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| LIMITELE CREIERULUI:
| CEEA CE VEZI, NU ESTE
CEEA CE EXISTA

| Creierul unui adult are circa 86 de miliarde de neuroni,
fiecare in legatura cu neuronii vecini prin intermediul a cir-

| ca 5.000 de sinapse. Viteza cu care functioneaza este de
circa un milion de conexiuni pe secundé si poate stoca

| informatii acumulate intr-un secol de viata. Toate informa-

| tiile sunt mereu evaluate, reclasificate, eliminate sau mo-
dificate.

| Creierul reconstruieste realitatea obiectiva din jur prin
intermediul perceptiilor vizuale, olfactive, tactile, gusta-

| tive, auditive. Acestora li se adauga informatiile proprio-

ADHD & Cofeinaj | ceptive, care ajuta creierul sa plaseze individul in context
. si, mai mult, sd@ controleze constant starea organismului.
: oate impulsurile, impreund, il ajutd sa ia decizii si sa le

atenfla Toate impulsurile, impreund, il ajuta sa ia decizii si sa |

organizeze in baza importantei lor, in fractiuni de secunds,
Cin acelasi timp in care coordoneazd mai bine de 640 de
| muschi, se ocupd de supravietuire si cautad cele mai bune
solutii de socializare.
T | Cu alte cuvinte, creierul este o extraordinar de puternica
\ - ‘ masina de procesare a informatiilor, care creeaza realita-
| tea internd, careia ii adauga un context extern cu sens util
| si care gazduieste o supra-functie cognitivd cunoscutd
sub numele de constiinta de sine.
| Cu toate acestea, din punct de vedere tehnic, creierul
este complet dependent de aparatele senzoriale, de la
care primeste informatiile. Nu are un alt mod de a intelege
sau de a cunoagte propriul corp sau ceea ce ne inconjoa-
ra. Astfel, dacd unul dintre sistemele senzoriale este de-
| fect sau lipseste, informatiile vor fi incorecte sau absente,
. modificand realitate persoanei in cauza. Implicatiile sunt
e —— | extrem de importante, pornind de la simplul fapt ca fiecare
— | dintre noi are propria realitate, internd dar si externa, pana
la faptul ca este foarte probabil ca lumea in care traim sa
| contind aspecte pe care noi nu le putem cunoaste pentru
simplul motiv ca nu intra in plaja de receptie a sistemelor
Combaterea " noastre senzoriale
1 . 1 | Avem doar cinci modalitati prin care cunoastem realita-
Stre SUlUl la tea. Pot fi acestea considerate unicele sau macar suficien-
e | te, in imensa complexitate a unui univers din care intele-
COpll gem extrem de putin?
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...continuare din editia anterioara

In urma cercet&rilor 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 ajuta? Sunt
multi care incearca uleiul CBD si pentru ameliorarea simpto-

melor din ADHD.

Cannabisul la adolescenti

Din noiembrie 2021, 36 de
state si 4 teritorii din SUA au
legalizat folosirea de cannabis
in scop medical si 18 state, 4
teritorii si Washington DC au
modificat legislatia In vederea
folosirii de cannabis in scop re-
creational.

Cercetatorii din domeniul me-
dical si clinicienii si-au exprimat
ingrijorari privind convergenta
unor riscuri: adolescenti de 12-
13 ani care incep sa foloseasca
acest drog, o piata dominata
de produse de cannabis foarte
puternice, cu continut crescut
de THC, si efectele pe termen
scurt sau lung ale expunerii, in
special asupra creierului in dez-
voltare. De altfel produsele re-
creative de cannabis sunt pro-
movate intr-un mod atragator
pentru adolescenti, cu reduceri,
promotii, beneficii pentru sana-
tate, obiecte vestimentare care
il reprezinta.

Cresterea brusca a dopami-
nei data de THC, combinata cu
impulsivitatea specifica adoles-
centilor si dorinta lor de noutate
si senzatii tari, pot duce rapid
catre un consum intens.

Decizia de a consuma canna-
bis este determinata de: influen-
te sociale si culturale, alte afec-
tiuni psihice prezente (depresie,
anxietate, ADHD), un istoric de
trauma si factorul genetic.

Granita dintre consumul cu
scop de ameliorare a suferinte-
lor si cel recreational se estom-
peaza extrem de rapid. Ceea
ce incepe ca o curiozitate de
weekend se poate transforma
intr-un mod persistent de a
“trata” depresia, anxietatea sau
insomnia.

Cu cat varsta de debut a con-
sumului este mai mica, cu atat
apar mai multe consecinte ne-
gative, de exemplu scaderea
randamentului pe memoria ver-
bala, atentia complexa, rezolva-
rea de probleme. Functia cogni-
tiva incepe sa se recupereze la
cateva saptamani dupa oprirea
consumului.

Consumul abuziv de marijuana
in adolescenta poate scadea IQ-
ul cu 8 puncte la varsta adulta.

Contrar credintelor populare,
poti deveni dependent psihic si
fizic de cannabis, deoarece ma-
rijuana de astazi are concentratii
mai mari de THC decat inainte.
Cannabisul poate duce la de-
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pendenta la 9% dintre cei care
il folosesc si la 17%, daca incep
in adolescenta.

Efectele cannabisului asupra
creierului din ADHD

Cannabisul este folosit mai
mult de catre persoanele cu
ADHD, care spun ca ii ajuta sa
managerieze simptomele de an-
xietate, disforie, insomnie. Se
pare cd mai mult de jumatate
din consumatorii de cannabis
au si ADHD, conform studiilor
americane, iar persoanele cu
ADHD au folosit marijuana de
trei ori mai frecvent decat cei

Consumul de cannabis pe ter-
men scurt sau lung afecteaza
si motivatia, memoria la tinerii
sub 25 ani, performanta pentru
sarcini complexe, cum ar fi, de
exemplu, sofatul.

Cannabisul poate interactiona
negativ cu medicatia folosita in
ADHD, in special metilfenidat,
prin suprasolicitarea functiei
cardiace sau prin scaderea efec-
telor medicamentului.

Creste de asemenea riscul de
suicid care, chiar si fara consum
de marijuana, este mai mare in
ADHD decat in populatia gene-
rala.

descriau cannabisul ca fiind te-
rapeutic pentru ADHD. Desi
unii raporteaza imbunatatiri pe
termen scurt dupa consumul
de cannabis, pana in prezent
nu exista dovezi asupra utilita-
tii medicale sau psihologice in
gestionarea simptomelor din
ADHD pe termen lung.

Pe langa promovarea produ-
selor care contin cannabis ca fi-
ind terapeutice, alti factori care
duc la uzul mai frecvent in cazul
persoanelor cu ADHD sunt ac-
cesibilitatea crescuta, legaliza-
rea in unele tari, stima scazuta,
problemele cu somnul, un slab
control al impulsurilor si tendin-

neurotipici.

Consumul de cannabis afec-
teaza aceleasi arii si functii ce-
rebrale ce sunt implicate si in
ADHD. Astfel ca persoanele cu
ADHD, la care maturizarea ce-
rebrala este intarziatd in lobul
frontal, sunt mai vulnerabili la
efectele cannabisului asupra
conexiunilor cerebrale. Unele
dintre aceste efecte pot fi ire-
versibile.

