Ascultati ,Sanatatea in Focus”, un podcast creionat de Secom

Bun gasit la “Sanatatea in Focus”, o initiativa Secom, prin care ne propunem sa iti
oferim informatii bine documentate, de la experti avizati, ca sa poti lua cele mai
bune decizii pentru sanatatea ta.

Vom vorbi astazi despre sanatatea emotionala care, sa recunoastem, ne-a cam
fost pusa la incercare in ultima perioada. Tine insa de noi sa privim lucrurile cu o
atitudine pozitiva pe care, avand vointa si informatii corecte, o putem educa.

Ne ajuta cu sfaturi concrete Diana Stanculeanu, psiholog si psihoterapeut, expert
national in sanatate mintala.

Jurnalist Cristina Gaburici: Buna ziua, multumim ca ati acceptat invitatia
noastra!

Psiholog Diana Stanculeanu: Buna ziua!

Jurnalist Cristina Gaburici: Este usor sa ai o atitudine optimista atunci cand totul
merge bine. Dar cum putem gandi pozitiv in perioade ca cea pe care o
traversam?

Psiholog Diana Stanculeanu: Este o intrebare foarte buna si, adeseori, a ne pastra
optimismul in perioade de viata tare complicate pare sa devina un obiectiv
nerealist, de aceea este extrem de important sa fim atenti la toate emotiile care
ne incearca si la toate gandurile care ne trec prin minte, pentru ca in perioadele
grele, cum este cea de pandemie in care ne aflam acum, dincolo de un optimism
nejustificat, in care nici noi nu credem, este tare important sa ajungem sa
dezvoltam o atitudine realista si de acceptare a ceea ce se intampla.

Tn mod evident, traversam cu totii o perioadd grea, care a fost caracterizats de
foarte multa impredictibilitate, de foarte multa incertitudine, foarte multa
noutate, care s-a epuizat. In acest moment, suntem deja in context pandemic de
aproape un an si incepem incet, incet sa intrezarim niste solutii si, poate, si un
final al acestei perioade.

Dar impredictibilitatea si incertitudinea sunt inca mari, ba mai mult, vorbim de un
context care ne-a adus in prim plan exact grijile legate de sanatate. Suntem intr-o
situatie Tn care sanatatea foarte multora a fost pusa la risc si in care ingrijorarile
noastre din acest punct de vedere au fost foarte mari. Pe de alta parte, intre un
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gand de tipul “toata lumea o sa moara de Covid” si un gand de tipul “voi face
urmatorii pasi si, daca voi avea urmatoarele comportamente si voi respecta
regulile de care vorbeste toata lumea, am sanse foarte mari sa raman sanatos”,
ma uit putin si la statistici, care imi spun ca, desi foarte lume se poate imbolnavi
foarte usor de aceasta boala, totusi, cei mai multi oameni fac forme usoare sau
moderate- acestea deja sunt alte categorii de ganduri care, desi nu au un
optimism evident, ele au un realism si o doza de corectitudine care ne ajuta
ulterior sa traim niste emotii un pic mai moderate si poate chiar in zona de
pozitiv. Raman putin relaxat, increzator si cu niste certitudini in legatura cu starea
mea de sanatate intr-un context pandemic dificil.

Deci acesta ar fi cumva un prim pas, sa ne analizam cu realism si gandurile pe care
le avem, si trairile emotionale pe care le incercam in raport cu aceasta situatie, ca
pas preliminar, inainte de a dezvolta incredere si optimism cu privire la
solutionarea corecta a acestei probleme.

Jurnalist Cristina Gaburici: Suntem construiti sa avem o gandire pozitiva ori
negativa? Adica ne nastem cu o atitudine sau alta?

Psiholog Diana Stanculeanu: Ca fiinte umane, ca specie, suntem construiti sa
avem o baza emotionala mai degraba negativa. Ne nastem cu un set de emotii,
dar fiinta umana poate sa traiasca nenumarate emotii, dar cateva dintre ele sunt
innascute, le avem in codul nostru genetic inca din burtica mamei noastre. Aceste
emotii sunt foarte putine, sunt doar vreo sase si, din nefericire, dintre acestea
sase, patru sunt negative, frica fiind prima si cea mai puternica dintre ele.

Deci suntem programati sa traim frica in raport cu orice inseamna pericol si
amenintare, si este o programare care, desi aduce un soi de nefericire in viata
noastra, este foarte protectiva pentru ca, in acelasi timp, ne ajuta sa declansam
comportamente de protectii, acele comportamente care ne ajuta in cele din urma
sa ramanem in siguranta.

