conflicte,
temeri, furie, blocaje, insd le oferim si informatiile necesare sd facd fatd la partea mai
intunecatd a vietii.

Si pentru asta folosim transparenta, vulnerabilitatea, comunicarea, expunerea (in
sigurantd) la anumite situatii, trasarea unor consecinte cu privire la actiuni si
comportamente (aici discutdm de diferentd intre consecinte si pedeapsd; pe scurt, dintr-o
pedeapsd, copilul nu invatd nimic mai mult decat revolta si furie, iar dintr-o consecintd, el
integreaza o lectie de viata, asumarea raspunderii etc.), limite, motivare si motivatie.

Un pdarinte responsabil transmite copilului ideea unei misiuni, seteaza un scop pentru sine
si copil, este aldturi de copil cu focus pe solutii in situatii de crizd, nu doar cu criticd si
pedeapsa.

inchide cercul experientei si trage niste concluzii astfel incat, fiecare experientd, fie cd e de
bullying, esec sau altceva, sd nu rdmdand la stadiul de traumda psiho-emotionald, ci o
experientd de viata.

Care sunt situatiile in care merita sa ne protejam copiii
si care sunt situatiile in care nu este nevoie sa-i
protejam?

Linia e clard, se rezuma la pericol versus sandtate.

li protejéim atunci cand ei sunt in pericol, oferindu-le sigurantd, incredere, spatiu. E nevoie
sd-i ldsdm sa fsi traiascd propriile experiente si sd invete din ele. Protectia apare atunci
cand starea lor de sandtate fizica si psihica este afectatd, vorbim aici de bullying, umilire
si formele de abuz.

Apare si cand se instaleazd lipsa de asumare fatd de propriile responsabilitati, ii protejdm
prin faptul ca intervenim pentru a-i face sa constientizeze ce inseamnd responsabilitdtile,
la ce fi ajutd, cum fi vor impacta.

li I&s&m s& se descurce atunci cdnd stim c& am sddit in ei elemente precum cele
mentionate anterior. De exemplu, sunt intr-un conflict cu cel mai bun prieten, nu au invatat
pentru un test si probabil o sd ia o nota micad, vor sa testeze diverse activitati. Practic, le
permitem sa exerseze abilitatile de viata.
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Cum construim un dialog sanatos parinte-copil?

As spune ca e nevoie ca adultii sa ofere disponibilitate emotionald, sa asculte activ copilul
si sd rdspundd autentic la intrebdrile copilului. De asemenea, de folosit intrebdrile
deschise pentru a afla cat mai multe informatii din universul interior al copilului,
Tmpdrtdsirea de experiente personale din propria copildrie ori din viata de adult, crearea
de contexte in care copilul sd experimenteze diverse aspecte ale vietii.

Care sunt semnele prin care observam ca un copil
resimte stres?

Copiii pot rdaspunde la stres in moduri diferite. Pot
manifesta dureri fiziologice, dificultati de somn, refuzul de
a intra in activitate, pot chiar incepe sad ude patul peste
noapte, iritare emotionald, retragere sociald cu refuz de a
participa la activitati de grup/aniversari, razvratire fara
motiv.

Parintele e nevoie sa fie un fin observator si sa raspunda
copilului cu rabdare, comunicare deschisa pentru a-| linisti
si pentru a gdsi Impreund solutii.

La cine apelam cand copilul ajunge sa nu mai raspunda
pozitiv parintilor?

Apeldm la reteaua de suport, respectiv bunici, matusi, oameni cu care copilul are o relatie
strGnsq, la diriginte, la invatator etc. Practic, culegem informatii din mai multe parti,

ulterior ne indreptdm spre medicul de familie, psihoterapeut, psiholog clinician, psihiatru
etc.

Este o rusine sa ducem copilul la psihoterapie?

Psihoterapia nu este despre rusine. Nu e o rusine ca oamenii sG acceseze acest sprijin
specializat. Nu ducem copiii la psihoterapie, ci familia, dinamica de familie care este
responsabilitatea adultilor, respectiv a parintilor. Un parinte echilibrat creste un copill
echilibrat.

*Interviu oferit pentru Turnul Sfatului, 2023
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Universul cdrtilor la incubator107 Sibiu este Tn mijlocul comunitdtii prin clubul de carte.
Initiat mai intdi online prin video-conferintd in anul 2020 cdnd pandemia COVID-19 a
oprit activitatea asociatiei, ulterior, clubul a continuat cu sesiunile lunare derulate fizic.
Inainte de anul 2020 au mai fost organizate cateva intdlniri de carte.