THC inhiba conexiunea dintre
neuroni si incetineste semnali-
zarea neuronala, afecteaza ar-
hitectura dendritelor, respectiv
procesele de autocontrol si in-
vatare.

Dar ce ii atrage atat de mult
pe cei cu ADHD sa consume
cannabis?

Cannabisul activeaza circuitul
cerebral de recompensa si eli-
bereaza dopamina la nivele mai
ridicate decat in mod normal.
Pentru ca in creierul din ADHD
dopamina este in mod normal
mai scazuta, THC poate deveni
foarte satisfacator si adictogen.

Multe persoane cu ADHD
afirma ca marijuana ii ajuta sa
se concentreze, sa doarma si
le incetineste iuresul ganduri-
lor. Intr-o analiza a postarilor de
pe Internet s-au gasit ca 25%

ta de a cauta senzatii tari.

Ce pot face parintii adoles-
centilor cu ADHD care con-
suma cannabis?

Atunci cand un parinte des-
copera ca adolescentul sau fo-
loseste cannabis poate avea o
reactie de soc, furie, ingrijorare
sau dezamagire.

Dar ar fi indicat sa isi tempe-
reze aceste emotii inainte de a
initia o conversatie cu el. Orice
dialog cu un adolescent ar tre-
bui desfasurat intr-o atmosfera
controlata, calma, deoarece un
parinte care tipa si ameninta nu
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este ascultat.

Consultarea cu un doctor sau
cu un psiholog cu experienta in
evaluarea abuzului de substan-
te ar fi de ajutor, mai ales atunci
cand parintele simte ca nu poa-
te gestiona singur situatia.

Urmatorul pas este ca parintii
sa se informeze mai bine despre
uzul de cannabis. lar apoi sa in-
cerce sa inteleaga prin ce trece
copilul lor, eventual motivul care
|-a determinat sa recurga la con-
sumul de cannabis. Nu va grabiti
sa il invinovatiti, este preferabil
sa va concentrati pe intelegerea
experientelor sale.

in aceeasi masura este im-
portant si sa stabiliti granite si
consecinte pentru consumul de
marijuana, care sa 1i transmita
copilului mesajul ca acest com-
portament nu este acceptabil.
Sunt unii parinti care spun ca ar
prefera ca tanarul sa fumeze in
casa, decat afara cu gasca. Dar
aceasta nu il va opri sa fumeze
si in alte medii, si ii va transmite
ideea ca parintii sunt oarecum
de acord.

Daca adolescentul va spune ca
“doar a incercat”, informati-| ca
experimentarea poate duce la
ceva mai periculos, ca tinerii cu
ADHD au risc mai mare de de-
pendenta, mai ales daca exista
si un istoric in familie.

Odata cu stabilirea de reguli
sau limite anti-fumat, adictia 1l
poate face pe adolescent sa Tsi
minta parintii. De aceea e bine
ca ei sa anticipeze acest lucru si
sa stie ca minciuna este efectul
uzului de substanta, si nu a fap-
tului ca fiul sau fiica nu este de
incredere.

Amintiti-i cail/o iubiti si ca sa-
natatea sa e cea mai importanta.

La randul vostru amintiti-va

ca daca copilul vostru fumeaza
marijuana nu inseamna ca ati
esuat in rolul de parinti. Un ado-
lescent nu ajunge dependent
pentru ca este “un copil rau”.
Ajunge din curiozitate sau din
alte cauze care trebuie cu grija
explorate si abordate.

In noiembrie 2019 Adminis-
tratia Americana pentru Ali-
mente si medicamente (FDA),
forul care reglementeaza sigu-
ranta folosirii medicamentelor
scoase pe piata, a publicat o
revizuire a ingrijorarilor privind
produsele ce contin cannabidiol
(CBD). Conform acestei declara-
tii, produsele ce contin CBD nu
pot fi considerate sigure, din ca-
uza datelor insuficiente din cer-
cetare. FDA avertizeaza ca CBD
poate produce leziuni hepatice,
poate creste ameteala, dar duce
si la alte efecte secundare. Im-
pactul folosirii zilnice a uleiului
CBD nu este cunoscut.

Totodata, FDA avertizeaza ca
nu exista suficiente date din
cercetare despre efectele CBD
asupra unui creier in dezvoltare,
asupra dezvoltarii fetusului sau

asupra sistemului reproducator
masculin. FDA a aprobat folo-
sirea doar a unui singur produs
CBD, care trateaza doua forme
rare de epilepsie.
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AUTISM

Autismul si cresterea
excesiva a amigdalei

Un indicator precoce al diagnosticului de
autism ar putea fi cresterea excesiva a
amigdalei in jurul varstei de 6-12 luni.

Amigdala este constituita din
doud nuclee situate central in
profunzimea creierului, cu rol
important in comportament si
recunoasterea emotiei in expre-
sivitatea faciald si comunicarea
non-verbald a celorlalti, dar si
ca factor declansator pentru in-
terpretarea imaginilor infricosa-
toare care ne informeaza despre
potentialele pericole din jurul
nostru.

De-a lungul timpului, s-a con-
siderat, de asemenea, ca amig-
dala are un rol important in cazul
dificultatilor cu care se confrun-
ta persoanele cu autism.

Se stia de mult timp ca amig-
dala este anormal de mare la co-
piii cu autism care au varsta sco-
lara, dar nu se stia exact cand
are loc aceasta marire.

Pentru prima data, cerceta-
torii de la Infant Brain Imaging
Study (IBIS) Network, au folosit
imagistica prin rezonanta mag-
neticd pentru a demonstra ca
amigdala creste prea rapid in
copilarie.

Cresterea excesiva a amigda-

lei la copiii care ulterior au fost
diagnosticati cu autism, a aparut
intre varsta de 6 -12 luni, cand
simptomele specifice autismului
apar pe deplin, astfel permitand
diagnosticul cel mai precoce al
acestei afectiuni.

Sinteza analizei studiului a fost
publicata in Jurnalul American de
Psihiatrie, iar rezultatele au ara-
tat faptul ca s-au observat cres-
teri mari a amigdalei la bebelusii
care mai tarziu au fost diagnos-
ticati cu autism, comparativ cu
o crestere normald a acesteia,
la cei cu alte tulburari de neuro-
dezvoltare - cum ar fi Sindromul
Martin-Bell.

Analiza datelor a aratat ca su-
garii cu Sindromul Martin-Bell
prezentau deja intarzieri cog-
nitive la varsta de 6 luni. Copi-
ii care au fost urmariti in acest
studiu si care au fost diagnosti-
cati cu autism mai tarziu, nu au
prezentat niciun deficit in capa-
citatea cognitiva la aceeasi var-
sta, dar au avut o scadere trep-
tata a capacitatii cognitive intre
6 si 24 luni.
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Amigdala: este
considerata centrul
integrarii proce-
selor neurologice
superioare, cum ar
fi ematiile, deci este
implicata si in sis-
temele de memorie
emotionald. Este
activa in sistemul
de comparare a
stimulilor primiti cu
experientele trecu-
te si in elaborarea
stimulilor olfactivi.

Amigdala bebelusilor cu var-
sta de 6 luni, care mai tarziu au
fost diagnosticati cu autism nu
a avut o diferenta in dimensiu-
ne. Cu toate acestea, amigdala
lor incepe sa creasca mai repede
decat la alti bebelusi (inclusiv cei
cu Sindromul Martin-Bell si cei
care nu dezvolta autism) intre 6
si 12 luni si este marita semnifi-
cativ incepand cu 12 luni.