Asa ca, daca am observat ca in ultima perioada avem un nivel de frica un pic mai
ridicat decat cel dinainte, este important sa acceptam ca, in ciuda unei trairi
subiectiv neplacute, acest lucru a fost mai degraba protectiv, pentru ca ne ajuta
ulterior sa facem acele lucruri care ne tin in siguranta. Asadar, emotia de frica,
chiar daca e dificil de dus din punct de vedere subiectiv, are un rol foarte, foarte
important. De anxietate vorbim doar in situatia in care aceasta frica ar fi complet
nejustificata. Ceea ce n-a fost cazul o buna bucata de vreme, dar, in acest
moment, noi stim exact care sunt acei pasi pe care, daca 1i facem, reusim sa
ramanem intr-o zona realista, ancorata in realitate si cu comportamente



sanatoase si rationale pe care, daca le facem, treptat, cu siguranta vom avea o
stare de sanatate foarte buna.

Jurnalist Cristina Gaburici: Ce inseamna cu adevarat sa gandesti pozitiv? Oferiti-
ne cateva exemple de situatii pe care ne putem educa sa le vedem cu o
atitudine pozitiva.

Psiholog Diana Stanculeanu: Ca si comunitate, ca si popor, noi nu avem o
educatie emotionala foarte bine pusa la punct. Inclusiv daca ne gandim la replicile
pe care le ddm, ca parinti, copiilor nostri. 1i crestem cu o replica aparent
inofensiva, le spunem cu foarte multd usurinta ”ai grija!”. In momentul in care i
spun copilului meu “ai grija!” si o fac cu toata bunavointa si cu toata grija, 1i spun
"fii atent la pericole!”. Fara sa ne dam seama, le transmitem copiilor nostri si
crestem cu acest mesaj, ca lumea inconjuratoare este un loc in care amenintarile
si pericolele pot aparea la orice pas, fie ca vorbim de pericole pentru sanatate, fie
ca vorbim de pericole pentru confortul si pentru relatiile noastre si, in felul acesta,
educam cumva mintea sa fie mai atenta la stimuli mai degraba negativi decat
pozitivi.

Ajungem sa fim mai atenti mai degraba la ce lipseste in viata noastra saula ce ar
putea sa mearga rau in viata noastra, in loc sa fim atenti si la aspectele pozitive.
Exista un intreg curent in psihologie care chiar asa se numeste ”psihologie
pozitiva”, si care este dincolo de ceea ce numim gandire pozitiva si care are cateva
directii foarte, foarte clare. Prima este aceea sa invatam si sa ne educam sa fim
atenti si la trairile noastre emotionale pozitive.

De foarte multe ori, chiar la finalul unei zile, daca ne facem seara, inainte sa
adormim, rezumatul zilei pe care tocmai am parcurs-o, foarte natural ne gandim
la ce nu ne-a mers bine, la regrete, la greseli, la mesajele negative pe care le-am
auzit. Avem nevoie de un efort constient sa aleg din ziua respectiva si ce a fost
bun. Faptul ca am avut un pranz gustos, faptul ca am avut o barfa de calitate cu o
prietena la serviciu, faptul ca a mai trecut inca o zi in care am ramas sanatos,
faptul ca m-am auzit cu parintele meu la telefon. Deci, iata lucruri foarte simple
care, punctual, ne-au adus trairi emotionale pozitive la care e important sa
ajungem sa ne gandim responsabil si asumat tocmai pentru a cultiva aceasta
memorie a lor si pentru a educa mintea noastra sa devina acest detectiv de emotii
pozitive mai degraba decat a ramane detectiv de emotii si trairi negative.



Jurnalist Cristina Gaburici: Ce putem face concret atunci cand ne coplesesc
gandurile negative? Oferiti-ne cateva tehnici prin care sa le temperam.

Psiholog Diana Stdnculeanu: Aceasta programare constienta sa-mi identific la
finalul zilei doua, trei situatii in care m-am simtit bine, in care am avut o traire
emotionala pozitiva — ar putea sa fie un prim exercitiu, in care sa-mi educ mintea
sa puncteze, si identifice. Tn loc s& spun “am avut o zi grea”, sa spun “am avut o zi
amestecata”, in care mi s-au intamplat si X, Y, Z lucruri bune.

Le pun in cuvinte, aceea dintre noi care sunt foarte harnici chiar sa le scrie pe o
lista, desi prea putini suntem atat de harnici incat sa ne facem liste cu realizarile
zilei, dar macar in minte sa le rememoram la finalul fiecarei zile pentru ca, pana la
urma3, o saptdmand grea inseamna un cumul de sapte zile. Tn acele sapte zile nu
au cum sa se intample numai catastrofe, numai nenorociri. Cu siguranta se
intampla si niste lucruri bune pe care mintea umana le memoreaza spontan doar
daca sunt extraordinare, dar, din nefericire, nici cea mai buna dintre vieti nu este
o insiruire de momente extraordinare.

