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Prefata
0 scurta introducere in psihologia sanatatii mentale

Cand mi s-a cerut prima data sa scriu o prezentare a
acestei carti, mi s-a parut o propunere legitima. Acea ilu-
zie a durat pand cand am inceput sa ma gandesc la acest
lucru mai in profunzime si sa incep sa citesc cate ceva.
S-a dovedit rapid c4, in acest domeniu, nimic nu e sim-
plu. Nici macar limbajul folosit — o discutie pe care am
avut-o pe la inceputurile acestei lucrari a ridicat intre-
barea daca aceasta carte ar trebui sa vorbeasca despre
»Sandtatea mentala“ si daca nu cumva aceasta formulare
nu ar sugera ca aceste experiente ar tine categoric de
domeniul ,sandtatii“. S-a propus si utilizarea termenului
de ,afectiune mentald®, care era mai putin eufemistic,
dar care plasa subiectul inca si mai evident in registrul
de boala si patologie. Cum ar fi fost sa nu fi folosit deloc
termenul de ,sanatate® si sa fi folosit ,,suferinta® sau
»comportament si experiente neobisnuite“ — ar fi exis-
tat oare riscul ca oamenii sd nu aiba habar despre ce era
cartea dacad as fi folosit o terminologie diferita?
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Mi-a devenit repede limpede ca psihologia sanatatii
mentale a ajuns la un nivel inalt de politizare. Lucrand
ca psiholog clinician (cum fac din anul 2006 incoace),
e posibil sa-mi fi scipat acest aspect. Intr-o anumita
masura nu am facut decat sa imi vad de munca mea,
care a constat in evaluari individuale si interventii psi-
hologice pentru persoanele aflate in dificultate.

Cu toate acestea, cand am inceput sa analizez mai
profund ideile actuale despre sanatatea mentald, am
descoperit ca pe retelele de socializare se dau adevarate
batalii cu privire la semnificatia unui diagnostic psihi-
atric sau la posibilul caracter ddunator pentru clienti al
adoptadrii unei abordari bazate pe trauma. Am invatat
ca daca aduci critici modelului biomedical iti atragi
riscul de a fi considerat ,antipsihiatrie® si ca odata ce
cineva se pricopseste cu aceasta eticheta, tot ceea ce
spune poate fi respins si considerat partinitor. Am des-
coperit ca exista persoane care considera diagnosticele
extrem de utile si persoane care le gasesc extrem de
inutile, dar si multe care se afla undeva intre aceste
doua extreme. Am observat cd, deloc surprinzator, pen-
tru multi oameni, felul in care vorbim despre sandtatea
mentala este profund personal. Unii isi considera dia-
gnosticul psihiatric o parte esentiald a identitatii lor si
afirma cd primirea acestuia a fost pentru ei o experienta
transformatoare. S-au format comunitdti online pe
categorii de diagnostic, iar pe TikTok si YouTube exista
sinfluenceri de sanatate mentala“. A pune sub semnul
intrebarii validitatea unui diagnostic sau a sugera ca ar
putea exista si alte moduri de a intelege experientele
lor poate fi perceput ca un atac asupra intregului lor
mod de viata.
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O atmosfera dificila in care sa scrii o carte. A tre-
buit sa renunt la temerile care vizau modul in care
ar fi putut sa fie primit pe retelele de socializare ceea
ce am scris eu, pentru ca era evident ca aveam cateva
lucruri pe care trebuia sa le spun, si aceasta, in spe-
cial pe baza perspectivei mele de psiholog practician.
Ma folosesc de psihologie in practica mea zilnica de
psiholog clinician. Folosesc diverse abordari, printre
care terapia cognitiv-comportamentala (CBT), terapia
EMDR si terapia prin acceptare si angajament (ACT),
toate fiind explicate pe parcursul acestei carti. Cu cat
profesez mai mult, cu atat vad lucrurile mai complex.

