REVISTA DIGITALA GRATUITA - WWW.ROTERAPIE.EU

J{ITERAP)

;
SEPTEMBRI

202

DISCALCULIA

SUFERINTA NEVAZUTA
PAGNA 16

ANXIETATEA COPIILOR

TEHNICI DE INTERVENTIE

ADHD

TULBURAREA FUNCTIILOR EXECUTIVE

PAGIA 8

PROIECT DEDICAT TULBURARILOR DE NEURODEZVOLTARE S| METODELOR DE INTERVENTIE TERAPEUTICA




PAGINA 2 SEPTEMBRIE 2021

Tulburarile de
personalitate

PAGINA 4

Anxietatea
copiilor
PAGINA 8

CUPRINS

Abilitatile mate-
matice la copii
PAGINA 12
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 SEPTEMBRIE 2021

| TENDINTE IN ACCEPTAREA
| SOCIALA A TULBURARILOR
| DE DEZVOLTARE

Primele referiri la tulburarile si disfunctiile de invatare le ga-
| sim la sfarsitul secolului al XIX-lea, in Germania. Pentru prima
| data, ADHD pare sa fi fost mentionat intr-o revistd medicala in

anul 1902 iar termenul de dislexie a inceput sa fie utilizat in
| mod curent abia in America anilor 1930. Constientizarea gravi-
tatii, a impactului, la nivel social si individual, a avut loc recent,
| in noul mileniu.
| Meritul nu este doar al stiintei, ci si al evolutiei sociale si cul-
turale, in general. Plasarea reald a individului, cu nevoile si uni-
\ citatea sa, in centrul atentiei a schimbat dramatic importanta

- tulburarilor neurologice si, mai ales, nivelul resurselor acordate

: : Europa ultimelor doud decenii si-a re-evaluat radical punctul
& psihoterapie | '

de vedere asupra abordarii dificultatilor de invatare, in general.
| Statisticile la nivelul Uniunii Europene lipsesc, dar istoria ne in-
PAGINA 14 vata s& urmarim ceea ce se intdmpld in Statele Unite, pentru
| ca in maximum 20 de ani se va intdmpla la noi. lar statisticile
americane spun ca 1 din 5 copii prezinta diferente de gandire
| si invatare, precum dislexie sau ADHD. Unul din 16 elevi care
| frecventeaza scolile publice se califica pentru program de stu-
diu personalizat. Unul din 42 de elevi beneficiaza de un sistem
| special de invatare si evaluare, astfel incat sa aiba sanse de
integrare sociala iar numarul acestora s-a dublat in ultimele de-
| cenii.
| Empiric, la o prima vedere, Italia urmeaza de aproape acest
trend ceea ce inseamna ca il vom regdsi in Romania peste ma-
| ximum un deceniu.

Din perspectiva parintelui, acceptarea sociala si favorizarea
| educationald aduce doar beneficii. Sistemul de stat trebuie sa
| tind pasul cu nevoile, altfel efortul economic pentru familii va fi

imens, in multe cazuri imposibil de sustinut.
| Din perspectiva angajatorilor, piata se va diversifica iar nivelu-
rile de calificare vor permite o rafinare a cheltuielilor care privesc
| angajatii. Din nou, statul trebuie sa tina pasul si s& favorizeze
angajarea, integrarea profesionala a categoriilor vizate, pentru

D 1SC a1CU.1 1a. | a evita injectarea unor sume colosale in asistenta sociala.

f . | Din perspectiva specialistilor in domeniile vizate, a terapeuti-
Sulerl Dta lor, psihologilor si psihiatrilor vor urma vremuri foarte interesan-
o o | te, pline de provocari si oportunitati.
neva Zut a | Anticiparea viitorului este un prerogativ al evolutiei inteligente.
PAGINA 16
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Fiecare individ are anumite trasaturi de personalitate care
sunt expuse prin modul in care se percep, se gandesc, se
raporteaza la mediul lor si la el insisi. Aceste trasaturi sunt
adesea expuse intr-un comportament specific atat in con-

texte sociale, cat si personale.

Tulburarile de personalitate se
caracterizeaza prin comportament
si sentimente care diferd mult de la
norma culturald acceptata, iar acest
lucru se poate manifesta in gandire,
emotii, relatii interumane sau con-
trol al impulsurilor. Aceste tipare de
comportament sau sentimente sunt
pe termen lung si sunt vizibile in
toate aspectele din viata individului.

Trdsaturile generale ale tulburdrii
de personalitate incep de obicei sd
se manifeste in adolescentd sau la
varsta adultd timpurie.

Simptomele tulburarilor de per-
sonalitate:

- incapacitatea de a sustine relatii
semnificative, apropiate sau intime;

- incapacitatea de a stabili un sen-
timent coerent de sine sau identita-
te de sine;

- iritabilitate si schimbari de dis-
pozitie;

- comportament violent, mani-
pulator, solicitant, infricosator sau
chiar ostil;

- consumul de alcool sau droguri;

- coexistenta altor tulburari psihi-
atrice, cum ar fi tulburarile alimen-
tare, anxietatea, depresia si tulbura-
rile de dispozitie;

- abateri si probleme sexuale;

- ganduri si incercari de sinucide-
re;

- senzatie de gol;

- formarea rapida a relatiilor si la
fel de rapid pierderea lor;

- sentimente de persecutie.

