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Intrebdri de reflectie

Inainte de a avansa in lecturd, acordd-ti cateva
momente s& reflectezi la urméatoarele intrebéri (ar
fi si mai bine dacéd ai scrie intrebdrile si réspunsurile
intr-un jurnal — pe hartie sau electronic):

¢ In ce sferd a vietii tale ti se pare firesc sd iti fie
greu, poate chiar s& fii nefericit? Si cum explici
asta? Scrie cateva rénduri despre tine in acel
context si ce te face sd simti asa.

¢ Care sunt cele mai importante resurse, caracteristici
pe care le ai si pe care te bazezi in viatd pentru a
te descurca cu provocdrile si pentru a te dezvolta?

¢ Care sunt oamenii din jurul t&u care te inspird, te
dezvolt&? Care sunt aceia care se preocupéd cu ade-
vérat s& te dezvolti?

¢ De ce oameni te preocupi sé se dezvolte prin ceea
ce faci tu cu ei, pentru ei, sau prin ceea ce faci tu
(nu doar ca profesie, ci ca om)?

¢ Cat timp petreci gandindu-te la tine, analizénd ce
faci, cduténd strategii pentru a face mai bine? Si
referitor la ce (in ce arie din viata ta)?

Dacd mai ai intrebdri si tu, incd de acum, scrie-le si
urmdreste réspunsurile pe mdsurd ce citesti paginile
care urmeazd.

20

CarPiToLuL 1

SANATATE MINTALA.
PSIHIC SANATOS

Ce inseamnd sdndtate mintald

Conform Organizaliei Mondiale a Sanatatii, sanata-
lca esle consideratd o stare completa de bine fizicd, mentala
s1 sociala, si nu doar absenta unei boli sau a unei infirmitati
(World Health Organization, 1948; Schramme, 2023). Si cel
mai important aspect este ¢d subliniazd cele trei mari niveluri
ale functionarii noastre:

p biologic — corpul nostru biologic sa functioneze in
reguld, sa aiba toate functiile si mecanismele de orga-
nizare si de reglaj intre ele;

b psihologic — sa existe capacitate de perceptie,
gandire, memorie, imaginatie, capacitati de rezol-
vare de probleme, un nivel bun de energie psihica,
iar aceasta sa fie organizati in emolii, nevoi, trebu-
inte, sentimente, interese si scopuri, vointi si limbaj,
atentie, astfel incat sa putem genera comportamente
care s ne permitad sa ne adaptam; sa dispunem de
un sistem de personalitale care si permita o coerenta
interni si un mod stabil de a fi, de a ne simti o per-
soand unica, cu valori si principii, capabili sa functi-
oneze in relatii si in lume;
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P Secial~ sd@ ¢xiSte capacitatea de a relationa — unu
la unu, 1n diade, cupluri {eu—tu), dar si cu un grup
(eu—grup) — si sentimentul de apartenenta la grup,
la comunilate.

intelegerea sinatatii nu poate avea loc fird vreun
aspect dintre cele trei mentionate. Asta inseamna céd putem
avea abateri la un aspect, dar important este sa fie echilibru
intre ele; de aceea sinitatea este infeleasi acum ca un
continuum, de la capatul negativ — sanatatea slabita, saricita
sau ,proasti” in limbaj comun — pana la capatul pozitiv —
sanitatea buna. Putem remarca in limbaj mai multe cuvinte
penlru capitul nefericit la sinititii si doar ciiteva pentru cel
poziliv. Nu ne vine si vorbim despre sindtate dacd cineva
este sindtos biologic, dar izolat de ceilalti sau chinuit de
trairi emotionale dificile ori de ganduri negre; sau, mai vizibil
uneori, dacit 1i chinuie pe ceilalli. Poti sa fii sanatos biologic si
sd nu te intereseze ce se intampla cu ceilalti sau si te agtepti
ca ceilalti si te serveascd, fird si dai nimic in schimb, dar asta
nu inseamna ca poti primi eticheta de ,,om sénatos”.