Aceasta marire a amigdalei
continud pana la 24 de luni, o
varsta la care comportamente-
le sunt adesea suficient de evi-
dente pentru diagnosticul de
autism.

Pentru realizarea studiului a
fost nevoie de peste 1.000 de
scanari RMN, care au fost obti-

nute Tn timpul somnului natural
la varsta de 6, 12 si 24 de luni.

Sugarii care dezvolta autism
au probleme cu modul in care
recepteaza stimulii vizuali din
jurul lor. Oamenii de stiinta au
dezvaluit ca problemele timpurii
cu procesarea informatiilor vi-
zuale si senzoriale pot pune un
stres crescut asupra amigdalei,
ceea ce duce la cresterea exce-
siva a acesteia.

Cresterea excesiva a amigdalei
a fost legata de stresul cronic in
studiile altor afectiuni psihiatri-
ce (de exemplu, depresie si an-
xietate) si poate oferi un indiciu
pentru intelegerea acestei ob-
servatii la sugarii care mai tarziu
dezvolta autism.
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TULBURAREA DE PROCESARE AUDITIVA

Tulburarea de procesare auditivd este o pro-
blema care apare atunci cand urechile si creierul
nu sunt sincronizate. Aceasta deconectare poate
face ca persoana sa aiba parte de provocari, cum
ar fi: lupta cu discriminarea auditiva, cu asculta-
rea in medii zgomotoase, cu reamintirea a ceea ce
a auzit si a succesiunii de cuvinte rostite. Acestea
pot sa semene si sa apara impreuna cu alte con-
ditii.

Copiii cu tulburare de procesare auditiva se
lupta sa inteleaga ceea ce aud - un simptom care
este usor confundat cu alte afectiuni si dificultati
de invatare.

Aceasta tulburare poate interfera cu invatarea,
totusi nu este corelat cu inteligenta. Poate pro-
voca dificultati de comunicare, dar nu apare in
testele auditive traditionale pentru pierderea au-
zului. Este o afectiune gresit inteleasa si in mare
masura trecuta cu vederea, care poate aparea la
3% pana la 5% dintre toti copiii.

Procesarea auditiva normala are loc atunci cand
creierul primeste input auditiv si proceseaza in-
formatia in ceva semnificativ la o viteza accepta-
bila. Tulburarea procesarii auditive poate provoca
deficite in orice moment al acestui proces.

Dificultatile asociate pe care le pot intampina
cei care au tulburare de procesare auditiva sunt:

- observarea si diferentierea sunetelor similare,
dar unice;

- amintirea a ceea ce s-a auzit;

- amintirea cuvintelor si a indicatiilor in ordinea
corecta;

- discernerea si procesarea unei singure intrari
audio in mijlocul stimulilor concurenti, cum ar fi
zgomot de fundal;

- dificultate de coeziune auditiva sau probleme
de procesare la indeplinirea sarcinilor de asculta-
re, de nivel superior (de exemplu: dificultate de a
trage concluzii din conversatie, de a intelege to-
nul si inflexiunea sau intelegerea ghicitorilor).

Simptomele tulburarii de procesare auditiva in-
clud adesea urmatoarele provocari si manifestari
Zilnice:- probleme in urma instructiunilor verba-
le (,Huh? Ce ai spus?”);- o privire goald cand i se
vorbeste, persoana poate parea distrasa sau ne-
focalizata;- probleme in urmarirea conversatiilor
cand este zgomot de fundal, oricat de minim ar
fi (,Este prea zgomot aici!”);- dificultate in a dis-
tinge cuvintele care suna similar;- probleme in
urma instructiunilor din mai multi pasi, in ordinea
corecta;- intarziere vizibild pentru raspunsul la in-
trebarile in cadrul unor conversatii.

Pe langa aceste dificultati de comunicare, tul-
burarea de procesare auditivd poate declansa
provocari suplimentare pentru elevi:

e probleme de comportament- pot reactiona
devenind defensivi sau pot deveni dezinteresati.
Profesorii presupun uneori ca elevii, cu tulburare
de procesare auditiva nediagnosticata, ignora in-
structiunile si arata sfidare;

e abilitati sociale deficitare- dificultatea de a
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tine pasul in conversatii, in special in medii zgo-
motoase si active (cum ar fi locul de joaca, sala de
sport si sala de clasa), astfel copii pot sa rateze
prieteniile si alte conexiuni. S-ar putea sa se re-
traga din mediile sociale sau sa compenseze acti-
onand ca niste clovni ai clasei sau pretinzand ca
nu le pasa;

e anxietate- cand copiii nu pot avea incredere
ca ceea ce au auzit este corect, se pot simti tulbu-
rati si stresati, ceea ce ar putea duce la anxietate,
care afecteaza si mai mult procesarea auditiva;

e provocari academice- abilitatile slabe de pro-
cesare auditiva ar putea expune copiii la un risc
mai mare de a avea dificultati de invatare. Tulbu-
rarea de procesare auditiva afecteaza capacitatea
copilului de a interpreta informatii, fiind o proble-
ma pentru acestia atunci cand se preda verbal n
clasa.

Desi tulburarea de procesare auditiva poate
aparea independent sau alaturi de alte afectiuni,
este adesea trecuta cu vederea cu totul, deoare-
ce provocarile pe care le intdmpina copiii, se su-
prapun cu cele ale altor afectiuni.

Simptome similare exista si la tulburarea de
hiperactivitate cu deficit de atentie (ADHD sau
ADD), dar motivul din spatele manifestarilor di-
fera semnificativ. Daca este prezent si ADHD,
asta nu face decat sa complice lucrurile. La copiii
cu tulburare de procesare auditiva, neatentia se
poate datora unui numar mare de directii auditi-
ve concurente sau din cauza faptului ca acestia
au nevoie de timp pentru a procesa informatiile.
Hiperactivitatea se poate datora suprasolicitarii
senzoriale, mai ales in medii zgomotoase. Provo-
carile legate de comportament, abilitatile socia-
le si performanta academica pot fi toate cauzate
de problemele de procesare a inputului auditiv.
Cand anxietatea apare concomitent cu tulbura-
rea de procesare auditiva este esential sa se afle
cauza si apoi observat efectul.

O evaluare amanuntita este importanta pentru
a dezvalui nevoile complexe ale unui copil si tre-
buie realizatd de o echipa multidisciplinara, in-
clusiv un audiolog.