Cauze:

A avea o ruda apropiata cu o tul-
burare de personalitate ar putea

creste probabilitatea unui individ de
asemenea pentru dezvoltarea unei
tulburadri de personalitate. Factori
de mediu din copildrie, abuzul fizic
sau sexual, neglijarea si alte traume
sunt, de asemenea, potentiali fac-
tori de risc.

Tipuri de tulburari de personali-
tate

Tulburare de personalitate paranoicd

Gandurile, sentimentele si expe-
rientele asociate cu paranoia pot
duce la:

- neincredere in oameni, chiar si
in prieteni si familie crezand ca sunt
folositi;

- dificultati de relaxare;

- identificarea de amenintari si
pericol in situatii de zi cu zi, in re-
marci inocente sau priviri ocaziona-
le ale altora.

Tulburare de personalitate schizoidd

Alege sa-si trdiasca viata fara in-
terferenta altora. Preferd sd fie
singur cu propriile ganduri. Nu ex-
perimenteaza placerea din multe
activitati.

Are putin interes pentru sex sau
intimitate si are dificultdti de rela-
tionare sau sunt emotional reci fata
de ceilalti.

Tulburare de personadlitate schizotipald

Experimentarea de ganduri sau
perceptii distorsionate. Gandeste si
se exprima in moduri pe care altii
le gasesc ,ciudate”, folosind cuvinte
sau fraze neobisnuite, facand difici-
|& relationarea cu ceilalti.
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Crede ca poate citi mintile sau ca
are puteri speciale, cum ar fi un ,al
saselea simt”.

Persoanele cu aceastd tulbura-
re se simt anxioase si paranoice in
situatii sociale, relationand greu cu
ceilalti.

Tulburare de personalitate antisociald

Se poate pune in situatii pericu-
loase sau riscante, adesea fara sa se
gandeasca la consecinte pentru el
sau alte persoane.

Are un comportament periculos
si uneori ilegal. Comportament ne-
pldcut pentru ceilalti. Se plictiseste
foarte usor si actioneaza din impuls,
este greu sa isi mentind un loc de
munca pe o perioada lunga.

Comportament agresiv si intra
usor in lupte. Se poarta urat, chiar
dacd poate rani oameni, pentru a
obtine ceea ce isi doreste, punand
nevoile si dorintele lui deasupra ce-
lorlalti.

Nu empatizeaza, de exemplu:
este posibil sd nu simtd sau sd ma-
nifeste niciun sentiment de vino-
vatie daca a maltratat pe altii. Una
dintre caracteristici este ca a avut
un diagnostic de tulburare de con-
duitd Tnainte de varsta de 15 ani.

Tulburare de personalitate borderline

Tulburarea de personalitate Bor-
derline (BPD) este, de asemenea,
cunoscutd sub numele de tulburare
de personalitate instabila din punct
de vedere emotional (EUPD).

Persoana se simte foarte ingrijo-
ratd de faptul cd oamenii o aban-
doneaza si fie face orice pentru a
opri acest lucru, fie ii impinge sa o
paraseasca.

Are emotii foarte intense care se
pot schimba rapid, de exemplu: de
la a se simti foarte fericit si increza-
tor dimineata la a se simti jos si trist
dupad-amiaza.

Nu are un sentiment puternic
despre cine este sau ce doreste
de la viata, ideile despre acest Iu-
cru schimbandu-se semnificativ in
functie de starea de moment.

Ti este foarte greu s& isi facs si s3

pastreze relatii stabile sau prietenii.

Actioneaza impulsiv si face lucruri
care pot dduna, cum ar fi consumul
excesiv, consumul de droguri sau
conducerea periculoasa.

Are ganduri sinucigase si practica
autolezarea. Se simte goala si sin-
gura.

Experimenteazd alte probleme
de sanatate mintald alaturi de BPD,
inclusiv anxietate, depresie, proble-
me alimentare si tulburadri de stres
post-traumatic.

Tulburare de personalitate histrionicd

Se simte foarte inconfortabil daca
nu este in centrul atentiei si simte
ca trebuie sa distreze oamenii.

Cautd in mod constant aproba-
rea celorlalti si este dependent de
acesta.

la decizii precipitate, cochetea-
za si se imbraca provocator pentru
a se asigura ca ramane in centrul
atentiel.

Obtine reputatia de a fi dramatic
si supra-emotional.

Tulburare de personalitate narcisistd

Crede cad exista motive speciale
care 1i fac diferiti, mai buni sau mai
merituosi decat altii.

Au o stima de sine fragila, astfel
incat se bazeazad pe ceilalti pentru
a i se recunoaste valoarea si nevo-
ile. Se simte supdarat daca ceilalti 1l
ignora si nu-i ofera ceea ce simte ca
merita.

Are resentimente cand vede suc-
cesele altora siisi pune propriile ne-
voi mai presus de altii.