Cand am luat pentru prima data in calcul sa scriu
aceasta prezentare, am aruncat o privire asupra cartilor
disponibile pentru studenti si am stat de vorba cu colegi
de-ai mei care predau la acest nivel, de licenta. Am fost
surprinsa. Acestia pareau sa traiasca intr-o lume dife-
rita de cea in care traiam eu. Foloseau des termeni ca
»psihologia anormalului® sau ,psihopatologie®, ambele
expresii definind in mod direct experiente considerate
ca fiind in afara normelor si care indicau ca ceva nu era
in regula. $i totusi, o mare parte din munca pe care
o realizam cu clientii mei ii ajuta sa-si normalizeze
reactiile emotionale in fata evenimentelor (adeseori
dificile) din viata lor, iar studiile aratd ca ar putea sd
fie mai obisnuit sa ai probleme de sandtate mentald la
un moment dat in viatd decat sa nu ai. Cei mai multi
psihologi clinicieni si care ofera consiliere din Regatul
Unit nu folosesc cuvinte ca ,anormal“ sau ,patologie®
in fata clientilor lor si, totusi, studentii sunt invatati
cd acestia sunt termenii potriviti, incepand chiar cu
copertele manualelor lor.
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De asemenea, aceste carti enumerau adesea diferite
diagnostice de sanatate mentala (sau ,tulburdri®) capi-
tol dupa capitol, descriind simptomele si tratamentele
aferente. Ele prezentau, in mare parte, o lume in care
nu exista loc de indoiala in ceea ce privea clasificarea si
utilitatea lor. Din perspectiva acestor carti, principala
provocare pentru psihologii care lucreaza in domeniul
sanatdtii mentale pdrea sa fie incadrarea eficientd a per-
soanelor, astfel incat sa li se poata oferi interventia potri-
vitd. Studentii erau incurajati sa memoreze criterii de
diagnostic si tratamente. Totul pdrea sa fie atat de clar!

Era cu totul diferit de lumea reala in care lucram eu,
complicata si mai degraba impredictibila. De cele mai
multe ori lucrez fara sa pun un diagnostic formal si imi
fac planurile de interventie psihologica in baza unei
aprecieri individuale a situatiei persoanei. Sunt nevoita
sa schimb directia cand devine evident ca ceea ce am
planuit eu nu e tocmai potrivit pentru acea persoana.
Viata reald se interpune adeseori si se intampla sa tre-
buiasca sa ajutam oamenii sa isi rezolve problemele
sociale sau legate de casa inainte sa poata fi aplicata
vreo interventie psihologica. Clasificarea persoanelor
este mult mai putin importanta in munca mea clinica
decat intelegerea dificultatilor si oferirea unui raspuns.
Acest aspect nu reiesea din manuale.

Acele carti se pot gdsi inca si puteti sd le cautati si
sa le cititi. Nu mai era nevoie sa mai repet acele lucruri
si aici, aga cd am decis sa fac altceva. M-am gandit sa
prezint cateva dintre aspectele complexe si contradic-
torii, care sunt inerente atunci cand lucrezi cu sanata-
tea mentala, si am dorit sa plasez psihologia in centrul
acestei lucrari. Pentru ca eu consider ca la nivelul ei
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fundamental, psihologia aplicata sanatatii mentale tra-
teaza modul in care oamenii interpreteaza si dau sens
lumii din jurul lor. Psihologia clinica si consilierea psi-
hologica implica lucrul cu modul in care oamenii simt
si gandesc in relatie cu lumea. Ceea ce inseamnad ca
modul in care vorbim despre experientele oamenilor
este important, deoarece are impact asupra felului in
care acestia dau sens lucrurilor care li se intampla.

Daca aplicam acest lucru in domeniul sdnatatii
mentale si utilizam termeni ca , psihologia anormalu-
lui“ sau ,psihopatologie®, inseamna ca am decis deja
semnificatia pe care o au experientele unei persoane.
Ceva e in nereguld cu acea persoana, ceva se abate de la
normal. Acelasi principiu se aplicd si modelului biome-
dical al sdnatatii mentale. Atunci cand acceptdam mode-
lul biomedical fara sa-1 punem sub semnul intrebarii,
deja am decis ce sens trebuie atribuit experientelor unei
persoane. Concluziondm ca persoana are o afectiune
medicala sau o tulburare, care trebuie diagnosticata si
tratata. Putem lua aceasta decizie fara macar sa ne gan-
dim, pentru ca nu realizam ca facem o presupunere.
Putem sa credem cd aceste presupuneri sunt doar ,,felul
in care stau lucrurile®, o reflectare a realitdtii obiective
mai degraba decat o interpretare.