Chiar si in cea mai buna dintre vieti, cele mai multe dintre lucrurile bune care se
intampla intra intr-o categorie pe care noi o numim cu foarte multa usurinta
"banald”.

Pe de alta parte, o zi in care nu s-a intamplat nimic foarte grav ramane o zi buna.
Ceea ce inseamna ca in ziua aceea nu s-a intamplat nimic grav, dar s-au
intamplat un milion de lucruri banale. Acestor lucruri banale trebuie sa invatam
sa le acordam respectul cuvenit, pentru ca ele nu aduc neaparat plictis, nu aduc
neaparat esec, ci, mai degraba ne pot aduce aceasta stare de bine, de relaxare, nu
neaparat de fericire si entuziasm, dar nimeni nu poate sa fie fericit si entuziasmat
tot timpul.

Cei mai multi dintre noi, in cea mai mare parte a timpului, suntem intr-o zona
emotionala neutra, calduta, pe care, insa, este important sa o onoram, pentru ca
descoperim cat este de importanta atunci cand nu o mai avem. Asa cum a fost
acest context pandemic, in care multi dintre noi ne-am trezit "plangand” dupa
viata banala si plictisitoare de dinainte pe care, dupa criteriile actualei situatii,
acum o etichetam ca fiind foarte buna.

Jurnalist Cristina Gaburici: Ati raspuns partial anterior, dar as vrea sa detaliem
putin daca suntem construiti sa avem o atitudine pozitiva sau negativa.



Psiholog Diana Sténculeanu: Raspunsul este si da si nu. In sensul c3 avem in baza
aceasta de emotii genetice cu care ne nastem pe cele mai multe negative (am
mentionat frica si pot continua enumerarea cu furie, tristete si dezgust — care sunt
celelalte trei emotii inndscute pe care le are toata lumea si care ne predispun sa
avem o baza a emotionalitatii mai degraba in zona negativa).

Ceea ce este un fapt pe care este important sa il acceptam, care ne consoleaza
doar din perspectiva faptului ca aceste emotii negative ne-au protejat si ne-au
ajutat sa ramanem in siguranta de-a lungul timpului. Pe de alta parte, omul invata
sute de alte emotii, in functie de experientele pe care le traieste.

Daca eu, in ciuda unei baze emotionale innascute mai degraba negativa vreau sa
imi dezvolt o atitudine si o pozitionare pozitiva in raport cu viata, am nevoie sa ma
asigur ca in fiecare zi traiesc si emotii pozitive. Si pentru asta, teoria spune ca
avem nevoie sa ne cultivam in rutina de zi cu zi categorii de activitati care sa ne
aduca placere, pentru ca suntem fiinte hedoniste si, Tnainte de obiectivele majore,
spirituale, ale vietii, avem nevoie de un strop de bucurie si de placere zi de zi,
avem nevoie de conectare. Relatiile interumane reprezinta aceasta sursa de
necontestat pentru calitatea vietii noastre. Si singuratatea este in acest moment
unul dintre cei mai puternici factori de risc pentru sanatatea mentala la nivel
global, in conditiile in care procentele persoanelor care se plang de singuratate
este Tn crestere peste tot in lume. Viata relationala este intr-o criza, in ciuda
faptului ca vorbim si scriem foarte mult despre asta, ne este din ce in ce mai greu
sa cultivam relatii stabile si sanatoase in viata noastra.

Asadar, sa imi propun zi de zi activitati care sa presupuna conectarea cu o alta
persoana reprezinta un alt lucru simplu pe care 1l pot face si care imi poate asigura
trairea unor emotii pozitive si, incet, incet, consolidarea unei atitudini optimiste in
raport cu viata. Pe langa placere si conectare, avem nevoie si de activitati pe care
le numim de realizare, acelea care ne dau sens si motivatie, acelea care ne fac pe
foarte multi dintre noi sa ne trezim dimineata si sa ne apucam de activitati uneori
grele, dar care ne implinesc. Pentru unii dintre noi, realizarea, implinirea si sensul
pot veni din aspectele profesionale. Pentru unii, pot veni din activitati care
presupun contributia la binele altcuiva, fie ca vorbim de voluntariat, fie ca imi
ingrijesc parintele pensionar si ii fac cumparaturile saptamanal pentru ca el nu s-a
putut descurca. Deci, iata, aceste activitati care, contribuind la binele altei
persoane, imi aduc mie sens si motivatie in viata.