Este vazut ca fiind egoist si res-
pingator sau care nu constientizea-
za nevoile altora.

Tulburare de personalitate evitantd
Evitd munca sau activitatile soci-
ale care presupun sd fie aldturi de
ceilalti. Asteaptad dezaprobare si cri-
tici si este foarte sensibil la acestea.
Se teme constant de a fi ,aflat” si
respins. Este ingrijorat sa fie ridicu-
lizat sau facut de rusine de altii. Evi-
ta relatiile, prieteniile si intimitatea
pentru ca se teme de respingere.

Se simte singur, izolat si inferior
celorlalti. Este reticent in a incerca
noi activitati in caz ca se jeneaza.

Tulburare de personalitate dependentd
Se simte, slab si incapabil sa ia de-

cizii sau sa functioneze zi de zi fara

ajutorul sau sprijinul celorlalti.

Permite sau cere altora sa isi asu-
me responsabilitatea pentru multe
domenii ale vietii sale.

Evitd sd fie singur sau sa piarda
sprijinul cuiva. 1i este foarte fric4 s&
fie [3sat sa se descurce singur si are
o Incredere in sine redusa.

Vede ceilalti oameni ca fiind mult
mai capabili decat el.

Tulburare de personalitate obse-
siv-compulsivd (OCPD)

Trebuie sa tind totul in ordine si
sub control. Stabileste standarde
nerealiste ridicate pentru el si pen-
tru ceilalti.

Crede cu tarie ca doar el stie cum
trebuie facute lucrurile si este ingri-
jorat ca ar putea gresi el sau ceilalti.

Se simte foarte anxios daca lucru-
rile nu sunt ,perfecte”.

Tratament

Planurile de tratament ca terapia
sau medicatia pot fi eficiente pen-
tru diferite persoane, in functie de
tipul tulburarii, varsta, severitatea
simptomelor, cauzele care stau la
baza acestora si retelele de suport
disponibile pentru fiecare persoana.
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Anxietatea
copiilor

Tehnici de interventie prin arta
sau prin joc, la indemana parintilor

nxietatea creeaza dese-
ori probleme copiilor,
atat in situatii normale,

dar mai ales in cele de stres pu-
ternic, cand sentimentul de si-
guranta sau starea de bine sunt
amenintate. Aceasta amenintare
simtita de copii este determina-
ta, de obicel, de perceptia gresita
a lucrurilor sau a semnificatiilor
acestora. De aceea, pentru a
micsora efectul ei sau chiar a o
elimina este foarte important sa
incurajam discutiile cu copiii, sa
le permitem sa puna intrebari, sa
le raspundem, sa explicam si sa
clarificam neintelegerile. Sa ofe-
rim scenarii pozitive situatiilor
exprimate de ei prin intrebari de
genul “Ce se intampla daca?”

Chiar si atunci cand vorbim de
situatiile de criza, cand frica pu-
ternica sau anxietatea deja si-au
facut simtita prezenta, ne putem
ajuta copiii sa treaca peste mo-
mentul dificil. Acest articol va
prezenta cateva tehnici utile, pe
care le puteti incerca si voi aca-
sa, in lipsa unui terapeut.

In situatii de stres puternic rés-

punsul organismului de ,lupta
sau fugi” apare negresit. Este un
raspuns innascut al sistemului
nervos, care favorizeaza supra-
vietuirea. Expunerea constanta
la stres sau predispozitiile natu-
rale pot crea o stare de vigilenta.
Cand copilul este intr-o continua
stare de vigilenta, lucrurile pot
escalada foarte usor ajungan-
du-se la o stare de super-vigilen-
ta, o stare cu un consum foarte
mare de energie.

Super-vigilenta este un simp-
tom cheie in cazul copiilor care
manifesta  anxietate, acestia
ajungand uneori sa caute mo-
tive din cauza carora sa-si faca
griji. De aceea si nu numai, este
foarte important sa vorbim cu ei,
sa i ascultam, sa le cunoastem
parerile, modul in care isi explica
situatia, sa corectam cu mult tact
si empatie ideile stresante din
mintea lor, incercand sa le ofe-
rim scenarii reale pozitive.

Cand starile de extrema vigi-
lentd, de teama, frica, anxietate
apar, primul lucru pe care tre-
buie sa il avem in minte este
linistirea, calmarea sistemului
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Annematri
Vidrsescu

Psihoterapeut

Specializare: Terapie
prin arta plastica

Oras: Timisoara

nervos. Nu uitati insa ca acest
lucru este posibil doar daca noi
suntem linistiti, altfel nu facem
decat sa alimentam nelinistea lor
Cu a noastra. Astfel, inainte de
orice, luati o mica pauza, respi-
rati adanc si incercati sa va goliti
mintea de teama sau tensiune.

Calmarea sistemului nervos
poate f1 realizata prin trei mo-
dalitati, folosind metode fizice,
mentale sau metode ce le com-
bina pe cele doua.

in  continuare vom vedea
exemple de tehnici pe care le
puteti practica acasa. Nu va limi-
tati la ele si nu le aplicati mot-
a-mot, le puteti schimba, adapta,

puteti Tncerca sa gasiti propriile
modalitati potrivite voua si copi-
ilor vostri.

