REVISTA DIGITALA GRATUITA - WWW.ROTERAPIE.EU

MITERAPIE

I'__

IANUARIE

" ADHDSICONSUMUL

2022 | DECANABIS v I'
I

I

I

|

I

DE MANA CU MARA

SIANXIETATEA

INTRE CREIER S MINTE

CE NE DEFINESTE?

r — — —

ol

PROIECT DEDICAT TULBURARILOR DE NEURODEZVOLTARE SI METODELOR DE INTERVENTIE TERAPEUTICA

T~ 4



PAGINA 2 IANUARIE 2021

Consumul de
canabis in ADHD

PAGINA 4
ADHD: de la
copii la adulti

PAGINA 8

CUPRINS

Emotiile si in-
somnia la copi
PAGINA 11

Cuvinte care
schimba minti
PAGINA 13

Toate drepturile intelectuale si legale asupra materialelor textuale si multimedia apartin autorilor si proprietarilor directi.
Materialele publicate sunt furnizate de catre autorii acestora care isi asuma integral responsabilitatea si consecintele
legale, morale sau de oricare alta natura rezultate din publicarea acestora.

Cu exceptia locurilor unde exista specificatii diferite, fotografiile si elementele multi-media utilizate in ilustrarea materia-
lelor publicate nu apartin proiectului RoTerapie.



EDITORIAL PAGINA 3 IANUARIE 2021

| MINTEA, CREIERUL SI
| CONSTIINTA ARTIFICIALA

| In linii foarte mari, lumea profesionistilor care studiaza
si se ocupd de binomul minte-creier se imparte in neuro-

| logi si psihologi. Astfel, pe de o parte avem medicina, cu
neurologi si psihiatri, pe de cealalta parte este psihologia,

o terapeuti si experimente care au ca obiect mintea. Ca

| in oricare activitate umana, fiecare tabara are extremistii
ei, de la neurologi care sustin c4 totul e chimie iar sen-

| timentele sunt banale schimburi de molecule, pana la
terapeuti pentru care neuroplasticitatea, ca efect al mind-

| fulnessului, este panaceul, piatra filosofala si ubiquitatea,

RVsitulburarile | faunlec . .
’ Data fiind complexitatea subiectului, in baza celor
ahmentare \ descoperite pand in prezent, adevarul pare sa fie, ca de

obicei, la mijloc. Faréa a intra in detalii si cu nicio inten-

| tie polemicd, putem recunoaste, cu decenta sigurant,

| importanta chimiei creierului in tulburérile mentale. In
acelasi timp, ne-am permite sa afirmam cd, mai ales la

\ varstd adulta, pot fi aplicate tehnici terapeutice care mo-
deleaza si rescriu fizic circuite neuronale.

| Intelegerea legaturii dintre cele doud entitati care ne

| definesc ca oameni si care dau sens realitatii asa cum
o percepem este esentiald pentru a dezvolta metode tot

\ mai eficiente de interventie, atat asupra creierului, cat si
asupra mintii.

| De exemplu, identitatea sexuala sau discernamantul in

| cazul actelor criminale, sunt doua dintre contextele com-
plexe si delicate in care intelegerea raportului creier-min-

| te este esential.

In acelasi timp, suntem in plina erd a inteligentei arti-

| ficiale, care prin algoritmi de machine-learning, invata si

| se dezvoltad dupd chipul si aseméanarea noastra. Urma-
torul mare pas in aceastd directie va fi, cel mai probabil,

| constiinta artificiald. Dincolo de software, de algoritmi

PAGINA 14

T si de cunostintele cu care hranim inteligenta artificialg,
Intl'e | ascunsa in zona profunda a corelatiilor si inferentelor pe
. . | care deja mintea noastra nu le mai poate intelege, la un
crelier Sl moment dat, va aparea constiinta artificiala de sine. Care,

. | poate, ne va ajuta sd intelegem mai bine cum functionea-
mlnte z4 propria noastra constiinta.
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infzilele noastre e greu si gisesti o comunitate
L sau un grup pe social media formatiin jug une}
urari de dezvoltare sau a altei afectiuni psihi-
are sa nu vorbeasca despre efectele efice
chiar miraculoase ale uleiului-de_canabi: -
ii Incearca sa experimenteze bene
o serie larga de afectiuni, de la dementa’2
er, boala Parkinson, pana la Tulburarea de s

osttraumatic, Autism si ADHD.

medic primar Psihiatria copilului si adolescentului
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In urma cercetérilor clinice s-a constatat utilitatea medicald
a unui compus extras din planta de cannabis, si anume can-
nabidiol (CBD) pentru doua forme rare de epilepsie. Despre
acest Compus se crede ca reduce durerea, anxietatea, tulbu-
rarile de dispozitie si chiar acneea. Dar in ADHD ajutar Sunt
multi care incearca uleiul CBD si pentru ameliorarea simpto-

melor din ADHD.

Ce este CBD? Cannabisul in-
rautateste sau ajuta in afecti-
unile psihice?