Asadar, aspectele psihologice, relationale, sociale
adaugi valoare sinatatii. Cand vorbim de persoane calde,
empatice, generoase sau de persoane care starnesc conflicte,
simtim ca parca e un plus de sanatate la prima categorie si
ceva mai putin la a doua. De aceea, desigur, ne putem gandi
separat la sanatate fizici, sanitate psihicdi, sianatate rela-
tionald, dar cand luim o persoani in ansamblul ei, atunci
gradul ei de sinitate va depinde de modul in care toate aceste
aspecte se imbina, se echilibreazi, se potenteaza si genereaza
o stare de bine pe care o simte si persoana, si se vede si in
exterior, de ciitre alte persoane.

Toate aceste dimensiuni contribuie la pastrarea siana-
tatii, precum si la recuperarea ei, dacd va fi nevoie. Orice
disfunctie sau orice boala ne indicd faptul cd toate aceste
aspecte vor fi importante in recuperare. Asta inseamna ca
inclusiv pentru bolile fizice nu toate tratamentele vor trebui
sa fie exclusiv biologice (medicamentoase). Este necesar sa
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he sipsihologice — sa giandesti diferit, s gestionezi emotiile
pe care le resimti, sa aplici noi comportamente (de exemplu,
iliiel tratamentul, dar si sa te odihnesti, s ai o dieta dife-
nta, sale relaxezi, sd ai un alt stil de viatd). De asemenea, este
necesar si existe si schimbari relationale (s te tratezi diferit
din punet de vedere relational). Pur si simplu, nu-ti cistigi
wanalatea dacd nu ai niste relatii care sa sprijine acest lucru,
1 stimuleze sdndtatea, si te sustind in schimbidrile pe care
le faei, in tratamentul pe care 11 urmezi. Iti pastrezi sinita-
lea i L-0 poti recupera cu conditia si functionezi in grupuri
polrivite pentru tine — grupuri de munea, grupuri de pricteni,
prupuri familiale, grupuri comunitare, de vecinitate, adicd in
piipurt care promoveazd relatii constructive si reguli de func-
(ionare in grup care stimuleaza sanatatea.

Un alt lacru care mi se pare important in privinta
anatalii este faptul cd avem dreptul la sinatate. Cind le
vorbese oamenilor despre dreptul nostru la sinatate, ei inteleg
deregula prin drept” faptul ¢i cineva are obligativitatea s
nongrijeasea. De exemplu, ca medicul are obligatia sa pres-
leze un serviciu pentru a ne insindtosi. Eu sunt psiholog, nu
medie, gi intreb adultul: |, Ti-ai creat toate conditiile pentru a
[ sanatlos? Diseutdm despre ce a facut sau nu altul pentru tine
dupia e tu ai facut tot, cand ti-ai respectat tu insuti dreptul la
wanalate.” Apol intreb: , Esti adult si esti inconjurat de copii?
\i respectat dreptul lor la séinatate bio-psiho-socialid? Adici
le ai respectat corpul, psihicul, socialul? Dupa aceea discutam
despre ce face altul pentru copiii tai.”

Asadar, este un drept in privinta caruia noi suntem res-
ponsabili in primul rand: sa-1 cunoastem, si ni-1 respectam, sa
m- | urmam, sa ne indreptam spre el si sa il sustinem. Dreptul
nostru nu este o arma, ci un ghid, o tintd, o norma uneori. Si
e nu ne plac normele, dar ne plac drepturile, atunei avem
o problema. Cand vorbim despre un drept, inseamnai ¢i avem
msle conditii, pe care le numim norme, reguli. Pani i ceri
altuia, ai grija de ce faci tu, pentru ca dupa aceea vei sti sii-i
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alegi pe céilalti; s le ceri'celorlalih, s# negociezi cu ceilalti si
sa ii formezi pe ceilalti. Daca esti doar o victima sau doar un
recalcitrant, pentru ci nu gasesti conditiile bune cu care sa fii
tratat, atunci s-ar putea sa fie nevoie si inveti sa le ceri, si le
negociezi cu ceilalti. Si asa ajungem cu totii la niste conditii
mai bune.