De aceea, aceastd carte face un pas inapoi si te invita
sa incepi prin a lua in considerare presupunerile pe
care societatea noastra (si poate chiar si tu) le face
despre sanatatea mentala. Pentru mine, aceasta este
psihologia sandtatii mentale. Conteaza modul in care
interpretam lumea si, de asemenea, conteaza si modul
in care interpretam experientele pe care le numim ,,pro-
bleme de sanatate mentala“. Vei citi in aceasta carte
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despre diferite teorii si modele, astfel incat sa poti
evalua critic alte texte pe care le vei citi. Sper ca vei
incepe sa te intrebi ce presupuneri nerostite ar putea
intra in joc in aceasta carte si in oricare alta. Exista
multa incertitudine in lumea reala, aceasta nesiguranta
putand parea initial confuza sau chiar destabilizatoare.
Sper ca vei reusi sa o imbratisezi ca parte a procesului.

Vei intalni in aceasta carte vocile celor care au deve-
nit experti prin experienta, atat ale profesionistilor, cat
si ale utilizatorilor de servicii. Si asta pentru ca am con-
siderat important ca aceasta carte sa nu fie doar una care
trateaza modul in care psihologii si alti profesionisti din
domeniu vad problemele de sanatate mentala din afara,
ci sd trateze si modul in care sunt ele experimentate
din interior. In cursuri si manuale, persoanele despre
care vorbim sunt observate adesea doar in studii de caz,
care au fost scrise pentru a ilustra un punct de vedere.
Experientele din viata reald pot oferi moduri diferite
de intelegere, dar pot si sa ilustreze cat de larga si de
diversificatd poate fi paleta acestor experiente.

Una dintre sarcinile unui psiholog clinician este
aceea de a asculta povestile de viata ale oamenilor si
de a rezista impulsului de a apela la raspunsuri usoare.
Nu putem niciodatd sa luam in calcul ca o solutie va
functiona pentru toatd lumea si cu cat capatam mai
multd experientd, cu atdt mai evident devine acest
lucru. Panaceul cuiva poate fi durerea altcuiva. Asta
inseamna cd o parte importanta a psihologiei sanatatii
mentale o constituie capacitatea de a putea conlocui cu
incertitudinea si complexitatea. Sper cd aceasta carte
te va ajuta sa intelegi acest lucru si ca ti se va parea un
demers deopotriva interesant si provocator.
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Ce este sanatatea mentala?

Obiective de invatare

Dupa ce vei parcurge acest capitol, ar trebui sa poti
face urmatoarele:

1.1 Sa explici complexitatea pe care o implica limba-
jul utilizat in domeniul sdnatatii mentale.

1.2 Sa porti o discutie in jurul principalelor aspecte
privind clasificarea problemelor de sanatate
mentala.

1.3 Sa prezinti alte perspective ca alternativa la sis-
temul de diagnosticare al psihiatriei.

Introducere
Se intampld rar sa poti aborda subiectul sanatatii

mentale ca pe ceva cu totul nou. Poate ca ai trait pro-
priile tale experiente de suferinta psihica intensa si
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experiente neobisnuite, sau poate ca stii pe cineva care
a fost diagnosticat cu o problema de sanatate mentala.
In plus, e posibil s fi fost expus la multe mesaje des-
pre modalitatea potrivita de a intelege experientele si
comportamentul care provoaca suferintd. Existd emisi-
uni populare de televiziune care au la baza scenarii in
care putem observa actiuni de autovatamare si tulbu-
rari alimentare, de asemenea exista panouri in statiile
de metrou care ne spun ca oameni ca noi ajung sa fie
depresivi. Campaniile de constientizare ne spun cd pro-
blemele de sanatate mentala sunt boli, la fel cum este
si cancerul sau diabetul. Unele persoane isi afiseaza
diagnosticele in profilurile de pe retelele de sociali-
zare, aratandu-ne ca ei le considera o parte importanta
a identitatii lor.

In acest capitol, voi aborda semnificatia termenului
»Sandtate mentala“ si voi analiza critic limbajul folosit
adeseori pentru a descrie distresul (suferinta psihica).
Voi rezuma experientele si comportamentele care sunt
de obicei incluse sub termenul general de ,,probleme
de sanatate mentala“. De asemenea, voi descrie modul
in care acestea sunt clasificate si intelese, prezentand
pe scurt sistemul dominant — adesea numit aborda-
rea psihiatrica sau biomedicald — si alternativele exis-
tente. Acestea includ abordari dimensionale si cadre
teoretice care conceptualizeaza suferinta psihologica
intr-un mod complet diferit. Aceasta carte adopta o
perspectiva specificd, si anume aceea ca desi modelul
medical al sandtatii mentale poate fi util, nu este sin-
gura modalitate de a intelege distresul si experientele
neobisnuite. Acest model are avantaje, dar are si
limitari.
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