CBD este un produs extras din
planta de canabis (marijuana).
Aceasta contine aproximativ
100 de canabinoizi. Cei mai stu-
diati sunt THC (delta-9-tetra-
hydrocannabinol), cei respon-
sabili de efectul psihedelic. Pe
langa acestia, mai sunt si CBD
(cannabidiol), care nu dau sen-
zatii de euforie, de multe ori nu
produc efecte pe loc si au ince-
put sa prezinte tot mai mult in-
teres in tratarea diferitelor boli,
inclusiv a afectiunilor psihice.

Pe piata exista diferite forme
de admistrare pentru CBD: ulei,
tinctura, masticabil. Fiecare are
procente diferite de absorbtie
in corp. Procentul de CBD poa-
te varia si el, chiar si la cele eti-
chetate ca ,ulei CBD pur”. Unele
produse pot contine si pesticide,
aditivi, ierburi sau chiar THC,
toate acestea putand produce
efecte necunoscute asupra cre-
ierului.

Doza de CBD este de mul-
te ori mult mai mica decat cea
folosita in studii, deci nu se stie
daca efectele benefice se dato-
reaza extractului de canabis sau
efectului placebo.

in 2017 Academiile nationale
de Stiinta, Inginerie si Medicina
(NASEM) din SUA au publicat
un raport intitulat Efectele ca-
nabisului si canabinoizilor asupra
sandtdtii. Ei au preluat date de
la cei care foloseau canabis, in
mod special componenta THC,
si au monitorizat efectele asu-
pra simptomelor psihiatrice.

Rezultatele arata ca in ceea ce
priveste depresia nu exista date
concludente, nu se poate spune
daca folosirea de canabis ajuta
sau o agraveaza. Se pare insa ca
poate creste simptomele de ma-
nie la cei cu Tulburare afectiva
bipolara.

in anxietate si tulburarea de
stres post-traumatic exista do-
vezi limitate privind consumul
zilnic de canabis si cresterea
simptomelor, adica datele nu
sunt concludente.

in schizofrenie existd dovezi
de asociere cu cresterea simp-
tomelor psihotice.

In ceea ce priveste ipoteza
ca marijuana ar putea declansa
aparitia unei tulburari psihice,
existd dovezi moderate ca cei
care o consuma intens ar putea
dezvolta depresie. De aseme-
nea, s-a remarcat si o asociere
intre canabis si anxietatea soci-
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SECRETELE INVATARII EFICIENTE

Atelier intensiv pentru adolescent

Detalii-aici:-https:/funpsiclub.ro/2021/08/25/cum-sa-inveti-eficient/
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ala. Consumul intensiv al plantei
de canabis, mai ales daca este
inceput n adolescenta, duce la
instalarea schizofreniei.

in ciuda credintelor populare,
consumul frecvent de canabis
poate duce la sevraj atunci cand
este intrerupt brusc, cu mani-
festari de iritabilitate, probleme
de somn, apetit scazut, neliniste
si dorinta de consum (craving).

Conform unor studii, 9% din
cei care folosesc canabis vor
deveni dependenti sau vor face
abuz si de o alta substanta.

Daca insa consumul incepe
in adolescenta, procentul aces-
ta creste la 17%. Consumul de
canabis la adolescenti este in
mod cert mai riscant ca poarta
de intrare pentru alte droguri, in
comparatie cu segmentul adul-
tilor.

Adolescentii care au depre-
sie sau ADHD au un risc foarte
mare de a face abuz de sub-
stante psihoactive, in special
canabis sau alcool.

Cannabisul ca tratament

In primul rand este demn de
mentionat faptul ca sunt putine
date concludente in aceasta pri-
vinta, in principal din cauza ca
nu s-au putut face studii longi-
tudinale pe o substanta interzi-
sa mult timp.

Pe piata libera apar tot mai
multe produse care pretind ca
au in componenta doar CBD,
dar ele nu sunt reglementate si
sunt prea multe pentru a fi ve-
rificate. De aceea nu se cunosc
efectele lor pe termen lung, mai
ales la categoriile vulnerabile:
copii si adolescenti.

Au Tnceput sa se faca studii
placebo-controlate pe planta de
canabis, sub forma de extract
de canabis, care contine de obi-
cei un amestec de CBD si THC
si pe doua componente aproba-
te ca si medicament in SUA.

Cele mai multe dovezi privind
eficienta si siguranta folosirii
THC in scopuri medicale exista
pentru durerea cronica din ne-
uropatii, cancer, fibromialgie si
scleroza multipla, pentru greata
data de chimioterapie si pentru
stimularea apetitului in SIDA.

Exista dovezi limitate privind
imbunatatirea somnului in anu-
mite boli grave, si cateva date
ca ar putea reduce ticurile din
sindromul Tourette si simpto-
mele obsesive, dar acestea mai
trebuie verificate prin studii mai
ample.