Dreptul nostru nu este doar ceva ce cerem de la altul,
c¢i ceva ce ar trebui si implinim, sd respectim, si urmam,
si avem ca scop noi cu noi insine. Desigur, cind oamenii
cer drepturile lor altora, o fac pentru ca depind de altii. Da,
depindem unii de ceilalti. $i spuneam mai devreme cd am
inteles in psihologia traumei cit de mult suntem dependenti
unii de altii. Adici functionarea noastra si sanitatea noastra
fizica si psihicit depind enorm de altii. Daci cineva fumeaza
in jurul meu, atunei eu, chiar daci nu fumez, ajung sa inhalez
fumul si toxinele emise de celilalt. Daci triiesc intr-o familie
care foloseste limbaj agresiv, care ameninta sau care foloseste
agresivitatea fizica, atunci eu, chiar dacad nu sunt agresiv, voi
ajunge si fiu plin de frici si si ma apar tot cu agresivitate, caci
asa invit cd este necesar si ajung sa mi se para firesc sa fiu aga.

Ajungem la dezvoltarea caracteristicilor noastre doar
dacii altcineva face lucruri pentru noi. In primé fazi, sunt
mama si toate persoanele din jurul mamei, dupa care tatil si
intreaga familie. Tesim din familie si interactiondm cu vecinii,
cu colegii, cu scoala, cu toti ceilalti cu care convietuim intr-un
oras, intr-o comunitate si cu tot ce inseamna sisteme mai largi
— orase, natiuni, sisteme politice, legi; toate acestea influen-
teaza modul in care relationam, in care functiondm unii cu
altii. Sanatatea noastrii mintali depinde in mare masura de ce
au facut altii cu noi in anii nostri de formare, care sunt apro-
ximativ 25, cici atunci se incheie maturizarea fizica si psihica
a creierului, si ulterior incepem sa restructuram ceea ce am
achizitionat (Arain et al., 2013). De aceea, ca si putem si
transformim ceva din aceastii perioada de pana la 25 de ani,
avem nevoic s intelegem ce s-a intimplat cu noi.
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Caracteristicile psihicului sénétos

Un aspect de subliniat in ceea ce inseamni sinitate
ninlald este dobandirea si dezvoltarea unei abilitati,
unci capacitati de a ne adapta si de a ne autoorganiza.
I'ansformarea noastra in adulti sdndtosi psihologic, sanitosi
mimtal (adicd sd avem o minte care functioncazi reglator) si
«u o mentalitate care promoveaza sanitatea, inseamni si fim
capabili sd ne adaptim la situatii diverse, dar si cautim sta-
Inhtate. Sa nu ne pierdem flexibilitatea pentru situatii noi, dar
nien sa fim numai in noutate, pentru ¢i nu vom rezista. Capa-
cilatea de autoorganizare, autogestionare inseamni capacita-
tea de a funcetiona autonom.

Autonom nu inseamnd f&ré celdlalt, ci impreund cu
celalalt, dar férd s@-i ldsam celuilalt responsabilitatea
functiondrii noastre.

Deci sd fim propriii stapani, lucru care e un pic compli-
calm relationdrile semnificative. Dacii suntem adulti, sianita-
lea noastrd depinde in mare mésurii de noi si de capacitatea
noastra de a gestiona toti factorii care actioneazi in contextul
nostru de viata, inclusiv relatiile, grupurile. E important ca
hecare sa ajunga sa fie congtient de propria responsabilitate la
aalate. Altfel, vom rimane victime ale celorlalti, crezand cit
cerlalti ne strica viata.

Din nou, contextul isi spune cuvéantul. Vorbeam mai
devieme de contextul nostru social. In timpul comunismului
nueram fiinte autonome, nu se promova autonomia fiintei.
I'ebuia sa fim toti la fel si trebuia sd fim supusi unei politici
e stal care se presupunea ca are grija de noi. De aceea poli-
liea de stat a fost in contradictie cu psihologia, care a fost eli-
nunald, pentru ca psihologia, in esenta, pune in centru omul
- autonomia lui, adica libertatea lui de expresie, de manifes-
Lire, de gandire gi de autoorganizare. T responsabilitatea ta
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daca te ofganizezi bine sau nu. Tepgstie;, nu ar trebui sé fii obli-
gatoriu certat pentru una, nici promovat, premiat pentru alta.
Dar sinatatea psihicii inseamna autonomie (Yu et al.,
2018). Inseamna: gindire, decizie pe cont propriu, responsa-
bilitate pentru actiuni si consecintele acestora, capacitate de
autoreglare a emotiilor si stresului, capacitate de functionare
relationald buni. Deci autonomia nu doar ci il include pe
celalalt, ci presupune relatii pozitive cu cei din jur. Presupune
capacitatea de a fi intim cu anumite persoane (mai degraba
putine) si capacitatea de a relationa eficient cu stréinii, de a
folosi niveluri minime de agresivitate si de a genera colabo-
rare si productivitate. Cand o pierdem si simtim ¢d sunlem
prea dependenti, adici dependenta incepe sd ne doard, sa ne
incurce, si ne striveasca, asta inseamna ca nu mai suntem
intr-o zoni de functionare saniatoasa.

