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Prezentarea autoarei

Georgiana Virginia BONEA este licknat £+ “1h A®icstéh, ar
de Psi hol ogi e f &tedoctot Th Sogiglag, ialé‘alti Roctorale de

Sociologi e, Tiinde $oaiaogiert Asistesiic u ISk i al t uni
Bucurdt i . A fost b € & publeat humérd@ase BRdil in reviste de
specialitate. A publ ilceaordonata deallimautbritdin ¢ a |

domeniul vast al sociologiei. De asemenagyublicat (ca autor singulat)u cr £ r i |
intitulate: AViolenla in reldia de cuplu: victimé® agresori. Teori¢t aplicdiifi; cartea:
AAspecte teoretice introductive privind conflictli negociee a | a | o cfiu | d
AElemente introductive legislative romae privind agresorul familidi; cartea de
coordonator unic: ADeviaria. Viziuni contemporarie A participat la diverse
conferide la nivel néional # interndional pe teme precum: violkm in reldia de

cuplu, conflictuld# negocierea. A activat ca asistent social, avand experien n | uc
cu victimele violehei / in negocierea dintre agresdr vi ct i mt. Dre ase
diverse cursuri (Metodé&t tehnici de cercetare in sociologie; &gt iFcsacietate;
Sociologia corpul u#f; rDeegticaditsat shrcadrulSédanu ni t
de Somlogie, Universitatea Hyperignseminaiifi coor doneazt grup
specialitate in cadruF a c lii Ilde BociologieR Asistedt Sioal t Uni ve
Bucurdti # “n ¢ adli dd Drepta Jumdligmt Psihologigf ¥tiinle ale
Educaiei, Sedia de Sociologie, Universitatea Hyperion.
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Introducere

At acur i | & daenxpiaentiacttea par st limdivict ez
ai s |0 postmadérne (Tirari Mack, 2000; Prioresky, 2004; Novak, Dorlard
Dorland, William, 1995)ACi f r afim eama@ae+t ora nu este cun
mulli  indivizi care ajung pe paturieére sp
Acestea nu trebuie tratate cu indifdten s a u cu stipet fpsta
profesionalism, deoarece este nevoidnderveria specialftilor pentruun tratament
eficient, cu rezultated e l ungt dur at t. AWet drobléma sa ndi
Hva#fti c umliosekedr emamrde st solicite ajuto
simptomatologia.

At ©t at acur i |Feanxittateapunnafticdni daw o pal
| argt de s ilmpddoraizly de intensifateanacestoragaee individul o
resimte din plin, dar mai mBMaeks2000,UuR3I). f ob

Fobiile sunt, de asemenea, de foarte multe tipuri, aflndu " n | egktt ur Lt
at acur i | Bandetateq dnindicicdpoate suferi de una sau maierfobii, in

fundi e de i st gsihomgnitivoesndianal # isczioreldional (White H

Ernst, 1999, 24).

Simptomatol ogi a atacurilor de pani
confundatt de <cttre i ndi vi d & specialistul e b
nepotrivit, ctut Gnudntr ednee daijiu tcoaFrderinkaele a s e
a ocoli medicul specialist, mai precis, psihiatrul, deoarece individul se poate teme de
acest a. Este numai unul di nulel eonreend U rez
vederea ameliortridi s haulinte pdciand medic trebuied e ¢ ¢

st fie una bazattit p#H ‘madr ead eerse ,p er & sape cut
s L fHeotimeze necesitatea pacientului de a cHi@o@ate motivele pentru care
ur meazt un afnuaml tr at ament

in situdia in care pacientul nli ne seama de tratamen
medi cul stu, s i mp tamdmBupesficiatitaea pstetun termen caret t
nu are ce cdbuvtianeatvuonrchia cd@n t r &t aar edin xaitea
Acutizarea simptomelor nu faciecats £+~ e rats © t t Hat p&ctentudui, diiiaa
medicului de specialitate. Individul se vede dimtr d at £ -&ikdimingezet S
activitateasatiomhbimactf amilial t, netmai fi
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i ndependent t, c o n slinéind coatt de vaasta, fséxul, migelulma |
educadional H obligaiile familiale.

Cauzalitatea at a#fecventeou, dedcele npaanmiboric £ a
un obiect foarte bine definit, dupt c
BandlerA Grinder, 2007; Santagostino, 2008):

T

=A =4 =4 =

=A =4 4 4 -4 -4 4

=4 =4 =4 =4 -4 4 - -4 -4 - -8

abuzur.i suferite “"n copiltrie,
accidente suferittn diverse forme,

lipsa de informare,

educdi e precart,

lipsauneisituh i materiale care lshupecai et
poatt avea rezultate bune,

negarea de cttre individ ct are pr
ignorarea simptomelor,

consumul f r e c v e nii/salsubsidie balucinogenea | c o o
lipsa unui partener de Via ,

ereculinreli a conjugal t,

Ssingurttatea,

lipsasitudi ei mat eri al e c alirestristinegesaadet a s
trai,

egfecuri “n cariert,

eFecuri Tn demersul eduanal,

|l i psa adapttitrii |l a mediul "~ nconjur.
i mpresia c¢ct | ucsucontrdbe sunt schktpate
istoricul altor afetiuni fizice f / sau psihice,

aparilia altorafei uni noi, pe fondul atacuri
Tnchiderea in sine,

di verse frustrtri,

stresul continuu,

lipsa unui grup de prieteni de care individul poatelisim cetnevais,

lipsa petrecerii timpului libed a r el axbktr i i,

i mposibilitatea de a se aptra “~mpo

ale altor persoane cunoscute sau nu,

| i psa Iy dei abtoréalizardd autoactualizare in conformitate cu
dorinlele H# resursele disponibile,

erecul in diversele planuri ale Vieetc.
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Trebuie stladiatreeni adi de rfermnitctat ©2i e «ct

catH de animaleH anxietate. Spre deosebire de
definitAjust i fi cat , anxietatea este |lipsitt
A eama | i p ${Mat2002; ®obiosori, 2004t Dofer, Moser, Bahr, Spindler,

EgarterVigl, Giullén, Dohr, Kenner, 1999).

Frica estefmotivulfi cel mai aproape de comidi nca s tAa i m@& teine t
lineinvidk ne dt motive st lutm mbisuri de
H ment al t. Fr i c atdeauna ca fiingl lcava regatjv,rci poatet akea ™ r
enor m delipoatiet e ptr

Se poate meor gwen dpe®©nfLr iaccao | e s t Anotarfiald i ¢ a
evoldiei umane (Lorenz, 2001; Unschuld, 1998; Crozier, 1968):

9 frica de a nu muri de fmme ta "~ mpi ns Aipat rsit r+tmov ©

animale periculoase,

1 frica de a nu fiinfrant intr-o competiie a condusla perfetionarea

permanentt “nspoverskgudowmehietc.

{ frica de cutremure a dus la antrenarea imdgin# a inteligerei de a crea

tot felul de &l tpdiorviocctarid sntatfuaddt |,

i frica de moarte a condus la dezvoltarea medicin

T frica de necunoscutHemaunivesuiluhns o mul

ffrica de a nu ftitemQooaurté t st dugkenmali

ceea ce am acumulat-ddungul secolelor civilizaliilor a dus la dorifa
de reproducere etc.

Dupt c ume observapfrica are mai multe aspecte pozitive decat ne
putem imagina la prima vedere. Dar, spre deosebire de anxietate, care nu poate fi
explicatt logic, lilpsnéd dem@idamisbtt,r i
permanente a omului in ve@eratingerii diverselor scopuri.

Anxi etatea este noci Wktorpdui mumamp éepasepee c t
netratatt | a timp, poate conduce tl a s
croniciza, precum (BeyerstefhSampson, 1996; Davidson 1999ufr 2000):

{ afediuni ale aparatului cardiovascular,

{ afediuni ale aparatului digestiv,

{ afediuni ale celorlalte organe,

1 afectarea in plan famili& de cuplu,

fafectarlea adatilwvwicul de munct sau ch

1 ndeptrtarepoptiut uror celor a
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9 inchiderea in sine,

1 diminuaredt dispariia tncrederii in propriile fde,

1 retragereadinvia sof i @lot i di ant,

9 depresia,

{ dorinla de aH provoca moartea,

1 refuzul ajutorului calificat, de specialitate etc.

Acum, anxietatea este considera a fiiune alfeecarelisuf e
indi vi zi , moti v pentru car e medi ci na
alternative |l a procesul de vindecare. (
tratamentul ui, i ordtimp, la doglédd sisigtome, eevfadui nor d u [
probleme familiale, economi ce, soci al e,

Admi ni strarea ftrt supdelovmeditamentease me
antidepresivét antianxioas& a cond wdlidr ¢ @ Snk ki i de sitn
Lipsa de supraveghere a medicului psihiatru va predispune pacientul la riscuri pe care
l e asumk “n mod inutil .leidhkor afghil wrsi, ¢ ar e vre

medicdi e per ma n e n trarea substdelar antidepresiviéisantianxioaseva
putea crea anumite interfeferchimice negative, de nedorit.