In ceea ce priveste compo-
nenta CBD, ea are indicatii doar
in doua forme rare de epilepsie:
cea cauzata de sindromul Dra-
vet si sindromul Kennox-Gas-
taut.

in domeniul psihiatriei, datele
medicale sunt mult mai limitate.
Cele din schizofrenie au fost ne-
concludente pana acum, adica
doua studii au aratat ameliora-
rea simptomelor psihotice dupa
CBD, darin al treilea studiu con-
trolat nu s-au observat imbuna-
tatiri fata de placebo®.

i ( &
in anxietatea sociald s-a ob-
servat o imbunatatire a evolu-
tiei, in special la doze interme-
diare, dar e nevoie de repetarea
rezultatelor pe loturi mai mari
de pacienti. La pacientii depen-
denti de heroina se pare ca le-a
redus craving-ul, iar la consu-
matorii de canabis ar putea sa
creasca abstinenta intr-un pro-
cent foarte mic.

in ADHD, desi multi pacienti
incearca CBD pentru scade-
rea anxietatii sau insomniei, nu
existd date medicale publicate
din studii clinice randomizate
facute pentru aceasta afectiune.
Datele existente provin de la ca-
teva cercetari pe loturi mici de
pacienti, care trebuie reproduse
pentru a fi concludente. Prac-
tic cine incearcd uleiul de CBD
in ADHD, face un experiment pe
propriul copil.

CBD poate avea interactiuni
necunoscute si cu alte medica-
mente administrate, in special
cu cele metabolizate prin ficat.

...continuare in editia urma-
toare

- Canabisul la adolescenti

- Efectele canabisului asupra
creierului din ADHD

- Ce pot face pdrintii adoles-
centilor cu ADHD care consu-
md canabis?

Bibliografie
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ADHD

ADHD: cati copii vor
scapa de simptome
la varsta adulta

Majoritatea copiilor cu ADHD nu vor depasi
tulburarea, conform unui studiu publicat in
The American Journal of Psychiatry, si care
contesta ideea larg raspandita ca simpto-
mele ADHD nu persista de obicei la varsta

adulta.

Peste 90% dintre copiii dia-
gnosticati cu ADHD 1in copila-
rie vor continua sa se lupte cu
simptome si deficiente rezidu-
ale, uneori fluctuante, cel putin
pana la varsta adulta, conform
concluziilor studiului publicat in
The American Journal of Psychia-
try.

Doar 9,1% dintre copiii cu
varsta peste 16 ani, urmariti in
cadrul studiului Multimodal de
Tratament al ADHD (MTA) s-au
,recuperat” de ADHD pana la
punctul final al studiului, cand
majoritatea participantilor
aveau aproximativ 25 de ani.

Conform celor scrise de catre
cercetatori, simptomele ADHD
cresc si scad in timp, pentru
multe persoane care continua
sa experimenteze aceasta tul-
burare.

Autorii studiului au examinat
datele participantilor despre
simptomele ADHD, nivelul de
afectare, comorbiditatile exis-
tente si utilizarea tratamentului.

Evaluarile de urmarire au avut
loc de la 2 pana la 16 ani dupa
momentul initial.

In fiecare etap3 a studiului au
fost identificati participantii cu
ADHD complet remis, partial
remis si persistent.

Recuperarea completda a fost
definitd ca remisie sustinuta
in mai multe momente pana la
sfarsitul studiului in absenta tra-
tamentului ADHD. Aproximativ
30% dintre participanti au ex-
perimentat remisie completa la
un moment dat in studiu, dar
majoritatea, circa 60%, au pre-
zentat o recidiva a ADHD dupa
remisiunea initiala. Doar aproxi-
mativ 10% dintre participanti au
demonstrat persistenta ADHD
stabila in perioadele de analiza.

in general, aproximativ 63%
dintre participanti au avut peri-
oade fluctuante de remisie si re-
curenta, care ar fi putut fi afec-
tate de starea tratamentului la
momentul respectiv.

Autorii spun ca descoperirile
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sustin o perspectiva mai infor-
mata asupra ADHD, in special
tendinta acestuia de a fluctua

ADHD este prin- in aspect si ¢ majoritatea ado-
tre cele mai frec lescentilor si adultilor tineri
vente tulburdiri de cu ADHD experimenteaza cel
neurodezvoltare putin o usurare intermitenta a
din perioada co- simptomelor ADHD, care pot
e e s fi modulate de tratament si de
pilariei, conform circumstantele personale sau de
DSM-5.

viata.
Cercetarile subliniaza, de ase-
menea, importanta monitori-

Desi cifrele va-
riaza de la o tara

la altal preva’en’ta zarii periOdice continue pentru
ADHD Ia nivel simptomele recurente chiar si
. .. dupa un tratament de succes.
mondial la copii
este estimatd la Informatii generale
aproximativ 5%. Prevalenta la nivel mondial a
ADHD la adulti este estimata la
2,8%, conform unui studiu din
2016.
Estimarile prevalentei ADHD
la adulti in SUA variaza. Un
France Belgium Germany
4.7% 2.9% 1.8%

Northern
Ireland
3.2%

The
Netherlands

0

0.3%

Poland O

studiu din 2019 estimeaza o
prevalenta ADHD la adulti de
0,96% - dublandu-se fata de
0,43% cu un deceniu inainte.