Sinitatea psihica este legatd de functionarea corporala,
dar mai ales de functionarea sistemului psihic — acesta din
urma este o expresie a evolutiei organismelor umane pentru a
le permite acestora viata si dezvoltarea.

Definim psihicul uman ca un sistem energetic-
informational dotat cu autoreglare, stabil, deci caracterizat
prin autonomie, adaptare, autoorganizare.

Psihicul, desi foloseste creierul, nu se reduce la creier.
Psihicului ii trebuie informatii, pe care le ob{ine prin simiuri.
Simturile se manifestd prin corp, sunt direct conectate la
creier, sunt in tot organismul. Avemn simturi care preiau infor-
matii despre ce se intAmpli in corpul nostru si avem simturi
pentru a capta informatii despre ce se intdmpla in exteriorul
corpului nostru. Informatiile sunt captate i toate organele
incep si prelucreze; in felul acesta rezultd un nou tip de infor-
matie ce sprijind functionarea noastra autoreglatorie, care are
doud scopuri:

1. s pastreze un echilibru in interiorul nostru, pe care

de reguli il numim homeostazie;

ANATOMIA TRAUME!

2. sa pastreze un tip de echilibru cu exteriorul nostru,
care inseamna adaptare.

Homeostazia inseamnd un echilibru dinamic interior pe
cane sistemul psihic si sistemul fizic incearcd sé il menting.

Cand vorbim de o persoana sanatoasa, inseamnd ca
et echilibru dinamic presupune si avern resurse, adied in-
formalii si energie, si funetionarea noastra sa fie buna pentru
momentul prezent (acum) si pentru putin mai tarziu (viitorul
apopial).

Adaptarea inseamnd s& facem modificéri fie in interiorul
nostru, fie in exteriorul nostru, astfel incat sé fim intr-un
¢ hilibru cu noi si cu mediul in care ne afldm si s& avem o
stare de bine.

Dacd nu ne simtim bine in mediul nostru, am putea
pune ¢a nu suntem adaptati. Poate ca vom incerca sa modi-
ficam ceva in mediu; sau poate ci vom schimba ceva la noi.

EXEMPLE

b Dacd ne mutdm intr-o casd noud, vom incerca sd
o aranjam astfel incdat sd ajungem sd ne simtim conforta-
bil. Dacd suntem plecati de acasa si stam intr-un loc pe
care nu-l putem modifica, vom cduta sa modificdm ceva in
modul nostru de raportare la acel loc, astfel incat sa produ-
cem adaptarea. Daca incepem sa cautam alt loc, alt mediu
si ajungem astfel la echilibru inseamnd cd am cdutat adap-
tarea si a trebuit sd modificdm ceva la noi, adicd am apelat
la o strategie de cautare, de actiune, dar si la o strategie de
evitare a deranjului, a dezechilibrului.
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h ' Daca locufesc langd -gameni care tipd, md va
deranja st poate ca voi céiuta sa md indepdrtez sau sa le
spun sd coboare vocea. Daca strategiile mele nu func-
tioneazd, atunci va trebui sa md intreb ce va insemna sa
md adaptez: sd trdiesc in acest mediu zgomotos, poate sd
incep si eu sd tip, sau sa pardsesc mediul? In functie de
resursele mele (emotionale, de gandire, principiile de viatd
si de relatie, planurile mele etc.) voi lua decizia si voi cauta
adaptarea.

Suntem dotati cu aceste capacitiiti de captare de infor-
matie si de modificare, de transformare a informatiei si de
punere in actiune, astfel incat sa gasim echilibrul interior, dar
si un echilibru exterior.