Exemple de exercitii si acomodare cu sunetele
(valabile acasa dar si la scoald):

e cereti-i copilului sa identifice daca un sunet
se aude tare sau incet. Dati exemple in prealabil;

e in viata de zi cu zi, opriti-va pentru a identifica
sursa unui sunet("Este o masind? Un animal? Un
coleg?”);

e ascultati si repetati un model sonor;

e vorbiti clar, dar la un volum normal, astfel in-

cat elevii sa poata discerne cuvintele individuale.
Repetati des instructiunile, mai ales daca contin
cuvinte care suna similar;

e daca purtati o masca faciala, utilizati o peli-
cula transparenta, astfel incat elevii sa poata citi
pe buze. Acordati-le timp suplimentar pentru a
procesa informatii verbale si pentru a oferi un
raspuns. Acestia pot sa foloseasca carduri de ras-
puns pentru a transmite informatii (in loc de ras-
punsuri verbale);

e cereti elevilor sa inchida ochii si sa arate sur-
sa fizica a unui sunet. Inregistrati o conversatie si
cereti elevilor sa asculte si sa reflecteze la ceea
ce au invatat;

e cereti-i copilului sa repete versurile din dife-
rite melodii, aflati ce fel de muzica (sunete joa-
se sau fnalte) este cea mai provocatoare in acest
exercitiu;

e elevii cu tulburare de procesare auditiva tre-
buie sa stea aproape de tabla si de vocea profe-
sorului;

e minimizati zgomotele care distrag atentia in
sala de clasa;

e permiteti elevilor sa poarte casti pentru a blo-
ca sunetele de fundal in timpul lucrului;

e utilizati elemente vizuale (cum ar fi organiza-
torii grafici) si abordari multi-senzoriale pentru a
sustine informatiile auditive. Redundanta dezvol-
ta fluenta;

e dictati o afirmatie si intrebati elevul ce poate
deduce din ea (de exemplu: citirea printre ran-
duri, captarea emotiei, dispozitia). Reformulati
afirmatiile daca este necesar. De asemenea, pu-
teti utiliza scene si fragmente din filme, emisiuni
TV si carti audio pentru acest exercitiu;

e explicati-va emotia atunci cand va adresati
unui elev (,Sunt fericit ca ai depus mult efort in
clasa!”).

Pentru a ajuta la cresterea stimei de sine si a
motivatiei este important ca elevii cu tulburare
de procesare auditiva sau orice alta tulburare de
invatare, sa invete abilitati compensatorii.

Discutati cu copilul dvs. despre punctele sale
forte si despre provocarile sale. Subliniati intot-
deauna succesele unui elev cu afirmatii pozitive:
,Am observat ca ai fost cu adevarat atent la ore
astazi”. Atribuiti succesele lor efortului intenti-
onat pe care acestia il realizeaza, Invatati copiii
cum sa vorbeasca si sa se sustina pe ei insisi - o
abilitate utila si pentru mai tarziu in viata. Ei ar
trebui sa stie sa-si spuna clar nevoile. Amintiti-i
copilului sau elevului ca il veti sprijini intotdeauna
si ca ar trebui sa foloseasca sprijinul fara rusine.
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NEUROSTIINTA

ADHD: DIFERENTE STRUCTURALE MINORE
IN DEZVOLTAREA CREIERULUI LA COPII

Copiii cu ADHD au putine diferente in ma-
suratorile structurale ale creierului in com-
paratie cu cei fara ADHD, potrivit relatarilor
unor cercetatori ai Scolii de Medicina din
cadrul Universitatii Duke, care au realizat

un studiu de neuro-imagistica.
|

Autorii au analizat datele din- | teste psihologice si medicale.
tr-un studiu longitudinal amplu | Au fost comparate scanarile
numit Adolescent Brain and Co- ' creierului copiilor diagnosticati |

gnitive Development Study, care | cu ADHD, cu scanarile celor
a inclus 10.736 de participanti. , care nu au avut diagnosticul.
Dintre acesti copii, 949 au inde- ' Cercetatorii au descoperit doar
plinit criteriile pentru ADHD. | 11 diferente semnificative intre |
La inscrierea in studiu, copiilor cele 79 de masuratori ale cre-
li s-au efectuat scanari imagisti- ! ierului, toate indicand reduceri
ce ale creierului, precum si alte | ale masurilor creierului in ran-

dul participantilor cu ADHD si
au observat ca aceste diferente,
desi semnificative statistic, au
fost destul de mici si putin pro-
babil sa ajute la diagnosticarea
ADHD.

Cei care au realizat studiul au
spus ca descoperirile contravin
altor studii mai mici, care au
identificat diferente structura-
le ale creierului mai mari si mai

| raspandite intre copiii cu ADHD

si cei fara diagnostic. Acestia au
spus ca descoperirile ar putea fi
explicate de varstele mai Thain-
tate ale participantilor la studiu
si de mai putini copii din grupul
de studiu cu cazuri severe de

| ADHD.

Sursa: https:/neurosciencenews.com
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CUVINTE CARE
SCHIMBA MINTI ©

Sinziana Scriosteanu - psiholog, asistent Medical
Comunicarea Energetica - o vibratie la indemana tuturor

Salutare suflet drag!

Azi vei citi despre comunicarea pe un anumit
nivel vibrational: cel al constiintei tale! Acorda-ti
sapte minute de liniste pentru cugetare. S3 ai ca-
ietul langa tine. Faptul ca citesti aceasta revista
si articolul meu, inseamna ca un emitator ener-
getic te-a atras, printr-o comunicare energetica
cu biocampul tdu neuronal. N. Tesla spunea ca
totul este energie si informatie emisa. Deci si tu
emiti si atragi energie. Cercetarea stiintifica ac-
tuala a demonstrat ca in organismul uman exista
si alte creiere decat cel cranian, ce opereaza ca
un sistem integrat. S-a dovedit ca neuronii se
regenereaza prin comunicare energetica (sinap-
se) avand suport, vasele de sdnge ce oxigeneaza
creierul (Neuroaxis Radu Voinea). Mintea fiind
un sistem, comunica cu creierul printr-o inter-
fata holografica (Experiment CIA Gateway) iar
exemplele pot continua.

Comunicarea energetica se realizeaza si prin
meditatie/rugaciune, cu ajutorul celor cinci
unde emise de creier (manifestari de impulsuri
electrice A, B, D, G, T). Forma trupului se poate
modifica prin comunicarea energetica a gandu-
lui, cu celulele organismului. Influenta ADN-ului
tau, telomeraza (enzima) si activarea secventei
repetitive a telomerilor, se face tot prin comuni-
carea energetica a campului morfogenetic indi-
vidual. Vindecarile miraculoase combina aceasta
comunicare, cu tehnica afirmatiilor, creand un
algoritm puternic vibrational, ce determina min-
tea sa amplifice imaginatia si bioluminiscenta
(medicina energo-informationald ScienceMed).

Cercetatorul japonez Masaru Emoto a demon-
strat ca se poate comunica energetic cu apa, re-

alizand o structurare energetica. Daca esti sceptic,
iti recomand sa studiezi lucrarile dr.Joe Dispen-
sa-Antrenamentul Mintii. Alt argument credibil
sunt cercetarile echipei de specialisti din cadrul
Institutului de cercetari pentru matematica inimii
(M.Shimoff) ce a introdus in lumea academica sin-
tagma-indicatorul de coerenta a inimii. Neurosti-
inta valideaza ca exista o comunicare energetica
(cAmp morfogenetic)ce poate fi masurata prin bio-
campul energetic individual.

Germanii au dezvoltat echipamentul Biocamp,
americanii au SCIO, rusii folosesc tehnologia
Oberton 4009 si Metatron4025 (spectre de bio-
rezonanta).

Oamenii bolnavi isi deformeaza trupul datorita
comunicarii energetice dezechilibrate intre celule,
minte si spirit. Adica au declansat comflict interi-
or, deoarece gandesc diferit de ceea ce exprima si
doresc s& realizeze. In aceasts stare intern3 con-
flictuald, organismul reactioneaza prin eliberare de
neurotransmitatori nocivi pe termen lung, distru-
gerea enzimelor digestive, pH acid, declansand so-
matizarea si modificarea biocampului (Lichtenberg
1777, Kirlian 1939, dr.Moss de la UCLA 1968).
Deci,te rog retine ca biocampul este afectat de fe-
lul tau de a gandi. Comunicarea energetica intre
mintea, gandurile si corpul tau fizic, este o realita-
te trdita de tine zilnic. Asa ca, accepta recomanda-
rea mea si incepe sa gandesti ceea ce iti doresti cu
adevarat, bun, pentru tine.