Unul dintre motivele care ii de-
terming, atat pe copii cat si pe
adulti, sa traiasca o stare de in-
tensa anxietate este hiperventi-
latia. Aceasta este un raspuns al
organismului la frica, stres, fobie
sau anxietate.

Se manifesta fizic ca respiratie
scurta si rapida, sporire a expi-
ratiei in detrimentul inspiratiei,
ceea ce determina o paleta larga
de simptome: ameteala, puls ra-
pid, tensiune sau durere in piept,
furnicaturi la nivelul degetelor,
pierderea coordondarii mana-pi-
cior etc. Hiperventilatia, prin




paciNe 10 SEPTEMBRIE 2021 PUBLICITATE

GRUP DE TERAPIE DIALECTICA
PENTRU ADOLESCENTI
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simptomele ei, sperie foarte mult, accentuand sta-
rea de anxietate.

In caz de hiperventilatie, inainte de exersarea
unei respiratii profunde, de multe ori respiratia tre-
buie echilibrata. Echilibrarea respiratiei presupune
alternarea inspiratie-expiratie, ajungand la o respi-
ratie continud, nu sacadata si intrerupta. Tinerea
respiratiei pentru cateva momente sau respiratul
intr-o punga de hartie poate echilibra respiratia.

Metodele fizice

Prima metoda fizicd de calmare a sistemului
nervos si de diminuare a anxietatii este exersarea
respiratiei profunde: inspirare-retinerea respirati-
ei-expirare.

Incercati s3 faceti asta num3arand pani la é: 6
secunde pentru a inspira - 6 pentru a tine aerul
- 6 pentru a expira. Datorita acestui exercitiu sim-
plu, nervii aflati la nivelul diafragmei vor transmite
catre creier mesajul ca pericolul a trecut, determi-
nand din partea lui un raspuns de linistire si rela-
xare.

Desi simplu, copiilor le va lua un timp sa poata
practica o respiratie profunda fiind necesara re-
petarea frecventa in momentele de liniste, nu de
tensiune.

Inainte de a incepe exersarea respiratiei trebuie
sa tineti cont de faptul ca va fi mai usor de invatat
si exersat daca spatele este drept, iar umerii 13sati
un pic in jos. De aceea, pentru inceput, exersati
respiratia profunda stand pe un scaun cu spatar,
cu spatele sprijinit si sustinut de acesta. Pentru a
mentine umerii in jos 1i poti cere copilului sa isi
puna palmele pe picioare. Toatd talpa piciorului
este pe sol, nu pe varfuri sau in altd pozitie.

Respiratia poate fi exersata si stand intins pe jos,
daca a sta intins pe spate i se potriveste mai mult
copilului. Ajuta-l sa inteleaga mai bine ce trebuie
sa faca cerandu-i sa isi puna mana pe burtica, sa
simta cum aceasta se umfla cand inspira si cum se
dezumfla cand expira.

Pentru o si mai buna vizualizare a procesului ii
puteti pune pe burtica un balon spunandu-i sa in-
spire atat de mult incat acesta sa se ridice sau sa
expire atat de puternic incat acesta sa coboare.

Pentru copiii mici a ajunge la un ritm de 4 secun-
de de inspirat- 4 de expirat, este un lucru foarte
bun. Atat inspiratia cat si expiratia trebuie sa fie
lente, uniforme si de cat mai lunga durata.

Nu va descurajati, de obicei copiilor, in special

celor mici, le va lua timp sa stapaneasca bine teh-
nica respiratiei profunde.

Exista si alte activitati pe care le puteti desfasura
cu ei, care treptat ii vor ajuta sa poate inspira sau
expira mai adanc, mai puternic, de-a lungul mai
multor secunde.

Va impartasesc mai jos unele dintre aceste mo-
dalitati, tehnici prin joc si arta.

Petrecerea de la etaj

Daca jocul cu balonul ce urca sau coboara este
acceptat cu placere de copil, puteti continua cu
ceva asemanator.

Copilul va staintins pe spate, pe sol. Pune-ti lan-
ga el mai multe animale de plus si un scaun, prefe-
rabil mai scund, sau o cutie.

La etaj, pe scaunel sau pe cutie, are loc o petre-
cere unde sunt invitate toate jucariile, insa pana
acolo se poate urca doar cu liftul. Pe rand, fieca-
re jucarie este asezata pe burtica copilului, acesta
trebuind sa inspire adanc pentru a face jucaria sa
urce la etaj, iar apoi sa expire prelung pentru a co-
bori caci alta jucarie a chemat liftul. Pentru a spar-
ge oarecum monotonia jocului puteti inventa tot
motive pentru care o jucarie trebuie sa urce si sa
coboare de cateva ori. De exemplu: a uitat cheile
in masina jos, merge sa aduca tortul si apoi coboa-
ra sa ia si sucurile, coboara sa ajute alta jucarie sa
gaseasca locul, ca s-a ratacit etc.