Capitolul 1

Atacul de panica
1.1. Ce este un atac de panica?
Cn |literatura de specH alntaeamendpg®e.
de simptom (symptom), sunt utilizate
Smith, 2012; Simon, 2006; Lawrence, 2013).
Si mpt omul vine din I(symibaa qtr ckeaac,t : acs

(Simmel, 1998, 23)AA cHidaeae tri mitecieentaulbomdrte
anumi te simptome chuchefedee tbriinmiitedrig Tictatrree
de ordin profesionalizat, specializat, conduc la un diagnostic foartdclarc £ r ui a
dictat un anume AYsatamamiat He dAcegtea
semnal e dceantaluarimidipi dul “n cau Hipentrd n v
rezol var ea s auliibi Atdcurile derp@itat ssewretr idese or
cu simple indigestii, dureri de cap sau de stomadisfoziii, diverse reaki la
anumite substde, condimente sau sitliia ori alte simptome, n furd@ de fiecare
Al Lbiciune fiaindividului. sau psi hict

Cn veder ea c | afsimpforifi¢symptom), atesta treledparki u i
inpunctedi er se (vezi caseta 1), dupt cum wur

Caseta 1Clarificarea termenului simptom (symfom), in mai multe perspective

ATulburare funi onal £ Ts au a s e n dita beto fiilterscarenpot indic:
prezeha une i bol i . S e mnanormale, dridigciduale saul socig
Semn, indiciu, manifestare a unei boli care sde/&a stabilirea dignosticului; al une
stktri anor mal e, mai -e@iomis a l unui f e
1) tul burare organi ct, lamaneiibblie la tebilirez
diagnosticului;

2) semn, indicmal al undivsduni easau

Sursa: Simptom(symptom). Disponibil online lavww.dexonline.ro Accesat la data
de: 20.01.2014.

Simptomele sunt luatin considerare cu efectele lor negative sau pozitive
( Rbdul esc w7). IRakestOsens, Snptomele pozitive (vezi caseta 2) fac
trimitere cttre anumite ameliortri, a


http://www.dexonline.ro/
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pericol e ce ar ecircunastre,predunfallitateanindisiduluine t

a prevedea unele finaluri nefericite ale ditilar in care ar putea fi pus f in
consecimt. ia mbsuri pentru a se aptra de e
(despre are vorbim Tn prezentlcrare)ne traduc unele semnale dezvoltate de boli
psihice (Ibidem).

Caseta 2Definirea termenulii simptom (sympt om) din perspect i)

AOrice manifestare a unei afami sau a unei boli care contribuie la stabili
diagnosticului, iar in mogarticular orice fenomen perceput ca atare de tbolnav.
Simptomele subiective sau semnele fimwale sunt denumite in mod curent. E
vorba de fenomene per c @pEuwtvdol leziare sab t
fundi onal t . El e cstuprae ideenstc r’i s ec uwres u |l i
medic, Tn primul timp al examenului. TAtn al doilea timp, al pacientului realizat
cttr e,acesa r and semnele obiective ale unei boli. Confruntarea sem
permite orientarea diagnosticufii.

Sursa: SimptomeleDisponibil online la: wwwwww.thefreedictionary.comAccesat
la data de: 20.01.2014.

Depresia (vezi caseta 3) este unul
atacuril or de pani c i maaesde @intsitate extcem de u n
puternict (Ve ziHpoaedaedapdiaddnesirditerpiar edividal
ncinu dt seama ct arlle i faisceifie nctar d@snud tel
tratament pe termen lung, medicamerfiossau nemedicamentos € r api e psi f
I de exemplu).

Caseta3Depresiag c | ar i f lialet r i esen
APersoana care are depresie se poate Epsitk de speralt. , t ri st b g
simli pl tcere “n aproape ni milicAd tdri @ risac
d e s c u, pléngearbriDe asemene@ o at e f i irascibilt
un ni vel sctzut de energi e. Adeseol
Poate fi di ficil de r elcaqtinseceldt chib ¢
respeact v+ ar putea avea depresi e.
Cel e mai semni ficative dout si mptom
- tristdea sau lipsa de spefan,
-pierderea interiesefect galiuie aaldot g
viala de zi cu zi.




17

Alte simptome pot fi:
-pierderes au | uarea “n greutate din c
- creftereasau diminuarea nevoii de somn,
- sentiment de nelifte A incapacitatea de a putea stafifitisayudi n ¢
sentimentul toricemit ar e necesitt un mare e
-senali e de obosealt permanentt,
-senti mentlee deawvi d®evdeval orizare
- ganduri recurente de moarte sau de suicid.

Cn cazul “n car e olin gneirdin acestetsimptome, zpentrt
perioadt mai aniAngdadt @nwslt pditm a c des,
fie pierderea interesului, per soanta
TotuH chiar dact Bnude tincimimgtame, rpoate fi roaba de
depresidi este nevoie de adnistrarea unui tratament.

An cazul " 'n  c ar aetlaspatm simppmespe e petidede celoplirt,
doi ani (lacopiii 1 an) , poate fi vorba de o't

numi tt tul buNanerease fameispbtiavea dhe f i c Hispozlieic
Tnainte de menstrii@. Simptome premenstruale fiziskemdionale care interfeaz
cu reldiile interpersonale sau cu e s p o nliseacbtidiéné sunt cunoscute s
denumirea de sindrom premenstrual (SPM). Fptiemeile carepr e zi nt Lt
premenstruale fizicet emdionale care interff@az. s er ilas cot i di &
o formk de depresie, denumitt tul bu

Mulli medici, de obiceigenerétii , consultt persoanee
care pot fi dificil de atribuit unei depresii. Aceste simptome, care apar in mod fr
in depresie, pot fi:

-dureridecaf al te dur er. cu diferite
- probleme digestive, inclusiv constipaft diaree,
- pierderea interesului in actigitt ea sexual t sau in

vialk sexualt acti vti,

-senti mente de anxietate sau de

- autoacuzarea sau acuzarea altora pentru starea de depresie,
-lipsamit Lt ri i sau a vorbirii timp de

Alte simptome de depresie pot fi:
- mancatulexcesivi caigul in greutate, care apar mai frecvdetatpierderes
poftei deméancare,
- creftereaduratei de somn, mai frecvérdecatinsomnia
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- plansfacil, ménie, stare genedalproast, ~ mp r ewamtieate i stare de
tensiune interiodr ,
- uneori, osenzédie deingreunarea braelor sau a picioarelor

-sensi bil ilarejede (respingeees i v L
Depresia este o afecune serioast | a persoanel
VOrcateiprezit si mpt ome de depresie treb
curandposibil. Depresia la varstnici poate duce ladpasg un e i sttLr

ui t tr ilie! Ureld tmedicamente pot provoca de asemenea liapatesto
simptome)

De asemenea, der esi a a f ost identi ficattbt ¢
deces la persoanele varstnice care auliafacn i cardi ace. Est
recuno&terea din timp a semnelor de avertizare ale depresiei, pentru ca p¢
respectivbrsimipoattrat ament corespu

Simptomele depresiei sunt adesea subtile la Tnceput. Poate fi greu de recuh
aceste simptome pot aveae g tintregled ct el e pot fi d

La copiit la adolescel simptomele depresiei sunt uneori diferitttfa d ea wte
la aduli, ceea ca face ca diagnosticalkta “~ nceperea unui tr

Depresia poate duce la suicid. Semnele prevestitoare ale unei tentative de ¢
modi fi cd cu vOrst
- semnele prevestitoare ale suicidului la cépadolesceh pot fi: preocupare
inl egtctuurmoartea sau suicidulii, sau
- semnele prevestitoare ale suicidului la éidubt include: abuzul de alcool s
de alth ,sphetrarrea red#ntt a sl uj
-semnel e prevestitoare ale suicid
a parteneruluidevia sau di agnosticarea de
poate scurta durata de Midi

Sursa: Depresia Disponibil online lawww.csid.ra Accesat la data de 21.01.2014.

Depr esi a p Airusidescare umt afediadm ce in ce mai miil
indivizi (Sillamy, 2000, 35836). Unoraleestefine st admitt ctbt s

deH recunosc to@ semnk e |, altora nu | efte lut eu ndde2l oacn |
apeleze pentru a putea primi ajutorul calificat. De asemenea, trebuie recunoscut faptul
ct tratarea depresiei i mplickt multiple

materiale, implicaredamiliei # a prietenilor (acolo unde adei a dixmaisales )
i mplicar®da cointe ntulk a Ip as a e o Hslfetnia. eseR o r |
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esehi alt “n recuperare, de altfel, “fh or
dorinla sa sincett aplicatt de a depune lakort
Stnttatea fizict a individului este st

numeie (Simon, 2006; Otto, 2003):
| Astarea de spifit
f Adispozli a psifhol ogi ct
1 Adiagnosticul sufliluifi etc.