Asta inseamnd sd functionezi sdndtos: sa fii permanent in
contact cu informatia, sé& procesezi permanent informatia,
sd construiesti permanent strategii de actiune in lumea
internd si lumea externd, astfel incdt sd poti pdstra cét mai
mult din resurse si sd te adaptezi avénd in acelasi timp un
sentiment de bine, dar si de perspectivd.

Natura ne-a programat si facem asta fira si ne gandim
prea mull, astfel Incil s oblinem acest permanent echili-
bru dinamic: si ne fie bine acum si un pic mai tarziu.
In felul acesta ne permitem dezvoltarea, pini ajungem
in punctul maxim al capacititii de dezvoltare si atunci, in
general, se produce destructurarea, iar ulterior, moartea. Am
vitzut ¢ existd posibilititi de viata destul de mari. Intrebarea
este daca folosim toate capacitatile noastre intr-un mod potri-
vit pentru noi, ¢a $a ajungem s avem pentru acum si pentru
viitorul apropial (Torday, 2015).

Ce ¢ important in acest schimb este ¢i, daca intele-
gem cd trebuie sa fie un echilibru interior si un echilibru in
exterior, este foarte clar ¢ tot ce avem in interiorul nostru va
influenta modul in care ne comportam in exterior. Deci lumea
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mierioara va influenta lumea exterioara si, in acelasi timp,
ol ce ¢ exterior vom prelua prin simturile noastre si vom
teanstorma in interior. Mediul exterior influenteazd oamenii
meomterior, dar si invers. Ceea ce voi face eu va degrada
medhiil, va deranja pe altii, va polua sau, dimpotriva, va aduce
clemente potrivite, stimulative, constructive. Avem, cu alte
cuvinle, aceastd legatura permanentd si interdependenti
milre lumea internd si lumea externa si fiecare o influenteaza
o cealalti, De aceea sanatatea poate fi degradatd si din inte-
non s din exterior, dar poate fi si stimulata atat din interior,
caldin exterior,

I’c de o parte, avem corpul cu simturile si cu posibi-
litatile lui de captare si procesare a informatiei, iar pe de
il parte, din punct de vedere psihologic, inseamna s mai
vlanpam acestor simturi o caracteristicd pe care o numim
deschidere si euriozitate. Altfel spus, fiinta umani este facuti

1 e stimulata si, daca nu e stimulatd, sd caute sa fie stimu-
It Suntem dotati cu aceasta deschidere si cautare perma-
nentaom jur sa captam informatia si sa fim modelati de mediu.
Decr o caracteristicd a psihicului sdndtos este sa ramdnem
deschisi si curiosi (Yow et al., 2022).

O allid caracteristica este cd suntem capabili de o pro-
cesare extraordinar de mare. Se pare ca suntem fiinta
vie cn cele mai bune capacitati de procesare. Sigur, stim ca
vl mai impresionant organ e creierul. Nu ne referim acum
doar la partea biologica a creierului, ci la partea psihologica,
ceomscamna ¢a avem o serie de strategii, de meecanisme prin
care operam cu informatiile din interior si din exterior, adica
i simturile corpului si din ceea ce captam in exterior. Aceste
mecanisme sunt perceptia, gandirea, memoria, Imagina-
(11, atentia, Avem informatii in creier, dar gindurile nu sunt
wolo, Nu a gasit nimeni ganduri sau emotii in creier. Psiho-
logia nu poate fi delimitatd intr-o zona a creierului localizata
precis. Sioatunci aceasta capacitate de a opera cu informatii
cule nu spectaculoasa, ci incredibil de spectaculoasa, drept
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pentru Baré<avem ¢ plasticitate, g flexibilitate grozava in a
pune informatii si a functiona pe baza lor. Nu creierul face
diferenta intre o informatie reald si o informatie imaginata,
ci psihicul.