Creati-va propria poveste cu animale si jucati-o
cat mai des.

Continuare in editia urmdtoare
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ABILITATILE MATEMATICE LA
COPIII MICI

Potrivit unor cercetatori de la Institutul Karolinska din Sue- de rotatie mentald 2D si puzz-
dia, practicarea memoriei de lucru vizuala si a sarcinilor de le tangram, sarcini V|zual.e. de
rationament la copiii mici, ii ajuts pe acestia si-si imbunats- ~ Memorie de lucru sau sarcini de

t % abilitstile matematice mai It decat rationament non-verbal. Perfor-
[easca a atile matematice mai mult decat pe copiii care se manta matematici a copiilor a

concentreaza pe exercitii de rotatie spatiala. fost testats in prima, a cincea si
a saptea saptamana.

Cercetatorii au descoperit ca

toate grupurile si-au imbunata-

Descoperirile studiului pu- | de 20 sau 33 de minute pe zi pe | tit performanta matematic3, dar
blicat in revista Nature Human | parcursul a sapte saptamani. ca formarea de rationament a
Behavior, sustin ideea ca forma- | In prima s3ptamana, copiii au | avut cel mai mare impact pozitiv
rea cunoasterii spatiale poate | primit exercitii identice, dupa | urmat de sarcinile de memorie
spori performanta academicd care au fost impartiti in mod de lucru. Atat rationamentul, cat
si ca, atunci cand vine vorba | aleatoriu intr-unul din cele cinci | si antrenamentul de memorie au
de matematica, tipul de forma- | planuri de antrenament. depdsit semnificativ antrenamen-
re conteazi. Numeroase studii ' In toate grupurile, copiii isi ' tul de rotatie, atunci cdnd a venit
au legat abilitatea spatiala - ca- | petreceau aproximativ jumata- | vorba de imbundtdtirea matema-
pacitatea de a intelege si de a  te din timp pe sarcini de calcul | ticd. De asemenea, au observat
aminti relatiile dimensionale in- | numeric matematic. Timpul ra- ' ca beneficiile antrenamentului
tre obiecte - de performanta in | mas a fost alocat aleatoriu dife- | cognitiv pot avea valori pana la
stiintd, tehnologie, inginerie si ritelor proportii de antrenament de trei ori mai mari de la un indi-
matematica. | cognitiv sub form3 de sarcini | vid, la altul.

Ca urmare, unii angajatori din
aceste domenii folosesc teste "
de capacitate spatiala pentru .

a examina candidatii in timpul

procesului de recrutare. Acest “ 5
lucru a alimentat, de aseme- &
nea, interesul pentru forma- " %
rea cognitiva spatiala, care se
concentreaza pe imbunatatirea
capacitatii cuiva de a memo-

ra si manipula diverse forme si
obiecte si modele de punctare

in secvente recurente.

In studiul prezentat, peste
17.000 de scolari suedezi cu
varste cuprinse intre sase si opt
ani au finalizat antrenamentul
cognitiv printr-o aplicatie, timp
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CUVINTE CARE
SCHIMBA MINTI

Sinziana Scriosteanu - psiholog, asistent Medical
Einstein: ,cea mai frumoasa si mai profunda traire omeneasca este misterul”

e indemn sa pornesti, alaturi de mine,

‘ pe drumul autocunoasterii, printr-o serie

de articole ce iti vor recomanda cum ar

fi util sa gandesti in anumite situatii si cum sa

ajungi sa faci ca lucrurile sa fie asa cum tu Tti
doresti sa fie.

Vreau sa fiu ghidul tau; voi fi onorata sa ac-
cepti. Ne vom cunoaste in aceasta calatorie; vei
sti cine sunt si vei intelege ce esti. Voi impartasi
cu tine trdiri si emotii, ajungand sa cunosti ca-
lea catre Sufletul tdu. Psihoeducatia va fi instru-
mentul; resursa va fi mintea ta.

Te invit sa-ti oferi 7 minute de odihna si timp.
Tncepem: te-a preocupat vreodata intrebarea
,Ce sunt eu cu adevarat?” Dar oare, chiar este
atat de important sa stii asta? Desigur! Va fi baza
pe care ,cladesti” autocunoasterea. Pornesti de
la ceea ce cunosti cel mai bine: pe tine! Si de
care esti cel mai atasat: tu. Persoana cu care tre-
buie sa trdiesti in fiecare zi: fiinta ta. Relationa-
rea incepe cu tine si din tine.

Momentele tale de furie, frustrare, intristare
profunda, apatie, dependenta etc. au un impact
negativ, major, intai in creier apoi in corp. Exista
o metoda simpla si eficienta, care te va ajuta sa
depasesti cu bine aceste momente critice. Cand
esti dominat de aceste emotii, repetd in gand,
cuvantul ,stop”, numara pand la 5 si respira
adanc. Facand acest exercitiu combinat, gand/
cuvant/respiratie, iti activezi undele cerebrale
de tip theta si muti mintea pe ,modul” echili-
bru si detasare. Vei obtine rezultate in 3 minute.
Asta inseamna sa lucrezi cu tine; constientizarea
emotiilor, acceptarea si dominarea lor, cu auto-
ritate.