Ai nevoie de indrumare? Suport din partea unui
specialist? Trimite-mi mesaj! Esti creatorul vietii
tale. Constientizeaza asta, aici si acum. Pana data
viitoare,te imbratisez cu drag, sa ai putere in trup
si intelepciune in minte.
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STUDIU

ADHD & COFEINA: FOCALIZAREA ATENTIEI

Deficitul de atentie si capacitatea de con-
centrare la adolescentii si adultii cu ADHD
ar putea fi imbunatatita datorita consumu-
lui prescris de cofeina.

Incidenta ADHD a crescut
foarte mult in ultimii ani iar ex-
pertii continua sa investigheze
diferite componente si substan-
te care ar putea oferi noi opor-
tunitati de tratament pentru pa-
cientii diagnosticati cu ADHD.

O echipa de experti de la Uni-
versitatea Oberta de Catalunya
a studiat posibilitatea includerii
cofeinei in arsenalul terapeutic
folosit pentru atenuarea unora
dintre simptomele ADHD.

Studiul concluzioneaza ca
un consum prescris de cofeina
poate creste atentia si capaci-
tatea de retinere la adolescentii
si adultii care sufera de aceasta
tulburare psihiatrica.

JArsenalul terapeutic pentru
atenuarea ADHD este limitat si
exista un anumit grad de con-
troversa in jurul utilizarii unor
tipuri de medicamente si sti-
mulente, in special in perioada
copilariei si adolescentei. De
aceea, este util sa studiem efi-
cacitatea altor substante, cum
ar fi cofeina”, a explicat Javier
Vazquez, unul dintre autorii
principali ai acestei lucrari, care
este si cercetator in grupul Cog-
nitive NeurolLab.

Potrivit autorilor s-au obser-
vat rezultate care leaga consu-
mul de cofeina la diferite mode-

le animale de ADHD cu o durata
de atentie crescuta, o concen-
trare imbunatatita, beneficii ale
invatarii si imbunatatiri pentru
memorare.

yAceasta substanta imbunata-
teste aceste tipuri de proceduri
cognitive si creste capacitatea si
flexibilitatea atat in atentia spa-
tiala, cat si in atentia selectiva,
precum si in memoria de lucru
si memoria de scurta duratd”, a
subliniat Vazquez, care a adau-
gat ca tratamentul controlat cu
aceasta substanta nu modifica
tensiunea arteriala si nu duce la
cresterea sau reducerea greuta-
tii corporale.

https://neurosciencenews.com/

Cu toate acestea, cercetatorii
subliniaza ca cofeina poate fi un
instrument terapeutic pentru
acest tip de simptom, dar re-
zultatele pentru alte simptome
caracteristice ADHD, cum ar fi
hiperactivitatea si impulsivita-
tea, nu sunt clare.

Prin urmare, aceste beneficii
indica in mod clar cum cofeina
poate fi o terapie indicata pen-
tru tratamentul ADHD. Aces-
te rezultate intaresc ipoteza ca
efectele cognitive ale cofeinei
gasite In modelele animale pot fi
traduse si aplicate in tratamen-
tul ADHD la oameni, in special
la adolescenti.
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SINDROMUL
IMPOSTORULUI

Oamenii care se subestimeazd me-
reu pe ei insisi si pe propria lor per-
formantd sufera de asa-numitul fe-
nomen “sindromul impostorului’. Ei
cred cd orice succes se datoreazd cir-
cumstantelor externe sau cred cd au
doar noroc si mai multe sanse.

Aceasta trasatura de personalitate 1i determina
pe acestia sa traiasca cu o teama permanenta ca
abilitatile lor vor fi expuse ca o ,inselaciune”.

Fenomenul impostor a fost descris pentru pri-
ma data in 1978 de catre psihologii americani
Pauline Clance si Suzanne Imes. Ei au observat
ca exista un numar deosebit de mare de femei de
succes care nu se considera foarte inteligente.

Intr-un nou studiu in Personality and Individual
Differences, psihologii de la Universitatea Mar-
tin Luther Halle-Wittenberg (MLU) arata pentru
prima data ca, chiar si in conditii de viata real3,
fenomenul apare indiferent de varsta, sex si inte-
ligenta. Pana acum a fost investigat doar pe baza
unor sondaje sau cazuri individuale.

Este obisnuit ca oamenii sa-si puna la indoia-
|& abilitatile din cand in cand. Cu toate acestea,
exista oameni care sunt permanent afectati de
indoiala de sine, in ciuda faptului ca au o perfor-
manta buna, cum ar fi obtinerea de note bune sau
feedback pozitiv la servici si cred ca performanta
lor este masiv supraestimata de altii, ci nu pentru
munca grea depusa de catre ei.

Esecurile, pe de alta parte, sunt intotdeauna in-
teriorizate, ca rezultat al propriilor neajunsuri.

Aceste lucruri au fost pana acum investigate
doar in asa-numitele studii de vigneta.

Saptezeci si sase de participanti au completat o
serie de teste de inteligenta si au primit feedback
pozitiv despre ele, indiferent de performanta lor
reala. Apoi au fost intrebati de ce cred ca s-au
descurcat atat de bine.

Studiul a aratat doua lucruri: in primul rand,
gradul auto-raportat al fenomenului impostor
nu este legat de inteligenta sau performanta ma-
suratd efectiv. In al doilea rand, testul a sustinut
ipoteza ca persoanele cu tendinta la fenomenul

impostor 1si devalorizeaza performanta masurata
obiectiv si atribuie rezultate pozitive unor cauze
externe precum norocul si sansa, dar nu propriilor
abilitati.

Sindromul impostorului si faptul ca se autosa-
boteaza pe ei insisi, i-au determinat pe partici-
panti sa aiba diverse afirmatii teoretice, cum ar fi
ca le este greu sa accepte laudele sau ca le este
frica sa nu poata repeta ceea ce au realizat.

O subestimare permanenta a propriilor abilitati
este adesea insotita de teama ca aceasta presu-
pusa nselaciune intelectuala va fi expusa mai de-
vreme sau mai tarziu si ca oamenii vor plati pretul
pentru asta.

,2Sindromul impostorului nu este definit ca o
boala psihica. Totusi, persoanele care sufera de
aceasta, prezinta o susceptibilitate mai mare la
depresie” dupa spusele unui autor al studiului.

Persoanele care au dificultati cu imbunatatirea
stimei de sine, cu satisfactia in munca si cu bu-
nastarea generala ar putea fi ajutati prin progra-
me de formare personalizate.
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CAZ CLINIC

CAND O MAM

Mihaela Gherasim
doctor psihiatru si terapeut

Mi se intampla uneori sa imi in-
tre in cabinet nu unul, ci doi co-
pii adusi de parinti, acestia avand
dificultati similare sau inrudite.
Uneori se intdmpld sa vad ca-
zuri de intarziere in dezvoltare
post-traumd sau post-neglija-
re. Ambele situatii sunt greu de
gestionat de catre familie, prin
limitarea resurselor emotionale,
cognitive sau de constientizare.