Teoria spune ca, daca prin activitati mici, punctuale, de zi cu zi, eu imi procur un
strop de placere, un strop de conectare si un strop de sens, la finalul zilei as putea
sa pun capul pe perna si sa spun ca, desi am avut o zi grea, ea a fost totusi bung, si
asta sa imi dea resurse pentru a infrunta ziua urmatoare. Daca fac asta pas cu pas,
teoria spune ca dezvoltam retele neuronale noi, care ne ajuta incet, incet sa ne
restructuram intreaga perspectiva asupra vietii si sa ajungem intr-o zona
echilibrata in care, chiar daca nu o sa pot spune tot timpul ca viitorul este roz, siin
momentul in care ma confrunt cu o situatie dificila de viata, sa pot sa identific
resursele care ma ajuta sa o abordez si sa o rezolv.

Jurnalist Cristina Gaburici: Cat de mult cantareste stresul in accentuarea
gandurilor negative si cum il putem diminua?

Psiholog Diana Stdnculeanu: Cumva ati folosit cuvantul cheie care numeste
principala problema cu care se confrunta societatea contemporana in acest
moment. Stresul este acest fenomen global care are in esenta insa tot emotia de
frica, pentru ca in momentul in care ne stresam in legatura cu orice problema din
viata noastra, ne este teama ca nu vom reusi sa rezolvam acea problema. Deci ne
intoarcem din nou la aceasta baza innascuta a emotionalitatii noastre. Cel mai
adesea nsa, stresul este sporit, dincolo de o emotie de frica, de un set de
ingrijorari, de niste ganduri, de niste credinte pe care eu le am despre problema
respectiva si care spun ceva despre mine, fie ca acea problema ma defineste, fie
consider ca nu am resurse sa rezolv problema respectiva, fie ca, daca nu o sa
rezolv acea problema, o sa fie o nenorocire, sa catastrofizez acest lucru.

Daca sunt in acest demers de auto-observare, la care ii invit pe cei care ne
urmaresc, sa fim atenti si ce ganduri ne trec prin cap in legatura cu o problema
care ne streseaza, vazand care sunt aceste ganduri, voi putea ulterior sa gasesc si
solutii. Si este destul de important sa facem acest lucru pentru ca, asa cum ni se
spune frecvent Tn campaniile de la televizor, stresul dduneaza grav sanatatii. in
corpul nostru exista un hormon al stresului, cortizol, pe care noi il descarcam in
cantitati mari, de care nu avem nevoie, ori de cate ori ne framanta o problema din
viata noastra.

Cortizolul ataca sistemul nostru imunitar si, nu intamplator, in momentul in care
suntem coplesiti de grijile vietii noastre, incet, incet, ajungem sa ne erodam si
starea de sanatate. Ne pierdem calitatea somnului, sarim peste mese pentru ca
uitam, coplesiti de grija respectiva sa facem acest lucru.



Tn mod evident, avand incet, incet o stare de sdndtate precard, vom avea o surs3
suplimentara de stres si ajungem ulterior sa alunecam pe aceasta panta a
pesimismului, in care ni se pare ca nu rezolvam probleme sau ca nu avem resurse
sa facem acest lucru sau ca niciodata problemele nu se vor mai termina- sunt
ganduri care viziteaza mintea fiecaruia dintre noi macar din cand in cand, si iata
cum stresul ajunge sa contribuie la consolidarea unei atitudini mai degraba
pesimiste asupra vietii si, din acest punct de vedere, sa ne influenteze.

Dar daca eu, devenind un pic mai atent la mine, imi dau seama ca stresul meu
reprezinta o traire emotionala in raport cu niste aspecte concrete pentru care eu
trebuie sa gasesc solutii cu ajutor, din nou, sa sparg problema mare in bucatele
mici si concrete, acest lucru ma va ajuta sa ma apuc de ele, sa invat despre mine
ca pot sa rezolv, sa imi creasca increderea in mine si, in felul acesta, sa ma
repozitionez realist, dar optimist, in raport cu provocarile din viata mea.

Literatura de specialitate Tn acest moment este plina de dovezi in legatura cu
activitati sau rutine de care, daca noi reusim sa ne tinem, vom vedea un salt in
calitatea vietii noastre. Probabil ca una dintre cele mai frecvente recomandari pe
care le auzim in jurul nostru tine de miscarea fizica. Asa cum spuneam, cand sunt
stresat descarc cortizol. Cortizolul are legatura cu corpul meu. Exista cateva
modalitati prin care cortizolul poate sa lucreze intr-o maniera negativa, atacandu-
mi sistemul imunitar, sau intr-o maniera inofensiva in momentul in care eu imi
pun corpul la treaba. Un corp care se misca consuma din cortizol, consuma din
adrenalina si, mai mult, imi ajuta creierul sa descarce alte substante responsabile
cu starea noastra de bine: endorfine, serotonina, dopamina- sunt substante din
creierasul nostru care ne ajuta sa avem trairi emotionale pozitive. Asa ca aceasta
recomandare de miscare pe care o primim tot timpul nu trebuie sa ne transforme
in niste antrenori de fitness. Pentru unii, miscare poate sa insemne plimbare in
jurul blocului sau in cartier, poate sa insemne ca ma sui pe o banda 20 de minute,
ca fac stretching, ca fac o clasa de pilates sau de yoga. Online-ul abunda de
exemple din acest punct de vedere. Sa imi propun sa am o viata cu miscare
nseamna, in esenta (ca acesta este un obiectiv mare), sa imi propun ca luni,
miercuri si vineri, timp de 20 de minute, sa fac o plimbare, yoga sau sa alerg in
jurul blocului. Din nou, trebuie sa merg cu pasi marunti, mititei, de care sa imi fie
usor sa ma apuc.