De foarte multe ori atacul de pani
printrun v al care vine cu repeziciune, fil
sunt accelerate, respiia devine de necontrolatea u | din jumjoangmma
pot aptrea scaune mo i , lic kede aar palrdelos rae e l
picioarelor, amkeli / vertij, tendifade l&f n, | i psalitadttalat veaer
auzului, amdirea membrelor superioand / sau interioare etc. (Simon 2006h
asemenea sitlia e , i ndi vi dul lisdiemtiez bc©tndhy anfae S
medi nut e pe o per i ofachiar acoeniuatel faphag poatd ducetlai m
grave afetiuni de ordin biologic, fizic, psihidct emdi on al . Trepaat,

incapacitatea individului de a mai comunica eficient cu cei din jur, putand considera
ct nu leles temandsende a nu fi judecat ca fiinklab de ingdt el se va

“"nchide “n sineli|lRandaren tzull nécadaoatlat ts c
de munct va sctdea, de asemeneéidung lId apt
di mi nuarea “"ncrederi. “n sine a cel ui
la Aanularedt ot al tTi abbu @aifi ndividul ui piamal, p | ar
economicetc.

Pierderea controlul ui de cttrel tpta,ci
motiv pentru care apare |ifpstabldledakchcr

dispunea inaintea aphei A ma ni f e dtatamentul delspetiadlitateu face
altcevadecats £t di mi nueze sau mai liamhaolil Recitigarea c o n
independelei i a increderii in sine sunt lucruri de nelie pentru individul care a
urmat tratamentuifareld t st tr eact deafedimimalet el e cr

Cn spatele atacul ui de panictkt se [
i maginar . Cu alte cuvinte, atacul de pe
i ndividul ui daicun feldda éxgiciiset, nfui ian duné (hupes i t L
poateHi de undeapornti de ce continukt st apart).
un obiect, s e pot numktr a cauzf Foxcrofe c um
2006):

9 frica de reptile,

i teama de a comunica in public sau cu anumite persoane,
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1 frica de anumite persoane sau diiuzine definite,
9 diverse fobii (claustrofobia de exemplu),

I teama de intuneric,

i teamadeafisingurind ~ ncetcper e

Individul resimte un pericol iminent care se apropie ifitetgur H care i va

provocanumeroase sufeie gr eu de i maginat. Di it ace
face apalfia # individul realizeazt ct trebui
carei provoact o ltascaomemleaxts.ufl®a i msemenea,
faptattacwr i | & potface gpalia chmr atinci cand ne odihnim, cand

dormim. Ne trezim bruset s emnel e ~ n c edipcesirtce pai acmt.dNu ¢ ¢
se poat e splutnmuasemenea teerire din sonf, ai ci poat e
situdiaincare individul "ncepe st se teamt

nervozitatea, indispotia A chiar tendima de agresivitate indet. t at £t cttr e
sau autoagresivitatea.

At acul de panickt apare spontan ( Be
Gossop, 2009, 243 45 ) , ftrt st ai bt M face bbaoimme
mintea, sufletul corpul individuluifF poate refuza st dispar
suferifk. extrem de complext, cu numer Btase
intensitate de la un individ la altulinfunce de ur mktt oarel e (1 bi

T vOr st t,

I sex,

9 obiectul temerii,

{ timpul pe care se intinde sufddn

i alte boli ale corpului,

1 experiett d éeto.i a

Un individ perfect s&tntdeepsne pcate sufen at
de atacur.i de panict, moftii &c preert siumpEtac n
parte din alt amalgam ce ar putea indica alte suferin | mpresi a ct ce
st se “"ntOmpl e, este i nevistfaitde latacuripde nt r
pani ct. Tocmai aceastt | mpe énBo e c aetsacsatlr
i maginatt de cktre individ, care 1@ mai
construito . Tensi urde at e meeridoml Apdten la orice pas, la orice

coll, este dea dreptul chinuitoare, transformandein at ac de pani ct
lungul timpului, ce poate duce la afemi, uneori severe ale organelor interne, dar
mai ales ale modului in care flncone az £ c r e i ® readiile sonfatice, m a
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anume, numai la gandul, sau laBim ea peri col ul ui i magi ne
punt p rpe ®rgameiee interne, afectanouna lor funéionare. Tensiunea

p e r ma H eitadilifatea fac parte difbuchetufi semnalelor de alarnm de car e
trebuli nett coet . De cel e mai mul te ori 8
tensiunilor cotidiene (vezi caseta & ceea ce se nurde Acatigarea painii zilnica,

Agrija zilei de maingetc.

Caseta4dSi mpt omel e atacului de panict
AAtacurile de panica sunt adesea asociate cu simptome fizice, cum ar fi tremur:

senzdie de inint ce bate la fel ca in cursele de raliu, transpjrdureri in piept
di f ilicdde dedpitsie, un sentiment de sufocare, gteg cr a mp e Jeli,

senzdie defoutof-corpi( un senti ment de a fi “'n
frisobmne sau bufeuri, dur er i de cap. t
extremt de a pierde controlul, innebunesc saum "~ n t i mpul .E.te

foarte rar ca o persoant sfHpreaenaatcel plin
4 sinptomes u g e rdiagnasticul d& ul bur ar eNucsges papfri Ck
anumite persoane n ¢ e p  stnunsaiecuglneldl ma  at a cHuAceést lwery
poate duce | a agorafobi e. Agor af obi
estedifici st pl ec dnaltreedigccansiti desiguramt , di n

de a avea un atac de panict torarpuhlle
dact simptomele "~ ncep. Mufh tingul dnui mtac d
panid¢ surt acelest ca simptomele bolilor de
nervos. Asembintritae alet arullbbalriarpeo td He
anxietate intimpud dupt un @Atac de panict.

Sursa:At acul .dDepopia anline Bwww.diagnose.comAccesat la data de
23.01.2004.

Tul burarea afecti vt -deippelsarvik /( vegii h
de multe oliie pusecth cel atacurile de p:
aduli, catH la minori. Ease traducer i n mul ti ple episoade
i nexpl i cab HAé, fericire etc.t(Habacher] Rittteri, Ernst, 2006, 480). Este
vorba de un amestec de dinhosenzdii H ma ni f e sabile din punctuledg p | i
vedere al decorului fizitt emdional " n care seli @&flIvd niend
al t a, “'n ma n iHeptateH mdniéestdndise la gae daswlade Tnalte.
Ac e a s fliune raifestedir de tratatf s ol i ci tt mul tiple r
resurse financiare, familialeposale, individualeetc. Individul nu coft i ent i z e
neaptrliiauned ece care sufl2d)HLE deErmwelsttg @roi0


http://www.diagnose-me.com/definition-of/panic-attack.html
http://www.diagnose-me.com/definition-of/shortness-of-breath.html
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-,

cu stresul, suptrtrile survenite n pl
Astfel, afediunea devine unAduFman silefiosfi careR d e &bf atrattivitatea
nestingherit pe o perioadt de timp ~ ndc¢
recuperarea.

Caseta 5:Caracteristiciesén al e al e t ul b ur/ psihozei manbe®ct i
depresive

MBipolaritat ea este o0 succesi lede epsoadeananiaedk
depresive, care ar putea determina transformarea unui tip de temperament 1
stu (Tini chendvi r aj spre o tul burare

hipertim a ar fi o] personal it atlial sg dezvolt
tul bur ar e-aremarcatachiaa marea freB¥en a  p elii booderlané n
cadrul spectrul ui ma i |l arg al tul bu

Simptomele cardinale ale depresiei se remar prli B  mnh at Hel pkiho
motori e, anxietat e, asteni e, # mgirctdla
sexualed de aptrare.

Inedi a mi nt al £ Tietdsedpuer ecr w adsits, p ocezviol u ©n d
Hitristele vitahhedwuni e (| ifiislan edtte eak af
bol navul ajunge pO©nkt | a disperare.

Toate aceste si mpt dieiduc la Ineapasitatdaibomavului o
readiona la factorii externi, de a concepe cévde a decide; astfepersoana ajung

l a “niviemoviar gOndirea sa ~ ncep altfelg
inhibilia gandirii, la ackt i bol navi, $Heprinnmzomnoideism, nide
obsesi ve; este redust conti nui asacididoa

de idei; bolnavul poate avea sehaainui vid interior.

Cn cOmpul memori ei, bol navi i depres
dat or at Hordkicdndemtrare & atéei i hipoprosexie.

Cn sfera | i mbaj wasinutism sas @n tonbssne al wadin sfena
afecltiyise observt hipertimie mel an

De asemenea, slieafartisielrosrt e n tnrhii fbai ielei.
Mer s ul este “"ncet, gesturileméesteo
un bolnav aflat “n episod depresiv,;
delibereze; chiar incepute,lacu ni | e | ui nu au final

acol o “nc®O©t st v a dite, mosaarutsapaEatsaypisae. B
suicidul este blamat Tn termenii respectului pentritvia deoar ece o
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de a anula dreptul lui Dumnezeu asupraliviét asupra mdii, depresivii, 1
singurttatea | or, ui tt ctl enuaus ea rptot
(50 %) dintresuicidarisunt depresivii disperai.