Un filosof spunea: ,nechibzuitii fac lucruri ne-

dorite de ei. Ajung sa sufere toata viata, pentru
ca ei cred ca este de datoria lor sa faca acel lucru.
Oamenii inteligenti fac ceea ce le place sa faca si
ajung sa se bucure de viata, intr-o oarecare masu-
ra. Dar un geniu invata sa faca ceea ce este necesar,
bucurandu-se de asta. Si asta ajunge sa-I defineas-
ca”. Tu ce esti? Toti se bazeaza pe emotii interioa-
re. Diferenta intre persoane este ca unii au emotii
consumatoare de energie, altii au emotii datatoare
de viata si fericire. Tu ce fel de emotii detii?

In incheiere, te provoc sa faci ceva nou acum!
Cumpara-ti un caiet si trece insemnari in el: cuge-
tari, emotii, constientizari, reusite. Descopera-te
ca fiinta cu energie creatoare.

Pana data viitoare, te imbratisez cu drag, sa ai
fericire in suflet, putere in trup si intelepciune in
gand.
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Cum ajuta cercetarea functiilor creieruluila’
rezolvarea situatiilor de stres si anxietate
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Cercetdrile actuale din psihologie si terapie se concentreazd pe ne-
urostiinte, pe studiul functiilor creierului, de la controlul batdilor ini-
mii, generarea de ganduri, la activitatea mentald si comportament.
Noile instrumente de interventie terapeuticd presupun cunoasterea
cat mai in detaliu a creierului uman.

Experientele noastre sunt procesate prin Siste-
mul Nervos Central (SNC) care poseda o dubla
calitate de control voluntar siinvoluntar. Totodata
in Sistemul Nervos Autonom (SNA) care contine
doua sisteme si anume sistemul simpatic care are
legatura cu actiunea si sistemul parasimpatic care
are legatura cu relaxarea, meditatia, odihna si som-
nul. Prin intermediul lui se realizeaza vindecarea si
starea de coerentd activand ariile corticale si cor-
pul calos.

Sistemul simpatic sau creierul reptilian reprezin-
ta zona care este responsabild cu supravietuirea,
activarea starii de ,luptd, fuga sau inghet”. Atunci
cand o persoana simte ca este in pericol se acti-
veaza una din cele trei stari. Poti sa o iei la fuga
daca vezi un urs, sa te opui luptandu-te, sau sa
nu poti face nimic, ramanand Tmpietrit. Emotiile
resimtite sunt: amenintare, teama, ezitare, ingrijo-
rare, frica. De ce se intdmpla toate acestea si cum
putem schimba actiunea?

Ramanem blocati si in stare de alerta, cu imposi-
bilitatea de a decide, pentru ca zona implicata este
neocortexul - care este responsabild cu deciziile,
generarea de comenzi si gandirea analitica. De aici
trebuie sa ajungem in sistemul parasimpatic prin
starea de coerenta.

Prin inspiratie si expiratie ajungem la o stare de
relaxare profunda unde se pot alchimiza emotiile
negative si aduce fluxul gandirii in neocortex. Ac-
tivand si cortexul cerebral, care joaca un rol impor-
tant in perceptie, atentie si constientizare, iesim
din zona rigiditatii.

Trebuie sa aducem flexibilitatea daca dorim sa
trecem ,raul schimbarii” sa devenim stabili, adap-
tabili si capabili sa constientizam pericolul si gan-

dind rational. Pe un fond afectiv adecvat vom avea
un nou comportament matur si vom forma noi co-
nexiuni neuronale datorita actiunii diferite.

Practic iesim din zona de cunoscut, de confort si
facem ceva diferit avand capacitatea de a ne opri,
de a constientiza, de a gandi rational si de a face
trecerea din starea de alerta la starea de a fi linistit
si a actiona optim intr-o situatie noua sau chiar
dureroasa.

Asta se Intampla in cabinet cand suntem ghidati
si insotiti n procesul nostru propriu de vindecare.
Ca psihoterapeut, integrez noile cercetari in prac-
tica, utilizand caracteristicile neurotransmitatorilor
pentru a construi noi conexiuni. Astfel, prin te-
rapie generam noi comportamente si se incearca
crearea unor stari emotionale prin construirea de
noi conexiuni. Trebuie sa rupem bucla care men-
tine aceleasi comportamente si sa integram cele
doua emisfere astfel incat acestea sa functioneze
ca un intreg.

Repetand acelasi comportament care.genereaza
emotii elevate de pace, liniste, incredere vom for-
ma noi tipare de comportament iesind din rutina.
Devenim astfel creatorii vietii noastre pentru ca
practic noi suntem la panoul de comanda in aceas-
ta noua postura, ca persoane constiente, care iau
decizii pozitive, nu ca victime.

Autor: Tonca Georgeta Carmen,
psiholog integrativ
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CAZ CLINIC

OFERINTA NEVAZOTE

medic primar Psihiatria copilului si adolescentului

chi albastri, par blond si

o fatd mereu zambitoa-

re, asa am cunoscut-o
si asa a ramas de cand ne stim,
adica de vreo 5ani.