Recent insa am avut un (dublu)
caz de intarziere in dezvoltare, la
doud surori, probabil post-trau-
matic, cu o evolutie surprinza-
toare - din seria ,nu trage con-
cluzii pripite”.

Maria si Ana, 2 fetite superbe
de 6 si respectiv 3 ani, au fost
aduse de mama lor in primavara
anului trecut pentru evaluare.

Maria plangea de mica foarte
mult, era hiperexcitatd de sti-
muli vizuali, auditivi, kinestezici
(de exemplu era foarte sensibild
la haine, la temperaturd). Mama
isi aminteste ca nu zambea de-
loc pana la 6 luni, nu a gangurit,
era mereu nervoasa, suparata.
Controlul sfincterian s-a instalat
cu dificultate deoarece refuza
sa faca la oald si era constipata
mult timp. Adesea se juca singu-
ra, se uita ,urat” la alti copii, le
,maraia”. De abia spre 5 ani a in-

NU RENUNTA

ceput sa se joace cu copiii. Era
foarte capricioasa la mancare si
isi provoca senzatia de voma ca
Sa NU Manance.

Istoricul familiei a fost marcat
de o tragedie, venitd probabil
dupa o perioada dezechilibranta
emotional pentru copii: tatal care
avea probleme psihice, depresie,
era mereu nervos si neimplicat in
viata de familie, s-a sinucis cand
Maria avea 3 ani. Aparent ea nu
a constientizat ce s-a intamplat.

La consultul care a avut loc
acum 10 luni mama relata ca
Maria a inceput sa puna intrebari
despre tata de foarte scurt timp

Tl

si isi amintea de el. Vorbea des-
pre ea la persoana a lll-a pana de
curand, nu intelegea expresiile
faciale si impactul asupra altora.

Nu intelegea toate cerintele,
avea intarziere in achizitii, nu pu-
tea evalua pericolul.

Ana avea 2 ani si jumatate la
primul consult. Mama poves-
teste ca de mica a avut reflux
gastro-esofagian si constipatie.
Nu a gangurit ca bebelus, a avut
doar un moment de lalalizare,
apoi Nu a mai spus nimic pana
de curadnd. Era mai ,sensibild” -
la orice lucru pe care nu-l putea
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obtine, plangea. Intre 1 si 2 ani a
stat mult in preajma TV, in con-
textul doliului mamei.

La momentul consultului nu
vorbea, avea un limbaj ,propriu”.
In ultima lun3 devenise capabila
sd ,povesteasca” prin gesturi si
intonatii o Intdmplare. Raspun-
dea la nume, ardta cu degetul,
arata partile corpului doar la al-
tii, nu si la ea. In plan emotional
si social nu vroia sa stea cu alti
copii, nu tolera aglomeratiile.
Raspundea la cerinte doar cand
vroia, nu manifesta empatie fata
de mama. De foarte putin timp
avea rabdare sa asculte povesti
si facea remarci legate de ele.
Imita ce vedea la desene anima-
te, dar nu ii placeau papusile. Era
foarte ,tipicard”, punea toate Iu-
crurile la locul lor. n cabinet nu
s-au remarcat stereotipii.

Mama a scos glutenul silactoza
din alimentatia fetelor, iar dupa o
perioada a observat ameliorari la
amandoud, spunea ea.

La acel prim moment cand le-
am evaluat diagnosticele mele
au fost: "intarziere in dezvoltarea
psihica pe fond posttraumatic
si tulburare de limbaj expresiv”
pentru Maria si, respectiv, ,in-
tarziere in dezvoltarea limbajului
receptiv si expresiv; intarziere
mentald pe fond posttraumatic”
pentru Ana.

Anul acesta mama a revenit cu
cele doua fete pentru reevalua-
re. In tot acest timp care a trecut
a mentinut dieta fara gluten si
fard lactate si si-a petrecut cea
mai mare parte a timpului jucan-
du-se si facand activitati cu ele.
Deocamdatad doar Maria merge
la gradinita.

Am remarcat ca evolutia am-
belor fete este extraordinara.
Mama relateaza ca sunt mai co-

operante, mai receptive
si mult mai rabdatoare.

Maria are acum 6 ani.
Nu mai vorbeste la per-
soana a lll-a, are rabdare
sa stea la povesti. Si me-
moria de evocare este
imbunatatita. A inceput
sa fie tot mai receptiva
la stimulii din jur, pune
intrebari, este curioasa.
Face glume, inventea-
za povesti dupa imagini
date, face joc de rol. La
nivel de limbaj verbal
face multe greseli de
acord gramatical. La ni-
vel emotional poate sa
identifice cauza emotii-
lor proprii, stie sd o con-
soleze pe sora. La nivel
social foloseste corect
regulile sociale.

Ana, la 3 ani acum, are
cereri functionale, o imi-
ta pe sora in joc si a de-
venit foarte sociabild cu
copiii. Pronuntarea cu-
vintelor este deficitard
si uneori este inteleasa
doar de mama. Face glu-
me adecvate In context, inven-
teaza povesti dupa imagini. Nu
mai sunt prezente actiuni stere-
otipe nici acasa, are mai multd
rabdare, coloreaza in contur. Nu
exista probleme de somn sau de
alimentatie.

Din punctul meu de vedere
Maria inca prezintd un grad de
Jtulburare a limbajului expresiv’,
iar Ana prezinta ,intarziere in
dezvoltarea limbajului si vorbirii”.
Atat dupa consultatia psihiatrica,
cat siin urma evaluarii psihologi-
ce efectuate, nu au mai fost de-
celate alte tipuri de intarzieri de
dezvoltare.

Mama a vrut sa stie daca fetele
sunt pregatite pentru a trece in
urmatorul ciclu de invatamant:
Maria la scoald, iar Ana la gradi-
nitd. Raspunsul meu a fost ,da,
cu sprijin logopedic”.

Bucuria din ochii mamei spu-
nea totul. Aceasta evolutie uimi-
toare, de la retard in dezvoltare
la ambele fete, dupa o trage-
die in familie, ce a afectat-o si
pe mama, la speranta integrarii
adecvate in colectivitatea de co-
pii si posibilitatea recuperarii de-
ficitelor, a fost posibild datorita
increderii, optimismului si impli-
carii neobosite a unei mame care
isi iubeste copiii.
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STUDIU

CUM A SCHIMBAT PANDEMIA
PERCEPTIA TIMPULUI

Un nou studiu dezvaluie modul in care pande-
mia de COVID-19 a schimbat perceptia asupra
trecerii timpului pentru multi oameni. Cercetato-
rii spun ca oamenii au simtit ca timpul a trecut mai
lent in timpul pandemiei de COVID. Aceasta , ex-
tindere a timpului” a fost asociata cu sentimente
crescute de singuratate si cu o lipsa de experien-
ta pozitiva, mai ales la inceputul pandemiei.

La sfarsitul primelor luni de distantare social3,
in mai 2020, majoritatea participantilor la studiu
(65%) au raportat ca simt ca timpul trece mai lent.

Cercetatorii au clasificat aceasta perceptie drept
,expansiune in timp” si au descoperit ca este aso-
ciata cu sentimente de singuratate si cu o lipsa de
experiente pozitive In perioada respectiva.