In depresie se mai ntalRe perturbarea ritmului nictemeral, bolnavii acuz
tul bur £r i de somn, cu oboseal t mate
A acuzelesomatev e get ati ve sunt prezetitae dme
poate lipsi (cazul depresiilor mascate).

Cunod&terea simptomatologiei depresiei este de impbitan maj or t

tratamentul ui ; se poat e e xrptamemrulegieadiferi
de cel corecii
Sursa: Kaplan, Harold&Sadock, BenjamiMa n u a | de buzunar de

Ed. Medi cH,l2001,12B8uc ur e

Tul burarea afectivt depokaibt / (Basrt
Filimon, 2002; Vré&ti # Eisemann, 1996) sub influenatacurilor frecventd intense de

pani ct, este destul de greu de trlatat
specialft i "mpr euntd cfuamialciieent ubnturaj ul st
evaluarea specialigui, in cazuldef&., medi c ul psihiatru, p

clar un tratament individual in fuhie de istoricul bigpsihologic al pacientului, dai

pentru a avea rezultate bune. Episoadele manitaele depresive ale pacientului
trebuieobservate cumareatene de cttre medic pentru a
rezul tatele apl i ctii icuimr & toam&netl,wliedd. sd ke
negativ ai tratamentului medicamentos, substafed i v er s e ,li mie codtblle s t

mani festitrile acute ale individului “n
previtzute de cttr e s péndse ftadeiursistaric bipshiz ale ~ n
acestui a. Este foarte i mport aitrdtamentului,nu

pentru a nu avea probleme majore in viitorul foarte apropiat.

1. 2. Cate tipuri de atacuri de par

Exi sttt mai multe forme [/ tipuri de
(Holdevici, 2007; Dafinoiu, 2007; Chiriac, 2007; Clark, 19&&andler& Grinder,
2007; Santagostino, 2008):

1) Din perspectiva timpului / a duratei:
-atac de panict de scurtt duratt,
-atac de panict de lungt duratt.
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2) Din punctul lde vedere al intensit
-atac de panict de intensitate mare,
-at ac d eeinersitaie médie,d
-atac de panict de intensitate mict.
3) Din perspectiva istoricului afeanii pacientului:
-atac de panict de tip cronic,
-atac de panict de " nceput.
4) Din punctul Ildwstevbmetenonecepaiiofamileale:z a | i t
-atac de pani pe fondul unei crize
-atac de pan liigrecupfuo n d u | unei decep
-atac de pan pe fondul crizei eco
-atac de pan pe fond religios,
-atac de pan pe fondul tensli uni.i
-atac de pan peefocdulespumzeit oal ie
-atac de pan pe fondul |l i psei de
-atac de pan pe fondul neadapt tri
-atac de pan pe fond cle demiofdcepdt nge
cauza serioase bl eme de stnttate).

5) Din punctl de vedere al diverselor fobii care sunt stréns legate de atacul de
pani ckt:

-at
-at
-at
-at
-at
-at
-at
- atacd
-at
-at
-at
-at
-at
-at
-at

O 00 9 9 9 O QD
OO0 00000 D®ooo0oo0ooo0o

Qo Y YD D

de pa
de pa
de pa
de pa
de pa
de pa
de pa
pani ct
de pa
de pa
de pa
de pa
de pa
de pa
de pa

O 0O 0O o0 o0 o0 o0
[ S S N ol ol ool

O 0O OO0

din crhuzar Acarof obi e
di n deagamt, Acusti cof o
din cauza Aeroacrofo
din pri diistthmte,C| austr o
din prili,cina Androfo
fobieii Frica geroaneni,na Ant hr op
din pricina Cynofob
en:priTeidmma dHiesi habi
eidTieama gemicrobi,na Baci | | o
di nadealuacdecizin Deci dof
din pricina |latrofo
din pricina Entomof
din pricliepatBel onef

di

n

icd te s i dif ro bp reii ci e aEna
pricina

de b

Cleptof
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-atac de panict di n p rlelisau deavart§urin o f o b
-atac de panict din pricina Bathofo
-atac de panmnztGamofmolpiraei : Teama de
-atac de panict din pricina Hypnofo
-atac de panict din pricina, Kainolo
-atac de panict din pFoci cina Hor mefo
-atac de paniodtof odbiimepr:i cFirnacal sde sir
-atac de panict din pricina Gerasco
-atac de panict din pri teareeta. Gnosi of

6) Din punctul de vedere waérstei

-atacul de panict |l a vOrste mici,
-ataculdepnict |l a vOrste mijlocii,
-atacul de panictei, n perioada adol es
-atacul de panict “"n perioada de adu
-atacul de panict n perioada de adu
-atacul de panict “n perioada dintre
-atacul de p aebitcttle©®me peri oada

7) Din perspectiva contextului de #a:

-atac de panict din pricina anturaju

-atac de paniclikeidi nn caaze sétaél t |
individul,

-atac de panict din pricina tan(dei al
exemplu.o fobie sauteamadétec " n anumite sarcini dat e

Dupt cum se poate vedea, fHade diverlsee s L
feluri, astfel incéat nu le putem acoperi pe toate, ci numai pe cele mai frecvent utilizate
in literatura depeci al i t at e. Fobiile sunt absol
pani ct, motiv pentru carf@, stpdcei aleissctowl
pentru a le putea trata.

At acurile de panict s uditfeluitea dettrepH av C
int e nlsdistindte. Tocmai din acest motiv sunt destul de greu de enumerat, deoarece
acestedi n, mai al esli,| edef ipeactriwiul amditwvi d =~
resiMi tHk de ct tHrie, adiesdntadtrenida pentru a ptea lucra cu
astfel de cazuri "n vederea dimel poesci
g ©On diHt tpoatg,rmai mult casigus £t aduct rdwmaacisarfteulit
aflat in primejdie. Medicul de specialitate are 0 mare responsabiigateinvestiga
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fiecare caz pe cafleare in fda sa, pentru a diminua pe cat posibil erorile medicale.
Reldia dintre medidd paci ent trebuietselfi @ac@®hapd
nuse¢ amkt st ¢ o nswhiialselut tegeesimptantepe care le are. Teama

pacientul ui de a fi judecat de cbLtre me
calea vindectrii acestui a. De aceea, n
poate comunica in mod deschis cu el. Eventuale experiefericite cu ali medici,

ddi nute de <cttre pacient, [rosa la capetatea i b
specialistuluit  pr i mi rea tratamentul ui potrivit

la medic, deoarecénoi ne cunoftem mai biné H Him de ce anme avem nevoie
pentru a ne vindeca anumite si e acesme d
Ssimptome se pot mer i “n i ntensHiendazeze pe
pericolul la care se supuneldeum & i e . Ne g &iunmianedt decspesialitate.
cre st vint “n ajfot or pafibaki idioariendin
instaleze incei sigur.

Familia este primakc e Ifiu'lnt car e s e d ez poatd fi L [
respunztittoare pentfalacuridecepiuc !l bDel ¢oe mp

care a fost abuzat in familia sa, poate suferi de multiple fbii at ac ur i d e
destul de dese. Nu se poat eliedegdifereiele f a
dintre ei, mai i del att@a pthér @ump o tdrei \ma datl a ¢
precum (Athanasiu, 1983; Collier, Longmore, Hodgetts, 1997):

- suprimarea,

- negarea,

- refuzul de a comunica,

- refuzul de a avea oMia consideratt nor mal t
caracteristicile lor bigeconomicesodo-culturaleft cognitive,

- refuzul ajutorului calificat sau al familiei,

- swperficialitatea cu care prite problema sa,

- lipsa intedi onat t de a s e i Taifsale Anasupra s u p
simptomeloretc.

13.Candit i m ca suferim?de atac de pa

Si mptomat ol ogia atacurilor de pani c
conformitlaaeboohébghkui st ulicuttil altelaaceste i n ¢
simptome, fiind vorba de diferégle dintre fiecare in parte. Fiecare individ valsifh
vat raduce simptomele atacur i | dirdifedte Dep an i
aceea medicul trebui HA gta dffiadutunermcurkbifoc u s i
simptomat ol ogice invocate de ctLtre paci
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Anumite simptome pot fi confuntia deseori cu alte sufeta boli de care

individul nu are habar, pant ce ajunge
corespunzttor . Tocmai di n lia fieeaget aspeotod i v
atacul ui de panict “"n prezenta lucrare.
Cazta 6:Si mpt omat ol ogia atacuril or de Hpani

simptomatologice

At acul de pani ct sreimagis catastrefiset dparepsentinmer
de lipt de control, Tnsb t de conovisng earm asawmo k iamifpiard
minlile!, ceea ce ilinitleen sddentdideccosieralezasociate cu fri
sau teamd.