Cand intra Elena in clinica, toa-
ta lumea 1i zdmbeste, toti spun
cad este cea mai dragutd fata.
Si chiar este. Doar ca in spate-
le zambetului dragalas oferit cu
generozitate oricui o trateaza cu
afectiune si calm, std o poveste
nu atat de fericita.

Prima datd am cunoscut-o
cand avea 4 ani. A venit la cabi-
netul meu adusa de mama ei, re-
cent intoarsa din Italia. Eram cu-
rioasa ce problema ar putea avea
acest copil care in cinci minute
s-a imprietenit cu mine si se juca
atat de frumos in cabinet. De in-
datd ce am intrebat-o pe mama
a urmat o tirada fara pauza.

Astfel, in acea prima intalnire
am aflat ca mama fusese mai
multi ani in straindtate sa mun-
ceascd, de vreme ce in tard nu
gasea de lucru cu cele 4 clase
absolvite. Ca nu a putut termina
scoala pentru ca ,nu o ducea ca-
pul” rdmanea mult in urma celor-
lalti copii. Parintii i-au spus: ,de-
geaba cheltuim bani cu scoala cu
tine, asa ca mai bine stai acasa
sa ne ajuti la treabd”. Dupa mai

multi ani, fiind n Italia la munca,
a ajuns sa fie consultata la psihi-
atrie si, dupa o serie de evaluari
si teste, a primit diagnosticul de
ADHD.

Cum nu stia la vremea respec-
tiva ce inseamna, a citit si a in-
teles, dupa alti multi ani, de ce
ea Nu putea retine o poezie la
fel de usor ca si colegii ei, de
ce dupa terminarea orei nu mai
stia mare lucru din ce a predat
invatatoarea, de ce desi repeta si
stia lectia acasa, la scoala o uita
complet.

Apoi, cand Elena a ajuns la gra-
dinita, a observat ca fata ei in-

tampina aceleasi greutati cand
venea vorba de activitatile de
invatare. Dubiul s-a nascut ime-
diat: ,daca si ea are ADHD?”

Aceasta mamica si-a diagnosti-
cat corect copilul. In ciuda spiri-
tului jovial, a usurintei cu care se
conecta cu semenii sau a limba-
jului foarte bine dezvoltat pen-
tru varsta, Elena avea probleme
mariin a retine si cele mai simple
notiuni noi si refuza sa le repe-
te acasa cu mama. Dar dupa mai
multe Tncercari, mult mai multe
decat ale colegilor sai, dobandea
acele informatii.

Era o bomba de energie, me-
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reu in miscare, foarte curajoasa,
poate prea curajoasa pentru var-
sta el.

Dar in acelasi timp se enerva
foarte repede, mai ales cand i
se cerea sa spuna ceva din ce a
invatat la gradinitd, si atunci se
manifesta exploziv, ca o furtuna
de vara care trece repede.

Nu a mai trecut mult timp si am
constatat ca Elena invata foaaar-
te greu sa numere pana la 10.
Era la sfarsit de grupa mare si ea
inca nu identifica corect numere-
le prezentate aleator, dar nici nu
asocia corect numarul la cantita-
te. Atunci, la nici 6 ani impliniti,
am diagnosticat-o cu discalculie.

Mi-am asumat riscul, de vreme
ce aceasta tulburare specifica de
invatare se identificd in clasa |
sau a ll-a.

Apoi, impreuna cu mama ei,
care i-a fost aldturi de la inceput
si este si astazi, am incercat ne-
numarate metode care sa o faca
sa inteleaga corect conceptul de
numar. Reprezentarea numere-
lor cu obiecte diverse, scrise in
faina, nisip sau zapada, pictarea
lor, jucat sotron, inclusiv in cabi-
net, plus multe altele.

Pana la urma Elena a invatat sa
numere, dar au urmat multe alte
provocari legate de matematica.

Mai sunt multe de spus despre
dificultatile cu care se confrunta
Elena si parintii ei: nu are nici o
motivatie sa se apuce de ce i se
poate parea prea greu, iar aici in-
tra aproape orice legat de scoala.
Devine repede negativista si se
poate opune foarte tare, in ciu-
da consecintelor nepldcute su-
portate, atentia si concentrarea
ii obosesc foarte repede si este
distrasa foarte usor de un zgo-
mot, miscare sau chiar de pro-
priile ganduri care interfera cu

ce face. In plus, se poate pune
in pericol din cauza impulsivitatii
de a actiona inainte de a gandi.

Dupa varsta de 6 ani am in-
ceput sa-i prescriu  medicatie
non-stimulantd pentru ADHD,
mai ales ca la incercarile anteri-
oare cu suplimente pentru aten-
tie si concentrare nu s-a obser-
vat nici o ameliorare.

Din pacate Elena a avut efecte
secundare, in special o scadere
marcata de apetit, ajunsese sa re-
fuze mancarea intreaga zi. Dupa
0 perioada de recuperare a starii
nutritionale, inclusiv prin dieta
bogatad in vitamine din fructe si
legume, proteine, grasimi bene-
fice creierului din ulei de peste,
avocado, nuci si seminte, Elena
a revenit la o greutate normala.