A doua recomandare legata de managementul stresului are legatura cu acele
activitati placute de care vorbeam mai devreme. Placerea, oricat ar fi ea de
superficial vazuta, in momentul in care fac activitati care imi aduc placere in viata,
si care nu trebuie sa fie spectaculoase, trebuie sa fie la indemana mea (ma



intdlnesc cu o prietena, ma uit la un film, beau o cafea gustoasa, care imi place,
gatesc ceva ce stiu ca o sa Tmi bucure simturile, joc un joc cu copilul meu pe covor
si ne deconectam, fac o baie calda- placerea poate sa insemne lucruri foarte
diverse pentru fiecare dintre noi). Regula este sa le fac zilnic. Impactul unei
vacante exotice, pe care o fac o data pe an, este mai mult mai mic decat impactul
unor lucruri mici si simple pe care le fac des. Daca eu identific 3, 4 astfel de
activitati placute pe care sa le “inghesui” in agenda mea saptamanala si incep sa
le fac incet, incet, cu o rutina, de cate ori trdiesc o emotie pozitiva, voi lasa in
sistemul meu nervos mai putin loc pentru o emotie negativa, pentru stres. lata ca
daca imi misc corpul si fac si ceva placut, care imi aduce niste bucurie, niste
relaxare, sunt doua dintre cele mai puternice modalitati care ma ajuta sa fac un
management sanatos al stresului.

Jurnalist Cristina Gaburici: Grija pentru sanatatea fizica ne poate fi utila in
setarea unei atitudini pozitive? Adica intarirea imunitatii sau alimentatia
echilibrata ne pot ajuta sa ne construim o atitudine optimista?

Psiholog Diana Stdanculeanu: Este foarte importanta aceasta grija pentru
sanatatea fizica, este important sa nu o duc intr-o zona de obsesie, de ingrijorare,
de panica, sa nu ma panichez ca o noapte nedormita o sa imi aduca o tulburare de
somn sau ca 0 masa copioasa o sa imi arunce in aer colesterolul. Deci aceasta grija
trebuie sa o pastram, cum ati spus la inceput, in zona de preventie, sa nu vad in
orice mic exces o catastrofa, dar insusi faptul ca imi propun sa am grija de
sanatatea mea incepe sa ma faca un pic mai constient de alegerile pe care le facin
viata mea de zi cu zi. Si cand vine vorba de preventie este foarte important sa fim
atenti la somn, la igiena noastra de somn, la igiena de miscare, de care deja am
vorbit, la aspectele legate de felul in care ne hranim. Avem in acest moment
nenumarate optiuni si informatii disponibile, trebuie doar sa le cautam si sa le
ducem la noi in frigider si pe masa din bucatarie. Sa am grija la controalele acelea
preventive la care nu se gandeste nimeni, acea vizita anuala la medicul de familie,
poate si o ecografie anuala sa vad cat de sanatos mai este ficatelul meu. La medic
nu ar trebui sa ma duc doar cand ma doare. Cea mai buna vizita la medic este
aceea pe care o fac cand nu ma doare nimic si care intra la capitolul preventie.
Deci, iata, toate aceste masuri de somn, de hrana, de miscare, de controalele
periodice preventive la medic, de a descoperi ce lipseste organismului meu si ce
pot sa pun acolo. Suntem intr-o explozie a suplimentelor, a vitaminelor. Aflam in
acest moment cat ar fi fost de important sa ne luam Vitamina D de la soare sau
dintr-un aliment specific sau dintr-un supliment. Este important sa fim atenti si la



aceste aspecte care ne pot ajuta sa pastram starea de sanatate cu mult Tnainte de
a vorbi de un diagnostic si de un tratament medicamentos.

Stiinta ne arata ca, de cand au explodat aplicatiile care ne monitorizeaza pasii
facuti, caloriile consumate, acest lucru a determinat cresterea nivelului de
implicare in rutinele de sanatate. Cand vad ca ceasul sau telefonul imi arata 200
de pasi din cei 5 000 ai zilei, parca imi vine sa ma plimb un pic in casa, sa
transform acei 200 de pasi in 500 de pasi. Teoria comportamentala ne arata ca cel
mai greu intr-o activitate este inceputul. Odata ce incep sa fac, ulterior lucrurile
curg.