ACe simte persoana carlegesnmdrealt, ueaxia
incubdiecar e poate st dur ez an ahénainteaca ataou
panict st H ast $a maeial &st e .H pailpoterapeutt
Lena Rustisi mpt omel e ating intensitatea
persoana ladectatt sim

1. palpitdi i , bt t Ll inirpiisau@uisradcaleeat; a

2. transpirdi;

3 tremur £turi sau tremur al ntr

4. senztie de lips de aer sau de sufocare;

5. durere sau disconfort toracic;
6.gredt. sau di sconfort abdomi nal ;
7.senzdedeamée al £, de i nkHhabilitate sa
8. derealizare sau depersonalizare;
9. parestezii (senkiade amote a | £ lespatut urni ) ;
10. wvaluri de frig sau ctl dur t.

La nivel afectiv starea resiint t est e: t e adisperare, fnepitirdaa

La nivel mental apar ganduri precum:nsibolnav/ £ i ncurabil ;
urmeazt st mor; cH sda Smifipnebdnesant

Sursa:Si mpt omat ol ogi a ,@Ridpe@ibionlinellaor de pani ca
www.psyartcenter.wordpress.cohecesat la data de 25.01.2014.


http://www.psyartcenter.wordpress.com/
http://www.psyartcenter.wordpress.com/
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Alimentdi a i ndi vidul ui nu t r edepdate ajutau at t
foarte mult la recuperarea sa. Magneziul, fierul, vitamina C, viae/ H E, gama
de vitanine B, precumi zincul, pot ameliora considerabil siomele atacului de

pani ct, al Lturi de un tleRatwammirni tp oft o a i
cttre specialist.

Persoana care sufert de atacursprefre
mare sau chi ar mar e, poate descrie toa
(Ltztrescu, 1994; Predescu, 1983) :

f Aatunci cr edsigaaditivoi muri cu

f An momentele acelea sunt in fiad

M Mare st nufse mai termine

f Aatunci si mtfoaterepedgbtt r ©nesc
 AMuamdecetsmt gt cLderneadinsepaecr ar a car e
1

1

Ant ia frica numai c©nd recundésc st

Mu mai pot rtitbda asefinenea chinuri,

Pentru individul e apa&niscutf,erds tde#t dad sa
managedeze sentimentele legate de momentul debutului episodului. Atunci
real i zeazt <ceea c eA panicanse ¥aadccersul, menent in care© m
toate simptomele vor ajunge la cote maxime (vezi caseta T).\c s e vla ~n
starea generalt de stntkttate a individul
Caseta 7Descriereasimpo mat ol ogi e atacul ui de pan
AUJn atac de panict-oseactarnactee rfii zd a2
spontan, ftrt un Imedtciduntacea cumsitlasea uf O
esteoexperidh pe care o trtim ca “nspti mc
baza mecanisme fiziologice cu rol adagtiv o | u | de a mobi l
sau sa fugt atunci tiou o ditudeee care o percape
amenint t oar e. Persoana care sufert de
situdie de pericol real, ci imagindr

Sursa: At acul d Rispopilbilnonlineala: wwwhttp://psyartcenter.wordpress.
com Accesat la data de: 24.01.2014.


http://psyartcenter.wordpress.com/
http://psyartcenter.wordpress.com/
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Palpitdiile apar negrdt la majoritatea paciegn | or care sufert

panict (Predescu, 1983). Acestea dau pr
cuceeacevar ma st se “ntOmpl e. Dupt uisleitat ac
de puteri, |l ipsit de energie pentru a
pat . Un atac de panict solicittét tbate
creieruls tu, f apt celi@onddeucienclagp asén adlde de
normale ale zilei, de a putea fi la fel de activin ceea cefpeivida s oci al £, f
H economi ckt. | meldi mteyoi adidei dulpawa tsi n
act liinisgeala® "n "~ ncercarea recupertrii se

De asemenea, “n anumite perioade de
de panict pot fi extrem de active, cum

f schi mbtril e s ur Neecaracteresticihriadolesciyz a ap

f di ver se schi mbaindividuwmie au | oc “~n vi a
T deregl Lri de ordin hormonal,

1 aparlia altor boli,

{ teamade anuputeafacétfa anumilefbr sokrchnt btri,

1
1

schi mbtri “n interiorul familiei,
suferide in urma unui divdy deces al unei liger so
disparlia unui membru de faile etc.,

M aparli a pri mel or semne fizicHapdea "m

evenimentelor din plan social in ce pfite etapa aceasta (de exemplu:
ieHrea la pensiegtc.

Trebui e st lukm ~n consHedtiurde vi fad otrul
zilele noastre, at ac ufibr dd expligata Individdl se padla t e
dintro datt antrenalii ‘chbrfoelaurtirteédbua @ o nsfio t |

atept. r i | or cel or din jur. latt un exempl
stu de munct poate fi Ssupus unor seri.i
Tn scopul de a trata munca sa cu seriozfthteai ales de a da un randament maxim n
l ucr ul stu, cu rezul t atieecorfducafbrtlefredvante e .
atacuri de panict, motiv pentru care |
unor situdi | simple, car &greaparent, i par f L
Corttientizarea suferiei ata u | u i de panicrharftacer anu
deoarece, individul va “ncepe st caut e

nu va afecta serios anumite organe interioare ale acddtuatamentul va putea fi
simplificat, in sensul in care nwor fi necesare administrarea unor sublstaioarte
puternice “n tbcapoail ameilendeecrkiii suferi
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Il ndi vidul, “n timpul atacului de pan
# al emdiilor sale, nu are un control nici asupra@e€a ce se ~nt ©mpl
indiferent de spa u | “"n care se afl it acest a. Lipe:c
face altceva dec®©t st conduct | a acuti z
1994) . Lupta cu fr isteanadestudeagtea pentru indivel, del e |
aceea aparesanumitaX r i ¢ a A d\eeasfa estednamicul principal al individului
cOnd vine vorba de atacuri de panict.

Mediul urban este, uneori,unfacr f avori zant demnliade |
Amenli nerea atacurilor de panict ale indi
continut, ceea ce face ca adrenalina st
2004). Dorina de a fi c¢c©t mai eficient intfran t ot
feldeli nt £ adeta eupeteaificelta provoctrilor ivite

nereld t £ ac c e lliear eaatzatc uarpi a roila decprestigiussocial gmpinge D o r
individul Tn numeroase proiectd aclit i menitt @ads énkea penppah i
social # economi c. L u pt Aartgaeceannaainnearetdinftapadin t r U
transf or mt -un padentvcaral va lsia U toctoruluf (Allis, 1962, 24
29).Ca&t i gt bani pe ¢ aHRepenmaa sputga vindecaPare unh e | t
cerc vicios destul de cld de neintrerupt. Vindecardhruperea cercului de caufe
simptome nu se poate produce la intamplare, ci numai curvefartul susinut al
individului.

Medi cul psi hoterapeut, p e individlul getla ome d i
viallk plint de afidecfrica acestdre, lapm echilibrt intre ceea ce
“nseamnt nrurelaxare, timp dibere Sunt miilcare nu recunosc stresul,
spun©nd Agt siEfisamseeolulni XXI, dar cum altfel putenupe sub aceth
acoperf toate aceste simptome resimt e  d endivitl,tcare eonduc la aple
atacuril orHldaparp aniatt or ddwo If/s alle mpxit uirct f

Frica va fi punct ul ceminit ald aedtsavantaa c u
un obiect real. Frica face parte din aria &itoy primare negative (Evans, 2007, 22),
find ~ n t ©dtan la toameni, cétf la anmale. Frica face parte din codul nostru

genetic, ne ridemt murim cu ea, al £t ue.i de bucur

Limbajul nonverbal al unui divid care se al" n pl i n atac de
extrem de claA vizual, urbr de identificat, atatatimpct i m ct nu exi s
ingerarea unor substan me di cament oase, a bLtleitumor i | o

alergii (Golu, 1993; Holdevici, 2002):
9 tremuratul membrelor inferioatd superioare,
1 paloarea fkei,
fexpresie falceal tdetfpickt, emersoana
{1 Tnlepenirea trupului,
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transpiraii vizibile,
diaree,
virstturi,
debut brusc al tuturacestor simptome,
lern,
iritabilitate,
nervozitate,
doriniia de a fugi, de a pleca de |l a | o
retcirea brusct a corpului,
moleeal £t totalt a corpul ui

=A =4 =4 =4 4 4 -4 -8 -4 4

Mare atehie, semnalele simptomatologice pot fi confundate cu alterisig,
boli, motiv pentru care trebuie cunoscut istoricul medical al individului. Este

i mportant ca |l a debutul simptomat ol ogi €
este o modalitate delifiedutdearie adsacmidépit| L
pani ct. Pentru asemenea lucru, este ne
pentru individulli éncewazmai Egteuodsipu
imposibil.