Unele studii au indicat ca fete-
le cu ADHD pot avea de doua ori
mai multe sanse decat baietii de
a avea tipul neatent de ADHD
si pot experimenta mai mult din
cauza simptomelor de internali-
zare si neatentie, in contrast cu
simptomele hiperactive si agre-
sive prezentate uneori de baieti.

Aproximativ 200.000 de copii
din Romania sufera de ADHD,
potrivit studiului Analiza servi-
ciilor de sdndtate mintald pentru
copiii din Romdnia realizat de
Salvati Copiii si CURS, in 2014.
Din acest total, doar 8.000, adi-
ca 4%, sunt sub urmarirea spe-
cialistilor si primesc tratament.

Romania
0.4%

Iraq
0.1%

China
(Shenzhen)
0.7%

Colombia
1.2%

Mexico
3.0%

Portugal
1.5%

Italy
0.9%

Brazil (Sdo Paulo)
2.5%

n=26,744

Lebanon
1.5%

Sursa: https:/adhd-institute.com/burden-of-adhd/epidemiology/
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GRUP DE TERAPIE DIALECTICA
PENTRU ADOLESCENTI

Dobandirea abilitatilor de gestionare a stresului,
de echilibru emotional si de imbunatatire a relatiilor

Detalii aici: https:/funpsiclub.ro/2021/09/24/terapie-dialectica/

|

| ."\;\i{i | mm PS I
|

IHOEDUCATIE PENTRU COPII SI ADULTI

Strada Neculau Nr. 4, Bl. 576, Sc. A, Parter, Ap. 3 - lasi
Telefon: 0734929902
Suna chiar acum sau trimite un mesaj WhatsApp pentru a te inscrie!




SOLUTII PRACTICE

paaina 1T 1anuARIE 2021

AUTOREGLAREA
EMOTIONALA S|
DIFICULTATILE DE

SOMN

Un nou studiu a dezvdluit
rate crescute de autoreglare
emotionald deficitard (DESR)
si probleme de somn in ran-
dul copiilor cu ADHD netra-
tat, dar si in randul celor care
au primit tratament, suge-
rand cd DESR este o caracte-
risticd de bazd a ADHD care
ar trebui luatd in considerare
atat in diagnostic, cat si in
tratament.

Autoreglarea emotionald deficitara (DESR)
este definita ca impulsivitate emotionald, dificul-
tati de inhibare a rdspunsului inadecvat, probleme
de reorientare a atentiei si dezorganizarea actiunii
coordonate ca rdspuns la activarea emotionala re-
zultdnd rdspunsuri extreme care ar fi considerate
inadecvate pentru vdrsta de dezvoltare a copilului.
Aceasta este mai frecventa si agravata in randul
copiilor cu ADHD netratat.

Un nou studiu publicat in Journal of Attention
Disorders a gasit corelatii intre DESR si ADHD si
intre DESR si problemele de somn, cu tratamen-
tul farmacologic actionand ca un factor partial de
atenuare. Simptomele mai severe de neatentie si
impulsivitate sunt, in consecinta, legate de pro-
bleme mai mari de somn. Cercetarea a inclus 327
de copii spanioli din diferite studii efectuate in
Unitatea ADHD de la Spitalul Sant Joan de Déu

din Barcelona, in perioada 2012-2020. Specialis-
tii au analizat 80 de copii cu ADHD care au fost
tratati cu medicamente, 108 copii cu ADHD care
nu au primit niciun tratament farmacologic si 136
de subiecti de control. Scalele de anxietate/de-
presie, probleme de atentie si comportamente
agresive din Lista de verificare a comportamentu-
lui copilului (CBCL) au fost folosite pentru a defini
DESR, care nu este un diagnostic independent, ci
mai degraba un termen umbrela folosit pentru a
descrie simptomele emotionale asociate in mod
obisnuit cu ADHD. Somnul a fost evaluat folo-
sind Scala de tulburdri de somn pentru copii.

Concluziile studiului aratda ca DESR ar trebui
considerata o componenta de baza a ADHD mai
degraba, decat o afectiune comorbida si ca medi-
cii ar trebui sa tina cont de dereglarile emotionale
atunci cand administreaza tratamentul.
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ADHD: DISPOZITIVELE DIGITALE
POT AGRAVA SIMPTOMELE