In schimb problemele din me-
diul scolar erau din ce in ce mai
accentuate: ramanea mult in
urma celorlalti, atat la matemati-
ca, dar si la partea de invatare a
literelor, citit, scris corect si cur-
SiV.

La intrarea in clasa pregati-
toare, cand mama i-a spus in-
vatatoarei despre diagnosticele
Elenei, din nou energia ei de-
bordantd si caldura sufleteasca
au indus in eroare. Dupa prima
interactiune cu Elena, invatatoa-
rea era convinsa ca totul va mer-
ge bine.

Acum insa, la 3 ani de la ince-
perea scolii, Elena nu mai poate
tine pasul deloc cu restul clasei,
iar invatatoarea ei s-a declarat
invinsa, nu mai stie cum ar pu-
tea-o ajuta.

In continuare, Elena este o fat3
dragalasa, cu care te-ai juca sau
al vorbi toata ziua, dar pentru
care fiecare zi cu teme este un
chin. Ea isi doreste sa poata re-
tine, sa inteleagd mai repede no-

tiunile si sa nu-i mai fugad atat de
repede atentia de la ce citeste,
dar creierul ei nu o asculta.

Personal nu am abandonat-o,
asa cum au facut o serie de ca-
dre didactice care nu sunt abili-
tate sa lucreze cu copii cu ADHD
sau tulburari de invatare si care
i-au spus mamei ,mai intai sa-i
schimbe mentalitatea si apoi sa
o aduca la ore suplimentare”.

Siin prezent muncim sa com-
pensam discalculia si deficitul
de atentie. Nu e usor deloc, dar
cand ne intalnim muncim, radem
si ne jucam, si mai ales ne bucu-
ram de micile progrese cu greu
dobandite.
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ADHD

ADHD O TULBURARE
A FUNCTIILOR
EXECUTIVE

SURSA: PRELUAT SI ADAPTAT DUPA HTTPS://WWW.ADDITUDEMAG.COM

Tulburarea psihica denumitd si la noi in tara "ADHD” -
acronimul provine din englezd (Attention Deficit Hyper-
activity Disorder) - are ca si simptome cheie cele din
denumire: deficit de atentie, hiperkinezie, impulsivitate.

ADHD presupune insa mult mai
mult decat a avea prea putina aten-
tie sau prea multd hiperactivitate.
ADHD afecteazd multe aspecte
ale modului in care copiii, sau adul-
tii cu aceasta conditie, proceseaza
informatia si fac fata la cerintele
vietii, si nu doar a problemelor apa-
rute 1n sala de clasa.

Zeci de ani de cercetare (inclusiv
prin mijloace de imagerie cerebrala
PET si SPECT) au aratat c3 simp-
tomele din ADHD sunt rezultatul
afectarii functiilor executive, ce-
si au nucleii de origine in cortexul
prefrontal sau sunt manifestarea
unor retelele neuronale ce includ
aceasta zona corticala.

Dar ce sunt functiile executive?

Cat de cunoscut va este urma-
torul scenariu: lumea a devenit tot
mai distrasa, munceste din greu ca
sa poata aloca timp pe ce e mai im-
portant si la fel de greu este sa in-
cerce sa ignore ce este interesant si
stimulativ. Avem mai multe bunuri
cu care trebuie sa ne descurcam,
sa jonglam, sa le folosim. Avem
mai multe oportunitati cu acces fa-
cil care ne testeaza impulsivitatea
(smartphone, de exemplu). Multi
sunt repede coplesiti de suprain-

carcarea informationala.

Pentru noi toti provocarea este
sa facem ceea ce trebuie, la timpul
potrivit, iIn cea mai mare parte a
timpului (si nu doar uneori).

Pentru aceasta trebuie sa filtram
stimulii si gdndurile straine (distra-
gerile) si s3 ne dam seama ce este
cel mai important in acel moment.

Avem de luat in considerare:

e Lectii de viata din trecut

e Circumstantele din prezent si
ce optiuni disponibile avem

e Teluri viitoare si balanta intre
castigurile pe termen scurt si cele
pe termen lung

Functiile executive sunt cele care
ne ajutd sa navigdm prin aceasta
lume tentantd, ce ne distrage, ast-
fel incat sa decidem care este cel
mai bun lucru de facut in continua-
re si apoi chiar sa-I facem.

Cu alte cuvinte, functiile executi-
ve ne ajuta sa facem ceea ce stim.

Pentru amatorii de definitii, iata
doar doua dintre multitudinea ce-
lor existente:

e Procese cerebrale de cel mai
inalt nivel care ne ajuta sa navigam
si sa luam decizii bune intr-o lume
complexa

e Un set de abilitati necesar pen-
tru a ghida constient comporta-
mentul catre un scop, In special in
situatii noi (nu de rutina)

PET - Positron emission tomo-
graphy

SPECT - Single-photon emission
computed tomography
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Dorel, in 2021,
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