O proportie si mai mare (75%) a raportat ca se
simte mai putin ,presiunea timpului”, atunci cand
ceasul pare sa mearga mai repede, permitand mai
putin timp pentru sarcinile de zi cu zi si pentru

petrecerea timpului liber. Marea majoritate a in-
tervievatilor (90%) au spus ca s-au adapostit aca-
sa in perioada respectiva.

»Am urmarit voluntarii timp de cinci luni pentru
a vedea daca acest ,instantaneu” al inceputului
pandemiei se va schimba in timp. Am constatat
ca sentimentul de extindere a timpului s-a di-
minuat pe masura ce saptamanile au trecut, dar
nu am detectat diferente semnificative in ceea
ce priveste presiunea timpului”, a declarat André
Cravo, profesor la Universitatea Federald ABC
din statul S3o Paulo, Brazilia.

Studiul a inceput pe 6 mai, cand 3.855 de vo-
luntari recrutati prin intermediul retelelor de so-
cializare au raspuns la un chestionar online de
zece itemi si au finalizat o sarcina simpla menita
sa evalueze capacitatea lor de a estima intervale
scurte (apasand butoanele de pornire si oprire in
1, 3 si 12 secunde).
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Apoi au fost intrebati despre rutina lor din sap-
tamana precedenta (daca au indeplinit toate sar-
cinile necesare si cat timp au dedicat petrecerii
timpului liber) si cum se simt acum (fericiti, tristi,
singuri etc.).

»#Au fost invitati sa se intoarca in fiecare sapta-
mana pentru sesiuni suplimentare, dar nu toata
lumea a facut-o0”, a spus Cravo.

Jn analiza finali, am luat in considerare date-
le pentru 900 de participanti care au raspuns la
chestionar timp de cel putin patru saptamani,
desi nu toti consecutiv.”

Folosind scale de constientizare a timpului de la
0 la 100, care sunt standard pentru acest tip de
sondaj, cercetatorii au analizat raspunsurile si au
calculat cei doi parametri - extinderea timpului
si presiunea timpului - pentru a vedea daca au
crescut sau au scazut saptamana dupa saptama-
na.

,Pe langa o crestere sau o scadere a scalei, am
analizat si factorii care au insotit schimbarile. Pe
parcursul perioadei de cinci luni, am observat un
model similar: in sdptamanile in care participantii
au raportat ca se simt singuri si au avut un efect
mai putin pozitiv, au simtit, de asemenea, ca tim-
pul trece mai lent. in situatii extrem de stresante,
au simtit ca timpul trece mai repede”, a spus Cra-
VO.

Cand primul set de raspunsuri la intrebarea pri-
vind trecerea timpului a fost comparat cu al doi-
lea, furnizat la sfarsitul primei luni de stat acasa,
perceptia expansiunii timpului a crescut cu 20 de
puncte, in timp ce presiunea timpului a scazut cu
30 de puncte.

Totusi, aceste rezultate sunt afectate in mod
evident de prejudecatile de memorie, deoarece
nu au fost facute masuratori inainte de pande-
mie.

Timpul a incetinit cel mai mult pentru partici-
pantii mai tineri la inceputul pandemiei, cand res-
pectarea regulilor de distantare sociala a fost cea
mai stricta. Cu exceptia varstei, factorii demogra-
fici, cum ar fi marimea gospodariei, ocupatia si se-
xul, nu au avut nicio influenta asupra rezultatelor.

Desi pandemia a schimbat perceptia participan-
tilor cu privire la trecerea timpului, se pare ca nu
le-a afectat capacitatea de a simti durata, masu-
rata prin sarcina de a apasa butonul.

Mersul pe jos sustine
longevitatea

O noua meta-analiza a 15 studii dezvaluie
numarul optim de pasi pe care oamenii de
diferite intervale de varsta ar trebui sa ii faca
pe zi, pentru a maximiza longevitatea.

Un grup de oameni de stiinta, condusi de ca-
tre epidemiologul de activitate fizica Aman-
da Paluch de la Universitatea din Massachu-
setts Amherst, au efectuat o analiza a unor
studii, in care au participat aproape 50.000
de oameni de pe patru continente si care au
descoperit cum putem imbunatati sanatatea
si longevitatea.

Acestia au dezvaluit numarul optim de pasi
pe care oamenii de diferite intervale de var-
sta ar trebui sa ii faca pe zi si cum acest lu-
cru poate duce la scaderea riscului de deces
prematur.

Pentru adultii de 60 de ani si cu varsta mai
inaintata, riscul de deces prematur s-a re-
dus la aproximativ 6.000-8.000 de pasi pe
Zi, ceea ce inseamna ca mai multi pasi decat
aceia nu au oferit niciun beneficiu suplimen-
tar pentru longevitate.

La adultii sub 60 de ani s-a vazut ca riscul de
deces prematur se stabilizeaza la aproxima-
tiv 8.000-10.000 de pasi pe zi, iar aceasta
reducere progresiva se realizeaza pe masura
ce pasii cresc, pana cand ramane stabila.
Desi 10 000 de pasi pe zi sunt promovati pe
scara larga pentru a avea beneficii pentru
sanatate, exista putine dovezi care sa susti-
na aceasta recomandare.

Facand mai multi pasi pe zi a fost asociat cu
un risc progresiv mai scazut de mortalitate
de orice cauza, pana la un nivel care a variat
in functie de varsta.
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LA COPIlI SI ADOLESCENTI

Pe termen lung, stresul poate
duce la mai multe probleme
de sdndtate fizicd si menta-
ld. O perioadd mare de stres
prelungit poate provoca hi-
pertensiune arteriald, poa-
te sldbi sistemul imunitar si
poate contribui la aparitia
unor boli precum obezitatea
si bolile de inimd. De aseme-
nea, poate duce la probleme
de sdndtate mintald, cum ar
fianxietatea si depresia - tul-
burdri care devin din ce in ce
mai frecvente la tineri.

Dupa mai bine de doi ani in-
tregi de cand a inceput pande-
mia de COVID-19, bolile mintale
sunt la cote maxime, in special in
randul copiilor.

Conform unui sondaj national
din 2020, realizat pe 1.000 de
parinti, facilitat de Ann &. Spita-
lul de copii Robert H. Lurie din
Chicago au fost raportate date
precum ca pandemia a afectat
sanatatea mintala a copiilor lor.

La capatul extrem al scalei de
stres, peste 200.000 de copii au
suferit pierderi tragice, cand unul
sau mai multi membri ai famili-
ei au pierit in urma infectarii cu
COVID-19, dar si a complicatii-
lor pe baza a mai multor comor-
biditati de care acestia sufereau
la momentul infectarii.

Pentru copiii mici, tensiunea
din mediul familial este o sursa
comuna de stres. Copiii pot fi
tulburati de conflictele in fami-
lie, divortul din parinti sau chiar
pierderea unui membru al fami-
liei, de exemplu. Chiar si schim-
barile fericite, cum ar i mutarea
intr-o casa noua, nasterea unui
nou frate, pot fi grele pentru un
copil.

Scoala este o alta sursa frec-
venta de ingrijorare pentru copii.
Copiii mici ar putea fi stresati sa-
si faca prieteni, sa se confrunte
Cu acei copii care 1l necajesc sau
sa se inteleaga cu profesorii lor.

Ar putea fi, de asemenea, ingri-
jorati de teste si note.