1.4. Care sunt factorii favorizari ai unui atac de p

Sepoats pune ct printlieafaattarciuiriiavord
chiar noi Tine. Da, chiar noi suntem, de multe ori, propriFmoAduFmanii, cand
vorbim de factorii declaftorifmeni nt t or i  aliuni. Bricacesté peiricipataf e c
emdie (Evans, 2003, 22 5) care Hudecheazt caracter
atacul ui d e lap aarnt iacctu.r i F roete edgeul umarfiienardiaias | £ b
dorinla de vidkk " ncep st di s,pdaervki nter € pntgarti.j oAt
deoarece # face apalia depresia cu pd&t mici, s e st rHefBoarfet L r e
si mpt ome |I-RlIoc infmintea&imdididului. Aparét vulnerabilitatea de a se mai
putea controlaf individul va resini din plin acest lucru, ceea ce va fademai
di f i c icaréa. Deiasemenea, vulnerabilitatea apare in intregul corp, guvernand
minteaH l ts©nd | oc | iber instal&trii di ver
i munitar. Cum se poate “"ntOmpla ca sis
pani c tte?bste foartesmplu (Linton, 1968; Huber, 1999):

fidispare pofta denancare

{dispare pofta de via ,

fapare frica permanehtt ct se va “~nt



32

fpersoana poate ~ nc e rsghatalesmedicanmeg@see z e
neavand prescrip e me d acesaskns, ~ n

fifrica de oameni,

ifrica de nou,

fifrica de provockri,

fifrica de a mai g chiar, din cast,

fpersoana se muimgt e s t r-unm@diukdfor dencontrolat, cum ar fi
casa sa, refuzand orice fel délir e s au vVvi zitt Haudeal t o
foarte apropiate,

fdispare doriin  de a mer ge H dorinladealavea deiile Inmu n ¢
diverse domenii,

17 face apafia dorina de retragere din societate, din lume, din familie, din
cupl u, de | aH | dcol t deat enliin eateendiddult e &
fusese antrenaipt atunci.

Astfel, sec r e eoa zdaonj unct ur dinerfi pevperioadungl & me

atacurilor de panict, fiind destul de ¢
Frica permanentt devine din ceiaf n c
de nesuportat de cttre individul ““fh c a

putea dori moartea. Acum pericolul este foarte mare. Tocmai de aceea atacurile de
panict nu trebuie goOndite c &revineAnuvacev:
mai avea parte derf ceva pentru tot restul Viei sal e. De aceea
cunot em foarte bine principalele caracte
pentru a ne putea apropia de factorii defeiori.

Caseta8Caracterist i | e dethaaczutr idloae de panick fre
ACandtreciprintun at ac de lippaencu puterg, siin n ic mdi redpira
ai 0 senzhe de amade a H He |edn, transpiri puternic, mainile sau intregul cor
tremurt, aililidstergeb® te piregt val uri d
toate acestea, ai sefizaa ct nu mai ai -li pierzi minile 1A te
cuprinde o teambt puternict de moar
nostru ar Ikmtsumwndepern cfod , numa i ct
atacuri |l or Hieexagctcaananie le dddhina g & . Una di
aceea ct atacurile de panict sunt u
creierului. De multe ar , un atac se repett | a u
ti mp, caz “n care vorbim de 0 boal
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caract er i-oz efarzitc tp rpienrtmma raer n tptu t ceta a tegocel
nu face d e e@taltels,tca /el i mear c Vi cios.
tul burarea de panict evitit locurile
dact merge | a un specHaeal di nnceadrtg
mai repede n entualitatea unui atdt.

Sursa: Atacul de pania. Di sponi bil online | a: WWW.
30.10.2014.

Dupt cum se poate vedealt adteasctuull ddee
suportat de ckLtre per soaipaatefideajot@ inadele | |

momente critice ale produceri.i atacul ui
urb a r tla apaiiieifakior afetiuni fizice / / sau psihice.

Mare atehi e , at acul de panict trebuldee st
cord. Caracteristicile si miprdiferiadecelealgi e i
atacului de cord. Astfel, primul simptom al atacului de cord este lane@rbraului
MOi ni i st ©ngi sau a piciorului méen€an g
caracteristichntaDpoaseménean awdt facto
cord, lafelcaisenzd a de arsurt “n dreptulltiaim
corpul ui. Existt destul de mulluceu seazurt

“nt ©mp |l t dReospecidistuba i mse e capablahbtat det
necesart pentru a putea acorfd\argaaZodbt or u
Dafinoiu, 2001).

Se poate spune, de asemeneBenitdela at
strfmo nst nu este o teorie testatt ~nd
calcul.

Fobiile diverse pot contéiucteullbau raatraecal
bi polart / pdephezavimalfil adcdRmgpi dilr eccee rlea
maxi mt lé¢th drspeéeare de intensitate maxi
instalare a atacurilor de panict.

Printre principalii factori favorizain  a i atacul ui de pan
urmkbtorii ( EnRe-Dimisic2004):2005; G r |

1 lipsa sigurakei financiare,

l' i psa unui l oc de munct sau un | oc
lipsa unei locuire,

numeroase frustritri,

lipsa unui partener de \lia ,

abuzuri Tn vida defamilie,

=A =4 =4 4 4



34

=A =4

= =4 =4 -4 4 -4 -4 -8 4

=A =4 =4 4 4

=A =4 =4 4 4

lipsa unui copil in cuplul card-| dorefe,

aparlia unui copil intrun cuplu care nu dadree copii,

lipsa unei eduda i corespunztt oalelege anamite r u
evenimente din via de zi cu zi,

singurttatea,

geloziaf#a de una sau mai mul tamndivdeui,s oane
diverse ameinlt r i per manente &l,e parteneru
comuni car e ilalegerea mdsaetort celgr dimju,” n

|l i psa de “"ncredere “n propria pers

lipsa de activitate,
lipsa unui hobby,

l i psa timpul ui |l iber " n vederea re
nerecunolterea meriteloindividului din partea celorlél # nerecunog
trea adeviratei sale valori,

lipsa unor valori,
neadaptarea individuluilaia s olicii et n Heare trtie

neadaptarea | a | ocul de munct,
dorinla de a face mai mult decat se poate,
asumarea unor riscue onsi der abi |l e de cttre i

cértiguri materiale, profesionale sau sociale considerabile,
aparlia # merlinerea unor afdani fizice A psihice care
i ndividul st dipecareladoieni t e acti vitt

teamadeanufijuiecat de cttre familie, pri
refuzul de a merge la medfd a face investigdile necesare Trvederea
ur mer i i u rpairivit simptamatelogiei sale,

luarea unor medicamente nepotrivite,

alergii diverse (de exemplu: alergia la pufubdusde plopi in perioada

pri mktpecatiea provoca atacuri Hedpphi

disparli @ f enomenul ui natur i “nconjur

di ver sel e schi mbatindividulgi din gdricina etapeidr de ~ n

dezvoltare umant,

sindromul de ses postraumatic,

sindromul Stockholm,

pierderea unei persoaneagirsau chiar a partenerulde vidt. ,

di verse probleme din punctul de ve
ntrerup &r erme sbrpursackegheat t de cbtr

substahe medicamentoase,
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frica de locuriH persoane noi,

consumul frecvent de bbtuturi al coo
teama de examene, teste,

teama de a vor in public,

teama de a pleca depar tHentde etova ©hn
(diversele fobii),

boli cronice,

apailia diverselor infeli ale organismului,

t eama dHeufebmkalfi zi ct,

expunerea la serii repetate de diiugnsionate pentru individ, indiferent

de obiectul acestora,

consumul exagerat de cafdssau tutun,

senti mentliesadr@inevaitn alvet al t e persoane,
pasivitate Tn ceea ce prite vida s oftde &amilie,

femeile care au avutolaer e r ecent t,

indivizii care au suferit diverse opéiiachirurgicale recente,

anticiparea anumitor catastrofefeeuri, neretite, pericole pe care
individul le Tntrevede.

=A =4 =4 4 =4

=A =4 =4 =N

=A =4 =4 =4 -8 =4

Anticiparea (Ibidem) este de cele mai multe ori ésepariei atacurilor de
pani ct, avoOnd un i mp a Htapoiiasuperd intaeguluiecerp p r &
Anticiparea evenimentelor Mé@Gbckctr efeidud i
de atacuri de pan liecch teamifaimagiraia desceea oe esteo mb
ma i retu. Teanh diepsa@coaoaoscaoaflk ul ui asupr a
un punct pus pe pri mul pl an ddee pcatntircet .i n

Derdi nut este faptul ct atacul de pan
mici, poOnt |l a vOrsteleli ' maiAndcht eacdstat :
important.

Fri ca Hd eat ancsutl de palasxdasto” mdeivibe at de
pentru individ, afectandiimediat vida H activitateacuent £t . Ant i ci par e
un atac de parhnsade a avaa aeet atae, rindividal devenind astfel
propriul sirorobi ect decl an

1.5. Care ar puteafiremed i | e 1 mpotriva atacur.i

At acul d e pieade humergasele nale fcanaoteristici poate avea mai
mul te remedii. AlicTe drei enari categorii p(ldotdevici, MMPO;r
Holdevici, 2004):
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1. ajutorul medicului psihiatru,
2. autorulpsihoterapeutului,
3. ajutorul familiei, al partenerului de cuplu, al prietenilor.