De aceea unele tratamente psihologice se bazeaza inclu-
siv pe informatii nereale, inventate, si poli sd ajungi in timp sa
functionezi pe baza lor ca si eind ar fi reale, ceea ce este foarte
bine. Dar uneori nu ajunge acest lucru. $i atunci capacitatea
noastri de gindire este extraordinari. Doar ca depinde de
informatiile luate prin simturi, deci de calitatea informatiilor
din simturi si de calitatea legaturilor dintre informatii. Cali-
tatea si cantitatea legaturilor dintre informatii provin, pe de
o parte, din dotarea naturald, iar pe de altd parte, din exer-
sarea legiturilor — definim acest aspect nivel de inteligentd
generald. Si asa ne impirtim noi, oamenii, mai degraba inte-
ligenti sau mai putin inteligenti. Exista o capacitate de acu-
mulare a acestor informatii mai mare sau mai mica, in functie
de dotarea personald. Avem capacitatea sa facem diferenta
intre imaginar si real si s facem distinctie intre ceea ce am
memorat si ceea ce e nou $i modul in care reactualizam infor-
matia. Adicd imi aduc aminte ce am Invatat, ce vreau sa imi
aduc aminte.

Gandirea, memoria, imaginatia sunt procese superi-
oare de procesare a informatiei, absolut spectaculoase. Cei
mai multi dintre noi le avem suficient de bune, daca nu foarte
bune. Desigur, existi si cazuri dramatice in care pur si simplu
dotarea personalid nu iti permite sa procesezi informatia,
ramanind astfel la un nivel de dezvoltare foarte mic si fiind
extrem de dependent de cei din jur pentru a-{i continua viata.
Nu toti oamenii evolueazi in capacitatile de gandire i de pro-
cesare informationala atit de mult incit sa ajungd la operatii
sofisticate, cum sunt sinteza, abstractizarea, generalizarea,
ordonarea informatiilor si operatiile cu multiple variabile,
pentru a gasi solutii creative la probleme. Dar in general avem
foarte bune capacitati de gandire. Micar sd le exersam pe cele
pe care le avern din dotare, caci uneori nici pe acelea nu le
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crersim cum ar merita. Studiile arata ci, dacd le exersam
e (aiei mé gandese in principal la exercitiile de gandire din
P ani de viata si de scoald) si ne folosim corpul in mod
whiv, creierul ne creste in dimensiuni si in conexiuni, ceea ce
vencreazi o memorie mai buna, o rapiditate a gandirii si asta
ne pastreaza sandtosi mai mult timp. Trebuie sii ne miscim,
vpandim, sa actiondm (Chen et al., 2022; Zeng et al., 2017).
S1oalunel toate aceste capacititi de procesare a
milormatiel ne permit s luerdm cu informatiile obtinute in
cab men multe moduri si, evident, si le aplicdm in cat mai
minlte solutii fa problemele pe care le avem. Daca exista acest
licrn, avem acea capacitate de adaptare, de autoorganizare
antoreglare mai buna. Deci un psihic sdndtos este cel care
licreaza en informatia. Este sandtos sa invdatam permanent,
A ne Linem tot timpul in priza gandirea, memoria, imaginatia.

O) altd caracteristica importanta este claritatea dintre
ealern i intern. Asta inseamna ¢d am nevole sa imi dau
cama dacda am o stare buna si de unde provine — cit din
tern siocat din inlern. La fel dact am o stare proasli — cél
vine din extern, din mediul inconjurator, din activititile pe
care le fae, sl cat tine de faptul ¢ poate nu stau corespun-
Alor pe seaun, sau pe canapea, sau pe pat, ori de faptul ca
A mancat ceva nepotrivit sistemului meu si mi se consuma
cuerpia, cael daci nu se proceseazi ceva bine, mi se ia si din
Larea buna.

Acesta e un lucru care incepe sa fie mai sofisticat si in
prvinla ciruia uneori oamenii nu sunt atat de curiosi. Si rolul
nostru ea psihologi este sa-i facem curiosi de unde le vine dis-
conlortul. Daca spui ca nu te simfi bine si nu vrei sa stii ce

¢ antampla cu tine, nici nu vei afla ce solutie este potriviti

daci trebuie si dormi, sa minanci, sa stai, si te misti, sa
vorbesti cu altcineva sau sa faci pur si simplu altceva, o alta
whvitate, Deci aceastii claritate exterior—interior este foarle
nportantd pentru sinétatea psihici.