Clubul de carte ofera participantilor contextul pentru socializare, dezvoltare si Iargirea
zonei de confort. Incurajam cititul si discutiile libere despre cartea lunii, dar si despre
cartea pe care o are fiecare pe noptierd, astfel incat sa fie generate recomandari de carte.
Fiecare intdlnire de club de carte se deruleazd intr-un cadru interactiv si sigur unde fiecare
isi poate face glasul auzit. Sunt alese cdrti care sa sprijine dezvoltarea si, in acelasi timp,
sa bucure sufletul cititorului. Alaturi de voluntarii care modereaza serile de carte sunt
Tmpdrtdsite ganduri, idei si chiar emotii.

Participarea este gratuitd, pe bazd de inscriere pe paginile de Instagram si Facebook
incubator107 Sibiu. Clubul de carte se deruleaza in fiecare ultimd zi de luni din lund, se
propune cartea lunii cu o lund inainte si se va discuta aproximativ doud ore. Proiectul este
sustinut de donatiile si sponsorizarile oamenilor din comunitate, sustine si tu!

Clubul de Carte - proiect al Asociatiei Tricycle, incubator107 Sibiu

Sustine proiectele asociatiei cu donatii
RO 53 BTRL 0330 1205 S481 75XX

Beneficiar: ASOCIATIA TRICYCLE
Banca: Banca Transilvania
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Recomandari de carte pentru

echilibru si stare de bine

e
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ROMAIN GARY

(EMILE AJAR)
 Ai touti

yiafa inainie

Darul. 12 lectii care iti vor salva viata — dr. Edith Eva Eger

O carte profunda si vindecatoare, scrisd de o supravietuitoare
a Holocaustului care a devenit psihoterapeut - ne ofera 12 lectii
esentiale despre curaj, iertare si libertatea interioard. Prin
povesti personale si reflectii terapeutice, cartea devine un ghid
bland pentru a trdi viata cu sens, in ciuda trecutului dureros.

Creierul si inteligenta emotionala — Daniel Goleman

O lucrare concisd, dar esentiald, despre cum functioneazd
inteligenta  emotionald din  perspectivd neurostiintifica.
Goleman exploreazd cum emotiile ne influenteazd deciziile,
relatiile si performanta, oferind argumente solide pentru
cultivarea unei igiene emotionale in viata personald si
profesionald.

Ai toata viata inainte — Romain Gary
(sub pseudonimul Emile Ajar)

Un roman delicat si emotionant, spus din perspectiva unui copill
crescut ntr-un apartament modest din Paris, aldturi de
Madame Rosa, o fostd prostituatd evreicd. Cartea exploreazd
cu umor si profunzime teme precum abandonul, identitatea si
supravietuirea emotionald in mijlocul unei lumi adesea crude.

Fara tipete. Cum sa cresti copiii fara a-ti pierde controlul -
Hal Runkel

propune o abordare centratd pe autoreglarea emotionald a
adultului, In locul incercarii de a controla copilul. Cu exemple
clare, cartea oferd instrumente utile pentru a construi relatii
sanatoase, bazate pe respect si calm. Este o carte cu si despre
relatia cu emotiile, reactivitate emotionald versus gestionarea
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Cele cinci
limbaje
ale iubirii

Debbie Ford

stdrilor, pand sd devenim pdrinti constienti avem de parcurs o
cdlatorie pentru a construi adultul constient. Avem in prim-plan
bagajul emotional pe care il preludm din familie si il replicdm
apoi in relatiile cu ceilalti adulti din viata noastrd si cu ulterior
Cu copiii nostri.

Cele 5 limbaje ale iubirii — Gary Chapman

Un ghid relational clasic, care a ajutat milioane de oameni sa
inteleagd cum oferim si primim iubirea. Chapman descrie cele
cinci limbaje principale — cuvintele de apreciere, timpul petrecut
fmpreund, darurile, serviciile si atingerea fizicd — si modul in
care recunoasterea acestora poate transforma dinamica unei
relatii.

Partea intunecata a cautatorilor de lumina — Debbie Ford

Debbie Ford ne indreaptd atentia catre acele pdrti ale noastre
care nu se potrivesc cu masca pe care o prezentdm in fata
lumii. Ea ne arata efectele trdirii in intuneric, unde se pdstreazd
toate impulsurile noastre nerecunoscute.

Ne trezim tot mai frustrati si suparati de egoismul prietenilor,
de lenea colegilor, de aroganta semenilor; ne pierdem energia
judecdndu-i pe altii si ramdanem astfel fard puterea si libertatea

de a trai autentic. Prin relatarile si exercitiile din aceasta carte, Debbie ne aratd nu numai
cum sG ne recunoastem emotiile ascunse, ci si cum sd gdsim darurile pe care ele ni le
oferd. Impulsurile de care ne temem cel mai mult sunt cheia pentru ceea ce lipseste in

viata noastra!