Jurnalist Cristina Gaburici: Dumneavoastra sunteti o persoana pozitiva? Daca da,
cum reusiti sa va mentineti atitudinea optimista sau, daca nu, cumva
echilibrati?

Psiholog Diana Stdnculeanu: Sa stiti ca eu m-am nascut cu o afectivitate negativa
foarte puternica, cu foarte multa frica, cu mult risc de tristete, mi-am diagnosticat
singura niste tulburari de anxietate. Pentru mine, sa raman optimista si echilibrata
a fost o lectie deopotriva personala si profesionala. Ma ajuta foarte mult meseria,
pentru ca ar fi o mare ipocrizie sa nu practic ceea ce predic si, incet, incet, am
adus in viata mea fix acele masuri despre care le vorbesc si oamenilor pe care
indraznesc sa cred ca ii ajut in gestionarea suferintei lor. Facand acest lucru deja
de aproape 20 de ani, am ajuns la o atitudine echilibrata si optimista, dar a fost un
demers de autoeducatie complex, de durata, dar care, cu siguranta, a meritat tot
efortul. In viata mea este foarte prezent si extrem de important sportul, a devenit
din nefericire extrem de important dupa ce am primit un diagnostic al coloanei
vertebrale. Deci iata cum m-am mobilizat dupa ce am avut o problema de
sanatate. Dar in acest moment, transformand sportul intr-un obicei, in zilele in
care nu fac miscare am deja un disconfort.

Ceea ce este minunat la comportamentul uman este ca atunci cand devine
frecvent, stabilizat si repetitiv, in momentul in care nu mai fac acel
comportament, am un disconfort. E ca la spalatul pe dinti. Imi ia doi, trei ani, cand
sunt copil, sa-l invat, iar ca adult, cand nu-I mai practic, nu-mi place. O sa ne fie
greu sa aducem sportul in viata noastra, dar, odata ce |-am adus, cand renunt la
el, am un disconfort si imi vine sa ma apuc din nou. Asa ca, pentru mine, sportul
este aceasta practica de care ma tin cu dintii. O alta practica utila mie este aceea
de meditatie, care ma ajuta sa imi adun gandurile, sa-mi pastrez atentia
concentrata, sa fiu atenta la senzatiile pe care mi le ofera corpul meu ca sa pot sa



detectez foarte repede ce ar putea sa fie Tn neregula sau ce ar trebui investigat,
asa ca incerc sa am doua- trei episoade de meditatie de 5- 10 minute, nu mai
mult, de-a lungul unei saptamani, si ma declar a fi o mare hedonista, stiu foarte
clar care sunt activitatile care imi aduc placere si am grija ca fiecare zi sa nu treaca
fara a bifa o mica placere in viata mea, astfel incat, cu miscare, cu meditatie si cu
un strop de bucurie sa pot incheia ziua cu un gand optimist.

Jurnalist Cristina Gaburici: Perioada dificila pe care o traversam afecteaza
emotional si copiii. Pot dobandi si ei o atitudine negativa? Cum ne putem ajuta
copiii sa dezvolte o atitudine pozitiva? Oferiti-ne cateva sfaturi practice prin
care putem aduce la suprafata emotiile pozitive ale copiilor.

Psiholog Diana Stdnculeanu: Cel mai puternic mecanism de invatare
comportamentala al copiilor este imitatia. Ceea ce inseamna ca copiii nostri vor
prelua foarte mult din ceea ce le aratam noi. Daca le vom arata rezilienta,
incredere, efort, capacitatea de a incerca in mod repetat, daca o sa facem lucruri
si nu o sa ne iasa din prima, si atunci putem sa spunem, ca parinti, "fir-ar sa fie,
nu-mi iese nimic niciodata” sau pot sa spun “nu mi-a iesit acum, dar pot sa mai
incerc sau pot incerca altceva”. Fiecare dintre cele doua mesaje il poate ajuta pe
copilul meu sa construiasca, sa consolideze niste credinte mai degraba pesimiste
in raport cu viata si problemele ei, respectiv ca nimic nu ne iese niciodata sau ca
totul este sortit esecului, sau, dimpotriva, le poate trasa o perspectiva nu
neaparat roz si luminoasa, dar una rezilienta, in care ei sa simta ca au control pe
ceea ce se intampla in viata lor- ”“Chiar daca nu mi-a iesit acum, pot incerca inca o
datad”.