Il dentificarea precist a tipollioegifetir t
de care nu se poate concepe unh tratam
diagnostia | st fie pus de <cbttre specialist
tratament ul prestt/siasl pengéerishbadi esceldt i

Tratamentul , “n pri mul r ©nd, trebui
avand in vedere caractdris ci | e definitoridi al e fie
tratanen t u | nu vV a da rezultatele $i cstareat at e
paci ent uHreiistent fa Anurcite substen medi cament oas e, r

Pacient | trebui et st astbir©ros H edjunembn ai S

familiei sial po gptet ciampel iscka "n " ntreg pro
trebuie st ai bd proahdblwpp ®adar, e det car e
“n scopul relaxtrii sale.

In cazu psihoterapeutului, se facere$imt £t nevoi a uneia salt
consultdi i , “n car e -fhexpmorercwhieatll dedatcareppaiftcatacul s L
stu de patrbditet .psAcheostteer apeutice sunt, de
nevoie de implicarefn aospkti al ipatcu @uit .ul

respectul comun sunt absolut necesare Thiagdacientmedic (vezi caseta 9).

Exercliile de respiréie (Ibidem) sunt benefice pentru oxigenarea creierului, la
felcad  pl i mbtr i | elitsawnu deeineva, nh folie de,fobiile persmanei
“n cauzt (de exempl u, d aiddamapde a fsst@un este s u f
absol ut nlieca &)sApai, treptat rirgidorul TH va diminua prezdm.

Caseta 9Psihoterapidce anume avem de frLcut?

FCe trebui eHgeliant?f aci tu ca

Intervedi a psi hoterapeutickt necesitt Inke,
terapeutultar put ea ruga st vii de impomele tak
se vor amel i or a. Veie Af i scalgat prsikn
depresia, anxietateld alte probleme pe care-& putea avedi  @tditi materiale
specifice legate de depredftde tratamentul acesteia. Psihoterapia est proce
centrat pe aspectele inddiente ale mikii, aspecte care sunt mai ljpu accesibile
nivelului coritient H mai rezistente la schimbare; este un proces de autorestru
ce presupune lucrul fluitt stimulativ cu ambele f@ t e  a Iliiepsilice @nterinet
externe), suprafa i profunzimea, cortientul / incoritientul.
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Terapeutuli v a cerfdinslte vs i pfll tam@n pllaus, t

"ngrijdordk i Vezi -od ugerugpd et idvitntdn tf egt
abordeazt persoana diuib pteorastoen ad sep erbi
lume. Identitatea este cea care satisface nevoiadinteri nt r ap e r sl@ de
stabilitateli de sintekc ar e asi gulkt o lpaichdéeamt e
pl aseazt pe un continuum ce i mpl i &
construirea unui viitor dorib

Sursa: Psihoterapia Disponibil online la:www.psihoterapia.roAccesatla data de:
01.02.2014.

Din perspectiva substbelor medicamentoase chimice pe care le poate
prescrie medicul psihiatru se pot numtr

fbenzodiazepinele, cum sunt: KlonofrXanax,
fantidepresivele triciclice,

fantidepresive mrcum: Fluoxetina (Prozac), Fluvoxamina (Fevarin),
Sertralina  (Zoloft), Paroxetina (Seroxat), Citalopram (Cipramil),

Escitalopram (Cipralex),
Y diazepam, bromazepam,

ffmedazepam,

 clordiazepoxid,

fi nhi bitori.i de monoaminoxi dazt,
fi nhi bitori aiei,recapttridi serotoni

{setul de calmanterbare care nu produc stare de somnidlen smalge a,| t

fpentru at aceuxriisltet :d eZoplaonfitc,t Paxi | |,

n

Dinpunctulde vedere al medi ci nei natur i
pot ajuta foarte mult la recupeea pacientului caresuf er £ de at acur.i

precum (Holdevici, 2000; Holdevici, 2003):
ceaiuldenub ar t |

ceaiul de ghimbir,

menta,

teiul,

| e Vida,n

propolisul,

mierea,

=A =4 =4 4 4 - -8 4

C, calciu etc.,

P

S

fructele de toate felurile, care aduc un aport considerabil de zinc, vitamina


http://www.psihoterapia.ro/
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Mare atehie la durata tratamentului cu anumite subktanmai ales cele
chimice care pot crea depentien Tratament ul trebuife st
dozele prescrise de ctt rfite. Substafele ohimices p e c
luate Tn doze marH pe perioade lungi, pot crea un mare dezechilibru la nivelul
creierului, motiv pentru care medicii psihiatri sunt foarte latem recomandarea lor.

La fel de precai t r e b uf pacierifoarte biee informé asupra efectelo
negative ale substem| or chi mi ce, care pe moment p:

Trebui e st r eami n treakcoolulfivazd caseta 103 hu fad r o
altcevadecats £ ettt as i d aulau i care suf @ardteade
uneia sau mai mtdr substale cu ef ect hal ucinogenlt nu
H stare de sevraj, darvanduic e | a o degit adamger t rieap tca te
organelor interne ale individului. Starea consumatorului frecvent va deveni din ce Tn
ce mai Jdeigaridaettsal et de pOnt atunci, VvV O

l.ptritsirea familiei,

2l ipsa de |l a Il ocul de munct,

3. lipsadeldt oal L,

4. probleme cu legea,

5. tentative de suicid,

6. futA alte akdmdened e netgi i,

7. autoagresivitate,

8. contractarea unor bofipecifice consumatidor de droguri care n#t iau
mtsuri Ide pooesgicunzttoare

Caseta 10:Principalele substaa halicinogene la care poate apela individul care
sufertedeente atacuri de panict

AObiceiul de a fuma este unul din compaorentele cele mai periculoase pe terr
l ung pentru stntkttatea tineril or. Co
n toate regiunile din lumdin cretereinlt r i | e “n curs de d

Al cool ul este asttitzi ace pivéte bonsamutde firoga

E I est e c afediumilordicatulel,creierulug stomacului, pancreasului,
H principallalor€anabi aubvi shanc©O©nepa
drog dupt fadtumool , caf ea

Extasy est unul dintre cele mai periculoase droguri care antenint i ner i
asttzi. Este di st r i blyimaitalesma diferite rediréur
Cocaina# crackul sunt substde toxice care dau dependken f ifz i @ts
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i mpor t ansedre grave asupra consumatorilor. Efectele negative love
numai pe consumator dit familiil e aces:tfrbsoastateg
Cultivarea macului (din care se extrage opiumul) se face pe slgiiatinse, c
prectdere “~n Qilociet Ulndaepropiadt , Dup
pl anta for mea zov al tclingpssmidiet acesteia u n d

Heroina se extrage prin transformarea morfingiobut e di n opi uq
se diferite substda chimice. Deseori, traficartintindemar f a cu gl
acid citric sau substda farmaceutice

Aceste substdr simpatomimetice sunt derivaai adrenalinei (epinefrinei) la ca
predomint efectel e excit atHmamineede tcerirsau
amine toifiante.

Mulli solveri organici cum sunt cleiul, benzina, eterulj ablveri # aerosoli produ
vapori ce dau senka i asembnttoare i HAtioax i poatr i

det er i o H definitive gle renwviler, creierului, stomaculuitpm©ni | or
osoasdH ficatului. Adesea poate surveii moart ea din cauz

Canabisus au c©nepa indiant este celAtuuai

HaHFul (engl.pot, shity e &ftrea rstecr et at £ d e ul funzelordle
cOnept (CHnlabs$e)comMabuol gboil @ &a z ts a’uflise
prezirtt-1 in fundie delara de originé Tn nuare de culoare fde, maron, verde sé
negru.

Marihuana(engl. grass kif, Heuy, rom.i a 1 éstée un amésc din frunze, tulpinf
inflorescele  m4ite aleaceled plantei canabisi, ce are aspect de tutun ver
ttiat nfoarte fi

Sursa: Droguri. Disponibil online lawww.drog.ro Accesat la data de:01.02.2014.

Alcoo | u | pare st rezolve probl emele p
se "ntO©mpl &t numai pe moment . Stkrile &
sevrajului, fapt ce | e accenfmaenalzaicool De
pe perioadeat mai lungi. Détiuteste f apt ul ct alcool ut sol

As e & pur H simplu corpul de mineraldgt vitamine. De aici apare acea stare
per manentt de nervozifAt ater tisjt,arlea genean
t i mp ndesapel sulbsthe alcoolice.