Mitul normalitatii. Trauma, boala si vindecarea intr-o cultura
toxicd — dr. Gabor Maté

O analizé curajoasd a modului in care traumele — vizibile si
invizibile — modeleazd sdndtatea noastra fizicd si psihicd. Dr.
Gabor Maté demonteazd ideea de ,normalitate” sociald si invitd
cititorul sa reflecteze la radacinile profunde ale dezechilibrului
interior. O carte complexd, dar profund revelatoare.




Revolutia glucozei — Jessie Inchauspé
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Un bestseller care aduce stiinta nutritiei intr-un limbaj accesibil.

RTV‘Luzg? Jessie Inchauspé explicd, cu date clare si solutii simple, cum
g uc

reglarea nivelului de glucozd din sGnge are impact major asupra
energiei, somnului, dispozitiei si greutdtii. Ideald pentru oricine
vrea sd-si recGstige vitalitatea prin  obiceiuri alimentare
constiente.

Biblioteca de la miezul noptii — Matt Haig

O singurd biblioteca. O infinitate de vieti. Care e cea mai buna?

Undeva, la marginea universului, existd o bibliotecd infinitd de
carti, iar fiecare poveste din ele provine dintr-o altd realitate.
Una spune povestea vietii tale asa cum e, alta spune povestea
vietii tale asa cum ar fi fost dacd ai fi luat altd decizie intr-un
anumit moment. Toti ne intrebdm mereu cum ar fi putut sa fie
vietile noastre daca...

Povesti cu pasi mici — Raluca Moldovan

O colectie de povesti terapeutice scrise cu blGndete si
intelepciune, care fincurajeazd pasii mici, constanti, spre
echilibru interior. Fiecare poveste este o invitatie la reflectie si un
sprijin emotional discret, potrivit atat pentru copii, cét si pentru
adulti aflati in proces de transformare.

...Si altele

Mintile lui Billy Milligan — Daniel Keyes

Darul lui Serafim — Simona Antonescu

Aventurile fetei dezmatate — Mario Vargas Llosa

Eseu despre orbire — José Saramago

in noapte — Haruki Murakami

La est de granita, la vest de soare — Haruki Murakami
Zile impreuna — Colette Hurry

Femei in punctul zero — Nawal El Saadawi

Eu sunt Malala — Malala Yousafzai cu Christina Lamb
Copiii de pe strada noastra — Naguib Mahfouz

Anul gandirii magice — Joan Didion

Papa Francisc. Sperantd — ganduri pentru un nou inceput — Papa Francisc
Nopti albe — Fiodor Dostoievski
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Darul lui Serafim — Simona Antonescu

Castelul din orasul meu - loana Baldea Constantinescu

Eseu despre orbire — José Saramago

in noapte — Haruki Murakami

La est de granita, la vest de soare — Haruki Murakami

Zile impreuna — Colette Hurry

Femei in punctul zero — Nawal El Saadawi

Eu sunt Malala — Malala Yousafzai cu Christina Lamb

Copiii de pe strada noastra — Naguib Mahfouz

Anul gandirii magice — Joan Didion

Papa Francisc. Sperantd — génduri pentru un nou inceput — Papa Francisc
Nopti albe — Fiodor Dostoievski

Crocodilul - Fiodor Dostoievski

Promisiunea zorilor - Romain Gary

invatarea — Tara Westover

Ratacirile fetei nesabuite — Mario Vargas Llosa

Comunicarea nonviolenta. Un limbaj al vietii — Marshall B. Rosenberg
Despre prezentd. Arta de a trdi constient si viu — Carlos Sabaté
Femeia cu parul rosu — Orhan Pamuk

Onoare - Elif Shafak

Bastarda Istanbulului — Elif Shafak

Regandirea infidelitatii. O perspectiva noua asupra relatiilor — Esther Perel
Eleganta ariciului — Muriel Barbery

Empuzion — Olga Tokarczuk

Calatoria oamenilor cartii — Olga Tokarczuk




Trimite acest ghid spre cei dragi ai tai
si ajuta-ne ca misiunea proiectului sa
ajunga la un numar cat mai mare de
oameni dornici sa investeasca in sanatatea
lor mintala prin disciplina, perseverenta si
incredere In specialisti si stiinta.
Sustine proiectele asociatiei cu donatii
RO 53 BTRL 0330 1205 5481 75XX

Beneficiar: ASOCIATIA TRICYCLE
Banca: Banca Transilvania
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