Asa ca fiecare mesaj verbal pe care il avem, fiecare comportament pe care il
aratam, orice atitudine in care eu ma duc catre rezolvarea de probleme mai
degraba decat catre renuntare 1i ajuta pe copiii nostri sa consolideze credinte care
ii pot transforma in adulti echilibrati, autonomi, increzatori si constienti de
resursele pe care le au la indemana pentru a se confrunta cu orice provocare pe
care le-o aduce viata. Nu e util sa le spunem “totul se va rezolva, totul va fi bine,
nimic rau nu se va intampla” pentru ca nu avem aceste garantii. Mai degraba un
obiectiv sanatos este ca ei sa creasca cu gandul ca lucruri grele vor aparea, dar noi
vom face tot ce vom putea pentru a le rezolva.



Jurnalist Cristina Gaburici: Exista cuvinte sau replici pe care ar trebui sa le
folosim in detrimentul altora pentru a le construi celor mici aceasta gandire
pozitiva?

Psiholog Diana Stanculeanu: Cele doua mesaje cu care romanii isi cresc copiii
sunt “ai grijal” si ”sa iti fie rusine!”. Acestea sunt mesaje de evitat, de care este
important sa stam departe. Pe de alta parte, atitudine pesimista sau optimista
construiesc in situatiile in care ceva imi iese, cand trebuie sa ii spun copilului "te-ai
descurcat grozav!”, “ma bucur sa vad ca ai incercat”, "este important sa
perseveram”, "ai fost foarte curajos”, “am vazut ca ti-a fost frica, dar ai fost foarte
curajos n aceasta situatie” (curajul nu se poate manifesta decat in prezenta fricii).
Nu ma ajuta sa ii spun ”sa nu-ti fie frical”, pentru ca frica este aceasta emotie cu
care ne nastem. Ci, mai degraba "hai sa vedem ce te ajuta sa ramai curajos, desi
iti este frica, desi esti ingrijorat!”

Greseala nu este o nenorocire si nu e un capat de drum, ci este o modalitate prin
care putem invata. Este tare important sa demonizam greseala. Este un lucru in
care multi parinti se impiedica si se blocheaza si le transmit copiilor mesajul ca
daca am gresit este o catastrofa. Ori copiilor nostri le ia un an de zile sa invete sa
mearga, cad de milioane de ori, adica gresesc de milioane de ori. Daca copiii mici
s-ar bloca in greseala caderii, niciun copil n-ar mai reusi sa mearga. Orice proces
de invatare este insotit de greseli, iar copiii trebuie sa invete de la noi si din
mesajele noastre ca greselile sunt importante, sunt prietenele noastre si ne ajuta
sa progresam.

”n n

Jurnalist Cristina Gaburici: Este inceput de an si momentul in care multi dintre
noi isi seteaza obiective pentru perioada urmatoare. Din pacate, aproape
invariabil, esuam in indeplinirea unora dintre ele. De ce nu reusim sa le
indeplinim in cele mai multe cazuri?

Psiholog Diana Stanculeanu: Esuam pentru ca foarte adesea plecam la drum cu
obiective foarte mari sau foarte general formulate. Inclusiv obiectivul minunat si
corect de altfel “anul acesta voi avea grija de sanatatea mea” este unul foarte
general. Ce inseamna asta? Pentru mine, acum doi ani, sa am grija de sanatatea
mea a iTnsemnat sa ma tin de controalele stomatologice si de reparatiile necesare
ulterior. Care e cel mai important obiectiv de sanatate pentru anul acesta? Sa imi
fac analizele, sa merg la control, la vizita la medicul de familie, amanata de cinci
ani, doar pentru ca intre timp nu m-a durut nimic, sa beau mai multa apa, sa dorm



in loc de 5 ore pe noapte 7 ore pe noapte, sa scot ecranele albastre din dormitor,
sa fac 5.000 de pasi pe zi macar patru zile pe saptamana- toate aceste actiuni
concrete, insumate, ma ajuta sa am grija de sanatatea mea.

Dar daca raman in lista mea de rezolutii doar cu acest obiectiv global, eu nu voi sti
ce inseamna sa am grija de sandtatea mea. Si probabil ca o sa-mi fac un
abonament la salad sau o sa imi umplu frigiderul cu salata in ianuarie, lucru pe
care, din februarie, n-am sa-l mai fac.

Recomandarea mea ar fi sa spargem obiectivele mari in comportamente foarte
concrete, foarte specifice, importante pentru mine, iar din acelea, ca s-ar putea sa
rezulte 30, sa-mi aleg doua, trei. Sa am grija si la numarul de schimbari pe care mi
le propun. Schimbarea este un proces extraordinar de dificil si atunci cand este un
proces benefic si bun. Nu putem sa ne adaptam simultan unui numar foarte mare
de schimbari. Si atunci, mai bine plecam la drum modest, cu doua, trei schimbari
comportamentale foarte concrete, de care sa vad ca pot sa ma tin dincolo de
jumatatea lunii ianuarie, sa am ocazia in felul acesta sa invat despre mine ca pot fi
perseverent, pentru ca multi oameni, cand pleaca la drum cu rezolutii mari, care
se pierd dupa primele doua luni ale anului, trag concluzia despre ei ca nu suntin
stare. Aici nu are legatura cu esecul nostru personal, ci cu faptul ca ne-am
inhamat la ceva complet nerealist. Cand imi propun una, doua, trei schimbari
concrete, mici, si vad ca ma pot tine de acele schimbari, saptamana dupa
saptamana, luna dupa luna, redescopar despre mine ca, de fapt, cu un obiectiv
corect, pot sa daram, incet, incet, muntii.