Pe masura ce copiii cresc, sur-
sele lor de stres se extind. Ado-
lescentii sunt mai susceptibili
decat copiii mici de a fi stresati
de evenimente sau situatii din
afara casei. Crizele de sanatate
mintala sunt in crestere si pentru
aceasta grupa de varsta, vizite-
le la departamentele de urgen-
ta legate de sanatatea mintala
crescand cu 31% pentru copi-
i cu varste cuprinse intre 12 si
17 ani, comparativ cu vizitele la
departamentul de urgenta din
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2019 (Leeb, R. T., et al., Morbi-
dity and Mortality Weekly Ra-
port, Vol. 69, Nr. 45, 2020).

Un sondaj APA din 2018 a
constatat ca tinerii cu varste
cuprinse intre 15 si 21 de ani
— Generatia Z — raporteaza in
stiri un stres semnificativ legat
de problemele sociale, inclusiv
violenta in scoli, cresterea ratei
sinuciderilor, schimbarile clima-
tice, etc.

Stresul la tineri nu arata intot-
deauna ca stresul la adulti. Dar,
la fel ca adultii, copiii si adoles-
centii — chiar si cei care au sufe-
rit pierderi in familie - pot gasi
modalitati sandtoase de a face
fat3. Impreun3, tinerii si parintii
pot invata sa depisteze semnele
excesului de stres si, cu instru-
mentele potrivite, sa il gestione-
ze.

Persoanele apropiate pot aju-
ta la reducerea stresului, dar pot
fi si 0 sursa a acestuia. Relatiile
sociale sunt deosebit de impor-
tante in adolescenta. Multi ado-
lescenti isi fac griji cu privire la
integrarea lor, la primele lor rela-
tii romantice si la presiunea cole-
gilor in legatura cu consumul de
substante si sex.

Semnele de stres la tineri pot
aparea in mai multe moduri:

Iritabilitate si furie- copiii nu
stiu intotdeauna sa descrie cum
se simt si uneori tensiunea de-
vine mare. Copiii si adolescentii
stresati ar putea fi mai nervosi
sau mai argumentati decat in
mod normal.

Schimbari  de  comporta-
ment-un copil mic care obis-
nuia sa fie ascultator, incepe sa
se comporte nepotrivit brusc.

Un adolescent care era inainte
activ, acum nu vrea sa iasa din
casa. Schimbarile bruste pot fi
un semn ca nivelul de stres este
ridicat.

Dificultati de somn: un copil
sau adolescent s-ar putea plan-
ge ca se simte obosit tot timpul,
doarme mai mult decat de obicei
sau poate sa aiba dificultati in a
dormi noaptea.

Neglijarea  responsabilitatilor
un adolescent poate uita obliga-
tiille pe care le are, spre exemplu
sa isi faca temele sau poate sa
inceapd sa amane mai mult de-
cat de obicei, de asemenea si aici
stresul ar putea fi un factor.

Schimbari ale alimentatiei-a
manca prea mult sau prea pu-
tin pot fi ambele reactii la stres.
De asemenea, se pot imbolnavi
mai des. Stresul apare adesea ca
simptom fizic. Copiii care simt
stresul se plang des de dureri de
cap sau de stomac.

Strategii care pot ajuta la men-
tinerea stresului sub control:

Somnul - este esential pentru
bunastarea fizicd si emotionala.
Expertii recomanda 9 - 12 ore
de somn pe noapte pentru co-
piii cu varsta cuprinsa intre 6 si
12 ani. Adolescentii au nevoie
de 8 pana la 10 ore pe noapte.
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Somnul trebuie sa fie o prioritate
pentru a tine sub control stresul.
Pentru a proteja ochii, limitati
utilizarea ecranului pe timp de
noapte si evitati sa pastrati dis-
pozitivele digitale in dormitor.

Miscare - activitatea fizica este
un element esential de reduce-
re a stresului pentru persoanele
de toate varstele. Recomandarea
este de cel putin 60 de minute
pe zi de activitate pentru copiii
cu varste cuprinse intre 6 si 1/
ani.

Timp pentru distractie si timp
liber - la fel ca adultii, copiii si
adolescentii au nevoie de timp
pentru a face ceea ce le aduce
bucurie, fie ca este timpul ne-
structurat pentru a se juca cu
un joc de constructie sau ore
neintrerupte pentru a practica
muzica sau arta. De asemenea,
in timp ce unii copii prospera sa-
rind de la o activitate la alta, altii
au nevoie de mai mult timp liber.
Gasiti un echilibru sanatos intre
activitatile preferate si timpul li-
ber.

Timp petrecut afard - petre-
cerea timpului In natura este o
modalitate eficientd de a scapa
de stres si de a imbunatati starea
generala de bine. Cercetatorii au
descoperit ca oamenii care locu-
iesc In zone cu mai mult spatiu
verde au mai putina depresie,
anxietate si stres.

Exprimarea in scris - cercetari-
le au descoperit ca exprimarea in
scris poate ajuta la reducerea su-
ferintei mentale si la imbunatati-
rea starii de bine. Unele cercetari
au descoperit, de exemplu, ca a
scrie despre sentimente pozitive
- cum ar fi lucrurile pentru care
esti recunoscator sau de care
esti mandru - poate ameliora

simptomele de anxietate si de-
presie.

Meditatia - intr-un studiu al
unui program de 5 saptamani
de mindfulness pentru tineri cu
varste intre 13 si 18 ani, cerceta-
torii au descoperit ca adolescen-
tii care au invatat mindfulness
au experimentat mult mai putin
stres, comparativ cu adolescentii
care nu au invatat mindfulness.

Parintii si ceilalti Tngrijitori au
un rol important de jucat, adop-
tand propriile obiceiuri sanatoa-
se si ajutand copiii si adolescentii
sa gaseasca strategii de gestio-
nare a stresului.

Cateva moduri in care parintii
pot lua masuri:
- pot vorbi cu copiii despre cum
s-au confruntat cu propriile lor
situatii  stresante- I3sati copiii
sa isi rezolve problemele, chiar
daca sunteti obisnuiti sa le re-
zolvati mai mereu. Cand parintii
incearca sa rezolve fiecare mica
problema, copiii lor nu au sansa

sa invete abilitati sanatoase de a
face fata. Lasati copiii sa incerce
sa-si rezolve singuri problemele
CuU mize mici si vor castiga incre-
dere ca pot depasi situatiile stre-
sante si ca pot face fata mai usor
esecurilor.
- limitand timpul la ecrane - copi-
i din ziua de azi petrec mult timp
online, unde se pot confrunta cu
continut indoielnic, hartuire ci-
bernetica sau cu presiunile cole-
gilor din retelele sociale. Parintii
pot ajuta nvatandu-si copiii sa
fie consumatori digitali priceputi
si sa le limiteze timpul la ecrane.
- combateti gandirea negativa a
copilului: ,Sunt groaznic la ma-
tematica.” ,imi urdsc parul” ,Nu
VoI reusi niciodata. De ce sa mai
incerc?” Copiii si adolescentii pot
cadea cu usurintd in capcana
gandirii negative, ceea ce poate
duce la momente stresante.
Discutiile despre situatii stre-
sante cu un adult de incredere
pot ajuta copiii si adolescentii sa
puna lucrurile In perspectiva si
sa gaseasca solutii potrivite.
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