Potrivit unui nou studiu efectuat in timpul Autorii studiului au compa-
rat apoi diferentele dintre cele

pandemiei aSUpra adOlescent”Or Cu ADH D, doud grupuri n ceea ce priveste

timpul prea mare petrecut in fata ecranelor simptomele ADHD, functia exe-
' cutiva, anxietatea si depresia,

are un impact negativ semnificativ. stresul din evenimentele vietii,
motivatia de invatare si mediul

familial.
in special, adolescentii cu | viati si o motivatie mai scizut3 Cercetarile anterioare au su-
ADHD care au folosit timp inde- | de a invata. | gerat ca exista o relatie stransa

lungat tehnologia digitala (tele- ' Au fost analizati 192 de par- intre timpul indelungat petrecut
viziunea, computerul, telefonul | ticipanti cu ADHD, cu varste | n fata ecranelor si ADHD, pro-
mobil, jocurile video si interne- ~ cuprinse intre 8 si 16 ani, care = bleme de comportament si pro-
tul) au experimentat simptome | au fost impartiti in dou3 grupuri: | bleme emotionale. Toate aceste

mai severe ale ADHD, cum ar  copii care nu au avut probleme | simptome ADHD la adolescenti
fi: emotii negative, deficite ale | cu timpul petrecut la ecrane si = s-au acutizat in timpul pandemi-
functiei executive, presiune | cei care au petrecut timp pre- | ei si datoritd izoldrii la domiciliu,
asupra mediului familial, presiu-  lungit in fata ecranelor - uneori cursurilor online si lipsei supra-
ne din cauza evenimentelor din | numit dependents digital. | vegherii parintilor.
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CUVINTE CARE
SCHIMBA MINTI @

Sinziana Scriosteanu - psiholog, asistent Medical
Eminescu: ,Cugetarea este un act, un cutremur al nervilor. Cu cat nervii se
cutremura mai bine, mai liberi, cu atata cugetarea e mai clara.”

Salutare suflet drag!

Inceputul de an vine mereu cu o nevoie: de a
face planuri. Asa facem toti. Suntem setati. Pro-
gramati in inconstientul colectiv. Egrenor social.
Milioane de oameniisi modeleaza gandirea dupa
impresii vizuale. Asta este realitatea formata, ce
ajunge sa fie creata de gandurile celorlalti, n
care sunt incorporate si ale tale, ce dezvoltd un
camp de constiinta colectiva cu factori comuni,
vibratii oscilante si transmisii de unde fractalice
in eter. Eminescu stia asta (Luceafarul - chaos/
repaos), Tesla stia si el, de aceea a ldsat posteri-
tatii o sugestie ,,daca doriti sa intelegeti univer-
sul, ganditi-va la energie, frecventa si vibratie ”.

Contemporan cu tine este Eric Kandel (pre-
miul Nobel pentru Medicind in 2000) care a
demonstrat ca omul are un sistem fizic deschis
ce creeaza stringuri energetice, avand ca baza,
principiul transferului de energie intre corpuri.

Asta explica de ce schimbarea/resetarea, a
fost ,,doritd” la nivel colectiv si s-a produs prin
scoaterea la suprafatd a ,umbrei colective”. Si a
existat din belsug: tulburarea de personalitate
dependentd, psihoza si tulburarea de persona-
litate paranoida.

C. G. Jung spunea ca cele 4 functii psihologice
intuitia, senzatia, gandirea si simtirea, determina
evolutia si adaptarea, prin constientizarea nece-
sitatii lor. lar cei care au avut o minte deschisa,
obisnuitd sa lucreze cu aceste functii, au depasit  rinte. Pune-le intr-un loc pe care il consideri sigur
cu bine perioada de trecere la alt nivel de con-  si provoacd Universul s3 tina cont de ele.
stiinta colectiva. Vreau sd inchei ldsandu-te s& meditezi la ceea

Este timpul sd iesi din cercul normalitatii con-  ce a spus Roosevelt: ,f4 ceea ce poti, acolo unde
sumeriste si sa-ti asumi schimbarea, provocan-  esti, cu ceea ce ai la dispozitie”. PAn4 data viitoare,
du-te sa simti ca se poate si altfel. Asa cd, ia 0 te imbratisez cu drag, s& ai iubire in inim& si putere
foaie de hartie si noteaza-ti cu pix rosu, trei do- in trup.
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STUDIU

RV SI TULBURARILE ALIMENTARE

Realitatea Virtuala (RV) este eficienta
ca tratament secundar pentru pa-
cientii cu bulimie nervoasa si Binge
Eating Disorder (BED), deoarece re-
duce frecventa pierderii controlului si
a comportamentelor compensatorii si,
totodata, permite o imbunatatire a re-
actiei emotionale legate de alimenta-
tie in ceea ce priveste de anxietatea.

Tulburarile de alimentatie sunt
tulburari psihice larg raspandite,
invalidante, frecvent cronice si
au adesea consecinte psihologi-
ce si fiziologice grave. Conform
DSM-5, acestea se caracterizea-
za printr-o tulburare alimentara
persistentd sau prin comporta-
mente legate de aceasta care au
ca rezultat un consum alterat de
alimente care compromit sana-
tatea fizica si functionarea psi-
hosociala.

Bulimia si BED (Tulburarea de
alimentatie excesiva) se carac-
terizeaza printr-un model ali-
mentar dezordonat care consta
in episoade de consum neobis-
nuit de mare de alimente, intr-o
anumita perioada de timp, in-
sotite de sentimente subiecti-
ve de pierdere a controlului. In
bulimie, episoadele de consum
excesiv sunt urmate de compor-
tamente compensatorii inadec-
vate, pentru a evita cresterea in
greutate. Cel mai frecvent apar
varsaturile auto-induse, urmate
de abuzul de laxative, infometa-
re sau exercitii fizice excesive. In
cazul BED, episoadele de pier-
dere a controlului sunt adesea
urmate de rusine sau ganduri

depresive.