Jurnalist Cristina Gaburici: Daca am realiza un top al rezolutiilor pentru
sanatatea noastra emotionala in lunile care vor urma, care credeti ar trebui sa
fie cele mai importante trei astfel de rezolutii?

Una tine de corp, si nu o0 sa spun miscare, pentru ca am vorbit mult de miscare, o
sd spun somn, apropo de nevoile noastre de bazi. in acest moment, stim cu
dovezi ca deprivarea de somn este mai periculoasa decat deprivarea de hrana, a
ne infometa este mai putin periculos decat a nu dormi, si suntem o generatie de
insomniaci. Deci, a avea grija de somnul nostru reprezinta o premisa nu doar
pentru sanatatea fizica, ci si pentru cea emotionala. Lipsa de somn aduce foarte
multa irascibilitate, foarte multa instabilitate emotionala, foarte multa
catastrofizare. Cand nu dormi, orice problema pare mai mare decat este de
obicei.



O a doua recomandare, cu care incerc sa muncesc si eu in acest moment,
inseamna mai putin ecran, sau mai putin consum de Social Media sau acesta sa fie
facut cu obiectiv, cu obiective educationale, sa-mi determin ce conturi vreau sa
urmaresc si de ce vreau vreau sa fac acest lucru, ce tip de emisiune vreau sa
urmaresc si de ce sa vreau acest lucru, dar acest scrolling lipsit de constientizare
pe care il facem uneori ore intregi, zi de zi, ne afecteaza si partea de sanatate
fizica, si categoric si partea de sanatate emotionala, pentru ca, nu-i asa, in Social
Media toata lumea pune doar perfectiune, vacantele perfecte, copiii perfecti,
momentele minunate, declansam comparatia sociala, mi se pare ca numai mie nu
mi se intampla nimic bun si, din nou, ajung in aceasta spirala a emotionalitatii
negative.

Deci ar fi mai mult somn si de mai buna calitate si mai putin ecran. Si raman fidela
stropului de placere, o activitate placuta, fiecare stie pentru sine ce inseamna
placere, pe care insa sa o fac des, sa o fac zilnic, astfel incat sa ajung incet, incet sa
am o viata mai buna si din punct de vedere emotional.

Jurnalist Cristina Gaburici: Dumneavoastra v-ati stabilit rezolutii pentru
sanatatea fizica sau emotionala pentru 2021? Daca ni le puteti impartasi,
desigur...

Psiholog Diana Stdnculeanu: Sa stiti ca eu imi stabilesc o rezolutie pe an, tocmai
pentru ca stiu ca nu ma pot tine de foarte-foarte multe si rezolutia mea pentru
acest an, poate nu dau cel mai bun exemplu, inseamna munca mai putina. Sunt o
persoana care, de-a lungul timpului, a fost etichetata ca workoholica, dar imi
doresc sa muncesc mai putin, iar pentru mine asta deja inseamna, cand pregatesc
agenda, sa colorez weekend-urile doar pentru familie, sau macar unele weekend-
uri sa fie doar pentru familie.

Au fost luni de zile in care tineam cursuri in fiecare weekend, cata vreme era in
agenda, trebuia sa ma tin de el. Asta inseamna sa muncesc mai putin in weekend,
sa inchei ziua de munca la o anumita ora si mi-am mazgalit in agenda, pur si
simplu am mazgalit in agenda cu pixul sa nu mai pot face nicio programare. Deci,
iata ca deja muncesc la aceasta lista de masuri concrete care sa ma ajute ca in
decembrie sa ma pot uita Tn spate si sa pot spune nu doar ca anul acesta am
muncit mai putin si mai sanatos, dar si ce am facut in orele in care nu am mai
muncit. Sa imi propun acele activitati de conectare si de placere care sunt atat de
importante pentru echilibrul nostru emotional!



Jurnalist Cristina Gaburici: Multumim pentru toate aceste recomandari practice
pe care ni le-ati facut si speram sa reusim sa ne tinem de ele in acest an. Pentru

ca avem nevoie acum, mai mult decat oricand, de atitudine pozitiva si de
rezolutii realiste.

Psiholog Diana Stanculeanu: Cu foarte mare drag si succes! Pasi mici!