DIANA VASILE

Opaltd claritate e8te intre ce gandim, ce ne aducem
aminte s1 ceea ce ne imaginam. Nemaipunand la soco-
teald ceea ce percepem cu simturile. Asadar, avem patru dife-
renlieri pe care ar fi bine si le facem mai degraba usor. Cu
cat le facem mai usor, cu atét viata noastra e mai buna, sana-
tatea noastri e mai buna. Cu cit facem confuzie intre ele, cu
atat vorbim de o precaritate a sanatitii psihice. Nu mai stiu
daci lucrul la care mi gindesc este real sau mi se pare ca l-am
gandit. Si de ce stau numai cu gandul la el, cand ar trebui sa
mi ocup de altceva? Cand nu mai reusim sa facem diferentie-
rile acestea, actiunile noastre se perturba.

EXEMPLU

Pot sd fiu aici, sa stau de vorbd cu cineva, si asta este
ceea ce percep si gindesc in functie de ceea ce sesizez cu
simturile. Dar dacd, in timp ce percep, mi se activeaza o
amintire dintr-o experienta nepldcuta si nu fac diferenta
intre perceptie si amintire, voi crede ca interlocutorul ma
face sd@ ma simt incomod. Si atunci trebuie sa apelez la o
strategie de a md proteja. Sau poate trebuie sa evit inter-
locutorul. Sau poate trebuie sa fiu conflictuald, ca s ma
asigur cd el nu imi face rau.

Acesta e un lucru foarte important in sdndtatea psihicd: s&
nu confund&@m ceea ce ne imagindm cu ceea ce géandim si
cu ceea ce este.

Sa nu confundam triirile noastre cu ceea ce este, adica
cu ceea ce percepem prin simturi. S3 spunem ca ne simtim
incomod si interlocutorul este nepotrivit, dacid nu ne place
de el. Sau, poate pentru ci ne place de el, il consideram cel
mai bun om din lume si atunci nu ne va face niciodata rau.
Ceea ce iarasi poate fi o confuzie, pentru ¢ nu mai suntem
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dent I ceea ce percepem. Sunt foarte multe confuzii pe
cave de facem foarte des. Nu putem sa scapam total de con-
i antem predispusi erorilor perceptive si erorilor cog-
mitive . cume se mai numese ele (Korteling & Toet, 2020).
Lo potem invita si le identificim si si le evitim. Si asta
iecamna caavem o sandtate psihicd mai solida, sau afec-
Caitaonn loarte afectata, in functie de gradul de confuzie,
o comphicatiile pe care le aduce ea, de nivelele noastre de
v Lo st de tipurile de comportamente pe care le vom avea
Coare aacestor confuzii. De reguld, confuziile ne fac si
b L steategii de lupta, de conflict, de evitare, de repe-
Ve doar eacsi ne asiguram cd e bine, dar nu stim exact la
v bine ne referim (eventual doar la varianta cunoscuti),
voenn e dam seama de unde vine ,raul”, care e acel ,riu”,
e ente solutia pentru el. Agadar, acesta este un alt criteriu
[ te inportant: claritatea intern—extern, claritatea intre
aomtine, pandire, imaginatie, perceptie, emotie si scop.

Sevorbeste foarte mult despre inteligenta emotionala.
Cuinreactionez e mai important de multe ori decat inteli-
cula propriu-zisa, tine de adaptare si de reglajul emotional.
vl un alt aspeet al sanatatii psihice este reglajul emo-
tional Inteligenta emotionaldl, asa cum este ca descrisi,
peupune multe procese, dar implica un reglaj emotional
i Daeas ai un reglaj emotional bun si o inteligenta rezo-
valula, oricare ar fi ea, dar cumva peste medie, ca sd vorbim
v normalitate, de sanitate, atunci ai toate sansele si ai o
natate psihica bund. Daca ai inteligenta, dar nu ai un bun
coplap cmotional, nu vei fi capabil sa te adaptezi. Tar regla-
il cmaotional deficitar este cel care se asociazi cu majori-
Litea patologiilor psihice, uneori si fizice, Pentru ¢d vorbim
decpre sanalate mintald, inteligenta nu coreleazi cu niciun
L de patologie, dar reglajul emotional, da (Beauchaine &
wchelln, 2019).
e aceea putem sa vorbim de inteligentd emolionala,
o cred eaun termen mai potrivit este cel de reglaj emotio-
nal pentru ca reglajul emotional este cel care ajuta persoana
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