Aceste episoade de alimenta-
tie excesiva care caracterizeaza
bulimia nervoasa si BED pot fi
declansate de factori emoti-
onali si de mediu, cum ar fi un
eveniment semnificativ de viata,
adesea legat de pierderi, schim-
bari semnificative ale vietii care
duc la autocritica individului
sau care duc la experimentarea
afectelor negative, angoasa si
singuratatea.

Ghidurile de practica clini-
ca recomanda terapia cogni-
tiv-comportamentald ca fiind
cea mai eficientd abordare psi-
hoterapeutica. Cu toate aces-
tea, in medie, doar 50% dintre
pacienti intra in remisie, in timp
ce 24% abandoneaza Tnainte de
finalizarea tratamentului. Din
acest motiv, mai multi cerceta-
tori au investigat o directie de-
osebit de promitatoare, care im-
plica integrarea realitatii virtuale
(RV) cu tratamentele existente
bazate pe expunerea la stimul
(Cue Exposure Therapy - CET).

Intr-un studiu randomizat si
controlat cu o urmarire de 6
luni, un esantion de pacienti cu
bulimie si BED, in urma esecului

tratamentului cognitiv-compor-
tamental, a fost expus, in sase
sedinte de realitate virtuala,
care simulau diverse situatii le-
gate de alimente.

Rezultatele studiului raportea-
za o imbunatatire atat a anxie-
tatii legate de dieta pe termen
scurt, cat si pe termen lung, o
reducere semnificativa a nu-
marului de episoade de hra-
nire excesiva si o reducere a
episoadelor de pierdere a con-
trolului. Tn plus, toti pacientii
au prezentat reduceri semni-
ficative ale scorurilor clinice la
chestionarul care masoara pre-
zenta tulburarii de alimentatie.

In cele din urm3, o meta-analiz3
recenta a demonstrat eficacita-
tea interventiei RV in reducerea
frecventei binge-urilor, eviden-
tiind potentialul realitatii virtu-
ale in a ajuta pacientii cu BED
si bulimie nervoasa sa dezvolte
strategii de coping fata de ali-
mente si stimuli situationali.

Ca si in studiul anterior, ex-
punerea la semnalul RV s-a do-
vedit a fi deosebit de eficienta
in reducerea poftei intense de
mancare si a anxietatii asociate.
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CANABISUL Sl Consumul acestuia

duce la tulburari
cognitive care se

extind dincolo de
perioada de
intoxicatie.

Autorii analizei studiului de la Society for the Study of Addiction au con-
statat cd cei care consumd canabis pot experimenta tulburdri cognitive
acute, care pot fi prezente si dincolo de perioada de intoxicatie.

Au fost cercetate rezultatele a 10 meta-analize
reprezentand mai mult de 43.000 de participanti.
Studiul a constatat ca intoxicatia cu canabis duce
la deficiente cognitive mici pana la moderate, in
domenii precum: a lua decizii, suprimarea raspun-
surilor inadecvate, invatarea prin citire si asculta-
re, capacitatea de a-si aminti ceea ce se citeste
sau se aude si timpul necesar pentru a indeplini o
sarcina mentala.

in urma studiului s-au evidentiat mai multe do-
menii ale cognitiei afectate de consumul de cana-
bis, inclusiv probleme de concentrare si dificultati
de amintire si de invatare, care pot avea un im-
pact considerabil asupra vietii de zi cu zi a utili-
zatorilor.

Consumul de canabis la tineri poate duce, in
consecinta, la un nivel de educatie redus, iar la
adulti, la o performanta scazuta la munca si la so-
fatul periculos.

Canabisul este a treia substanta psiho-activa
cea mai consumata din lume (dupa alcool si nico-
tind), iar adolescentii, precum si adultii tineri au
cele mai mari rate de consum de canabis.

Schimbarile globale recente in legalizarea cana-
bisului sugereaza ca perceptia publicului cu pri-
vire la siguranta si acceptabilitatea acestuia este
in crestere. Prin urmare, este important sa inte-
legem riscurile cognitive implicate de consumul
de canabis, in special pentru tineri, al caror creier
sufera modificari semnificative de dezvoltare.
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CAZ CLINIC

N\

DE MA

Simona Filip
psihoterapeut de cuplu si familie

De fiecare datd cand parintii
vin cu copilul de mana la psiho-
terapie ofer grija si atentie atat
universului parintelui cat si uni-
versului copilului.

Inteleg cat este de ingrijorator
si frustrant pentru parinte sa isi
vada copilul blocat sau inghetat
in fata fricii dar si confuzia copi-
lului cd nu poate sa isi asculte
mama cand frica este atat de co-
plesitoare.

Abordarea pe care o folosesc
este Intotdeauna sistemica; este
important ca pdrintele sd partici-
pe la sedinte si sd devind resursd
de sigurantd pentru copil.

Mara a venit la terapie insotita
de mama ei. Din spusele ma-
mei, ea a avut dintotdeauna o
sensibilitate aparte si a fost mai
timida, insa in ultima luna Mara
se teme foarte tare sa mearga
la scoald. Tncepe s3 plangs sea-
ra, nainte de culcare, in special
cand se apropie ziua de vineri.

In urma interviului am aflat c3
vinerea are lectia de dans iar
profesoara tipa, ceea ce o sperie
foarte tare.

De asemenea, in prima sedinta
trebuie sd definim clar problema
si sd o privim din perspectiva con-
textului familial.

In prima sedinta am stabilit
ipotezele, am definit problema,
contextele in care apare, pe cine
afecteaza etc.

In a treia sedinta mi-am pro-
pus sa lucrez intrapsihic, dar cu
mama prezenta in sedinta. Asa
ca, ne-am apropiat si mai mult
de frica Marei.

[-am propus sa desenam Tm-
preuna aceasta frica; a inchis
ochii si-a imaginat cum arata fri-
ca si apoi a desenat-o.

In continuare am invitat-o sa
spuna povestea fricii:

‘A fost odatd o mama si un tatd
si el au avut un copil. Ei au lasat
copilul la desene animate n spe-
ranta ca asa li vor dezvolta creie-
rul; numai ca asa a aparut frica,
care, dupa aia, a aparut si la gradi
sila ora de desen sila dans”

Am rugat-o sa deseneze aces-
te situatii in care a aparut frica.

Apoi am avut un dialog despre
cum apare frica;

- T: Unde crezi tu ca apare fri-
ca?

- M: Adica in care parte din
creier?

- T: Aha! Deci apare in creier.

- M: Da, in creier.
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- T: Si de unde stii cd e reald??

- M: Pentru cd imi vin ganduri

- T: Si oare aceste ganduri sunt
reale?

- M: Pai, nu stiu...

- T: Mara, nu orice gand este
real... uneori mintea noastra in-
venteaza ganduri pentru cd ea
e un pic cam bleguta... nu prea
stie de ce anume trebuie sa se
protejeze si de ce nu. Ea este si
foarte inteligentd, dar nu atunci
cand simte frica. De fapt, frica
poate sa fie un prieten bun, care
ne protejeaza. Uite, de exemplu
te-ai gandit vreodata ce s-ar in-
tampla daca nu ti-ar fi frica?

Am continuat dialogul pentru
a vedea partile bune ale fricii si
apoi am concluzionat ca de mul-
te ori frica vine sa ne protejeze
de pericole dar am adus in dis-
cutie si ingrijorarea si diferenta
dintre ele.

,Frica este sentimentul pe care
il avem atunci cdnd corpul si cre-
ierul ne spun cd am putea fi in-
tr-un fel de pericol. Acesta este
modul in care oamenii rdmdn in
sigurantd - frica ne spune sd ne
protejdm. Dar uneori frica ne poa-
te impiedica sd facem lucruri care
ne-ar putea pldcea.”

Jngrijorarea poate fi un tip
de frica care ramane in mintea
noastrd. Poate cd apar multe,
mai ales in anumite situatii. Ne-
am putea face griji pentru lucruri
infricosatoare despre care cre-
dem ca s-ar putea intampla. Ne-
am putea face griji pentru lucruri
care probabil nu se vor intampla
deloc. Ne-am putea face chiar
griji pentru lucruri despre care
stim ca nu sunt reale sau posibi-
le (cum ar fi monstrii de sub pat).
Chiar daca stim ca unele lucruri
nu sunt reale, grijile noastre se
pot simti totusi foarte reale!

- T: Cum vezi acum fri-
ca’

- M: Prietenoasa!

- T: Ins3 e adevarat c3
o simti tare nepldacut?
Seara apare frica sau in-
grijorarea?

- M: Mai mult ingrijoa-
rea.

- T: Arata-mi in corp
unde o simti.

Am continuat exer-
citiul de constientizare
apoi am intrebat-o cum
ar desena frica acum.

A desenat-o pe spate
Ca pe 0 zana mica.

Apoi i-am propus sa ne
intoarcem la poveste si
sa invatam frica sa nu se
mai ingrijoreze daca nu
e un pericol real. ,ins3
tu vei fi educatorul ei:
cand simti in corp ca ea
incepe sa se agite, tu i
spui cu voce blanda sa
observe situatia, si ca
este in sigurantd.”

Am continuat cu jo-
curi de rol in trei (Mara,
mama si terapeutul) in
care fiecare era pe rand
frica, Mara si unul dintre
cadrele didactice care o
speriau. Scopul era ca ea
sa isi antreneze noi stra-
tegii de raportare la senzatiile si
gandurile care i apar.

Aceasta a fost sedinta care a
deblocat gandirea Marei si a ga-
sit strategii noi de a renunta la
ingrijorare. A realizat ca detine
controlul si cd nu este cu adeva-
rat in pericol.

Sedintele urmatoare s-au axat
pe definirea pericolului si evalua-

rea acestuia, sesiuni realizate cu
cei doi parinti, astfel incat aces-
tia sa constientizeze contextul
emotional care ar putea sa influ-
enteze starile Marei.

Mara a invatat in sedintele ur-
matoare strategii de relaxare:
mindfulness, desen, dans.

In prezent reuseste si mearg3
la scoala fara probleme, iar epi-
soadele de plans si ingrijorare au
disparut.
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POPULARIZARE

INTRE CREIER SI

MINTE

Relatia dintre creier si minte este incd un subiect cald,
dezbdtut cu pasiune ori de cdte ori se intdlnesc neuro-
logii cu psihologii. Primii tind sd acorde prioritate pdrtii
biologice, creierului, cei din urmd considerd ca mai multd
importantd are rezultatul functiondrii sale, mintea.

Mintea este considerata, in ge-
neral sinonima cu gandurile, sen-
timentele, amintirile si credintele
noastre, este sursa a comporta-
mentelor noastre. Nu este mate-
rialda dar o consideram destul de
puternica si definitorie pentru ceea
ce suntem.

Creierul, o masa de tesut organic
de circa trei kilograme care pare
sa aiba consistenta unei bucati de
branza conservata in apa, este re-
cunoscut ca sursa fizica a tot ceea
ce numim minte. Daca ai un gand
sau traiesti o emotie, este pentru ca
creierul tdu a facut ceva - in special,
semnalele electrice s-au scurt-cir-
cuitat de-a lungul unei gramezi de
neuroni iar acei neuroni au generat
picaturi de substante neurochimi-
ce, precum alergatorii care pre-
dau o stafetd intr-o cursa atletica.

Neurologii nu se opun discutiilor
despre minte, in timpul unei con-
versatii obisnuite. Dar cand discu-
tia devine tehnica si profesional3,

cei mai multi insistd sa nu pretin-
dem ca mintea ar fi reald sau dis-
tincta de creier. Ei resping notiunea
ca mintea are o existenta indepen-
denta de creier, concept numit du-
alism cartezian, dupa René Descar-
tes si celebrul sau dicton ,gandesc,
deci exist” (cogito ergo sum).

Dar dincolo de neurostiinta exis-
ta neuroplasticitatea: capacitatea
creierului adult de a-si schimba
structura si functionarea ca ras-
puns la stimuli externi, precum si la
activitatea interna.

Modul in care mintea schimba
creierul este un subiect intrigant
pentru oamenii de stiinta, care au
investigat puterea si efectele antre-
namentului mental, inclusiv mind-
fulness. De exemplu, persoanele
cu tulburare obsesiv-compulsiva
care practicd mindfulness pentru
a-si aborda gandurile in mod dife-
rit, pot ajunge la modificarea regi-
unii creierului care le declanseaza
hiperactivitatea, astfel incat aceas-
ta ,sa se linisteasca”. Deci, practic

mintea modeleaza, fizic, creierul.

Complexitatea binomului cre-
ier-minte poate fi evidentiata prin-
tr-un exemplu concret: sistemul de
justitie penalad. Neurostiinta susti-
ne ca creierul este organul mintii.
Daca ceva nu merge bine cu com-
portamentul, atunci este pentru
ca ceva a mers prost cu creierul
(in acelasi mod in care daca ceva a
mers prost cu, de exemplu, secretia
de insulind, este pentru ca ceva a
mers prost cu pancreasul). Probabil
ca cu totii suntem de acord c3 ata-
cul criminal si descarcarea de por-
nografie infantila pot fi considera-
te drept ceva care ,merge prost”,
comportamental vorbind.

Cu toate acestea, in aceste cazuri
si in altele, atunci cand au fost pre-
zentate dovezi ca actiunile aveau o
baza biologica, pedepsele au fost
mai blande decat in alte conditii. In
acest caz, putem vorbi de circuite
patologice, modele de activitate
aberante sau de sentimente anti-
sociale, trairi, furie?

Care este cel mai productiv si
util nivel de intelegere a activitatii
mentale? Unde se plaseaza punc-
tul in care putem spune ca am mers
prea departe in reducerea proble-
melor mentale la activitate obser-
vabil3 fizic? Este mai iluminator, de
exemplu, sa explicam de ce loana il
iubeste pe lonel invocandu-le per-
sonalitatile, povestea si experien-
tele traite impreuna, gusturile, sau
neuronii creierulu?

Spre deosebire de creier, avem
acces la mintea noastra. Putem re-
cunoaste si descrie ceea ce stim,
ne amintim si gandim.

Discutia este complexa si nu va
disparea prea curdnd. Important
este ca oamenii de stiintd sa des-
copere cat mai multe, atat despre
creier, cat si despre minte, astfel
incat sa ne ajute sa traim un pic
mai bine, intr-o lume plina de pro-
VOCari.

PRELUAT $I ADAPTAT DUPA
HTTPS://WWW.MINDFUL.ORG
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