Amestecul alcoolului cu diversele subsechimice farmacologiceneni t e s t
reduct simptomatol ogia atacurilor de pa
precum (lonescu, 1985; LugtiZanc, 1999):


http://www.drog.ro/
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T st bri comatoase,
9 s rigevere de confuzie,

9 agresivitate,

1 pierderi de memorie,

T decesul , “'n anumit e cazuri cdia al t
i nger tr i ilimaimarirde sulzstdet i t t
Este adevirat faptul ct tratamimt ul

de urmattt de utilizat, avand efecte aproape imediate, spre deosebire de tratamentele
naturi ste, car e s ol Hauiefedte sCcomagerin timp. Deacegae t
majoritatea pacidh | or prefert medicina clasict,

Ripsunsul la tratament depinde de fii
caracteristici precum (Lupd Zanc, 1999; Holdevici, 2004):
fistoricul ilefogokimitermedicanentdas teAstena sa la

anumite substdam,

9 simptomatologia sa,

! mediuldevalt , calliigale,t ea vi e

{ factorii care au condus la deckeaimeni ner ea atacuril o

f seriozitatea cu care pacientul ur m
specialist,

9 sprijinul sau lipsa lui in ce privde familia sau alte persoarapropiate
pacientului,

T priceperea cu care medicul pune u

aplica tratamentul potrivit,
I factorii conjuncturali ai sgaului in care individulft  dfé a f Haete.i a

Dact simptomel e atacul whit rdee Hipraghé vceid t
cei din jurul stu care observi ct ceva
util, ele pot deveni cronice. Astfel, cronicizarea simptomatologiei specifice atacului de
panict est e lifubsub coetrol,gdarelu dle cttre medi
experimentat in acest sens. Depistarea la timp a simptomelor, diagnosiitateaca
lor ah cum se cuvine, vaiura munca medicului, dar mai ales vaReeconsiderabil
fAnsa de vindecare a Apncou estetmai imgortant S8ae s
stnedaft afl £tm mul t a d elelépte, mairalesaatueciscéngl nev o r
afltm “"n pragul de a ne IEmbéabnhnavateaaoic
de important este:

T st avem grijttde stnkttatea noastr
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de alimentéie,

de modul de vik |,

de orele de somiA de calitatea somnului,

de orele de relaxare,

de ajutorul de care am putea avea nevoie atunci cand suntem bolnavi,
st nu exagertm cu orele de munct,
maiapoi, sa r p ulchelwim setfitighndun e stntktt at ea,

1T st ocolim pe c©t posiliriodstret ot ceea

= =4 =4 -4 4 A

Toate acestesunt destul defr de pus pe hartid ma i greu de
dact ne goO©nda mf d@t ulmpiotrattieen freu L p BBtkenm st
vi sel e, nu put em Fmeum ad dorimnfiecarp dirtre moi, dtundi i
poate vom avea grijt de noi

1.6. Adaptarea | a orice context a
i mpotriva atacurilor de panica?

Pe tot parcusl vieli i noastre ne &t twuudwirmrsiprt
ivite “"n diversele contexte ce ni se a
destul de mare de sitliacare- solicitt capaftNeadh,t2@06, de
23-37):
inlelegere,
adaptare,
cooperare,
supraviéuire,
reltd t t
" nlare,
inovare,
perseverelt |
incredere 1n sine,
cunodterea metodelor de rezolvare a anumitor problemelginale.

= =4 =4 =4 4 4 -4 - -8 4

Calitatea viéii individului (Holdevici, lon# lon, 1997, 96) depinde de toate
acestee | ement e chei e | a ¢ arréandsad concaméebtuin e ¢
fundiedesitudi a “"n care este pus. Este foart
accesa anumite inforrhia i c-ar astbamai adaptarea | a m
Astfel, p o t di sptrea simptomel e R’enceatpaud ud @i
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Autosuficieda H independeha vor créte capacitatea individulude rezolvare a
problemelor, de afacelta | |0 wiod i di ant, cu toate sur
pulin afteptae.
Incertitudinea este unul dintre factorii de stres,Rlanul dintre cele mai mari
mot oare al e mot i vir HdeahHimdngewproprilelsaleibaridre. a
Spdi ul ur ban actademt 0 ¢&a At i dalftaccelerestt u i |
procesul de autorealizare, autddege in plan (Holdevici, 2000; Kierkegaard, 1998):
1 familial,
social,
politic,
profesional,
imobiliar,
educaional,
psihaemdional,
reldional,
spiritual,
competlional.

=A =4 =4 =4 4 4 -8 -8 -4

Urbanizarea a venit tocmai din ddnmai mulor indivizi He a
de a realiled@g | woer war ii nnvibrdetadaptaréd de odimerd @ | i t
succesului, de a avea acces la resursele limitate sau miai lipitate. Procesul

urbani z £ r i i nu t spaicuel prey rlaolme, uiendsoti | ur ban,
exi sttt mai Ide blinere gsacsdsutui pe mai multe paliere, antrenand
H validO©nd capacitat eat deiasxeataccesila anumidei v i

resurse dorite.
Acum este momentulincarec r i cul um v i2018)aevihevoled s c e

de vizitt a fiecktruia dintre noi. ®stfe
in acel& timp colectiv al omului zilelornoastea paci t at ea noastrt
nliméa dorinelor noastreét ale celorlali , pentru a putea mer
propusinvik . Acum se poate strecura selkti me
tuturor provocktrilor care apar “n fiec
acest aspectt ememfdee zsbuande AMOI sne, n ud a ¢
descucitsnrh ajungem | a ceea cecerseadarilre

anumi tli e péni societatea actuallior salcons
educdionale profesionale. Omul este mesitt e v o {a luegal secateler, de a

merge mai departd de a nu rtmGne pe | oc, l uc
Terr a. Este principalul e | eloie,rbd mat rautt,e n
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aceastt | ufuireta devenit Isptelper aav ifei r ec un o Hiddut
de cttreliceaiouaplia@mengd metimmge st crtuttm pe
modall idé& adaptare | afAmede Hdricadcenymate prodece n e
atacur i | & didesselegfabindecare putem suferi la un anumit moment al
vieli i “n care ne putem afla “"n plinkt wur
diferit la situdia de adaptare la mediu, lafelfd)a modal i t atea noast
Aentilefitotal diferite, totceea e se “~nt ©mpl t "~ n jurul no:

Azi suntem recomania. de munca noastrt, de cCe¢
céHiga painea:

T CeHHim st facem?

9 La ce ne pricepem mai bine?

f Cum put®@anumitesiui i de cri zt?

Toate sunt “~ntrerbebrnoil ar tcsapruen dfei eicnad i
modall i claracterizate de i ndinei dsupaelciizaalrie
domeni ul care este cel ma i ctutat Il a or

-,

n orice momeft st neelsfantiagnbden dilpivite:t uni t
! Ces€ nt ©imgithdia incare nu olbinem succesul?
T Cese nt ©inp¢t nu avem acces | aincésur
suntem dispet s d. e dh iencateparte a timpului nostru?
T Ce se petrademadtapna mceorgspunzitor

Se poate spune ct apare (Popa ,1998;

1 frustrarea,

1 sentimentul de mdne fat.  d e liiodivizi] a |

9 lipsa de incredere in sine,

T atacuri de panict,

I anxietate,

T senti ment ul ¢ & Indeajudsi de putetcnid e este gt
poatt st factkt tot c Hletak ,ce trebui e
fTincertitudinea poate deveni cu ad

cauzt,

T g©ndul ct nu vom putrfaimadavcaera auaaase s
ceilalli me mb r i lii, paate devemicpiineipalul inamic in incercarea
individuluideafimulumi t de ceea ce poate st
st fact, de ceea ce poat eArésarserlae pr i

care el poate avea acces.
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Conextulde vidk al i ndi vi Aeikaptd ani dé atlsi. p@n 4 al
maturitateH chi ar pe parcur sul procesul ui de
sa, asupra (lbidem):

1 mo d alii de gahdirer readie la anumii stimuli,

1 de formare a damlelor f obiectivelor in vidt ,

T de riscul pe c ar @l asume in atigedea bcoperilord i s |
propuse pe termen scifitmai ales lung,

1 imagindiafischemadevih pe care individulk | e
in fundie de etapa viiinc ar e H®@eéfuadi let de prestig
societate.

Prestigiul i ndi Vi edte foanté impomant,cdeodreca ¢l vas o

dicta accesul l a resursele |imitate, me
dintre noi Hdordtes £ aj uum@iume porictralMiei " n car elist s

Tmplinit din mai multe perspective.

Acesta este motivul nostru de a ne trezi in fiecare dirtindade a face
lucrurile pe care le facem in acest scop. Resursele ma al e neeraghuitlt
arttitm st at u-scoriomicn dasdste foarts inportdttolul pe care 1l
jucktm “n socH etapacitat é &l naeasltapditcad e a
socice conomi ct a s ecollieinuoare subtérh piri i €ed a e se
incertitudini, la fel caft mai multe ca/tiguri, dar H pierderi. Toate trebuie luate Tn
calcul “nct de | a ~ mhicae pautta,c upreinlitorru dae dpian

Echilibrul psihologic al individului (Holdevici, 2000; Holdevici, 2004)
depnde foarte mult de capacitatea sa dd face loc pe pita munciift de a avea
acces laresse | e economi ce. AdS occtiiéeattzattine modelut deu a |
succesa unui individ realizat din punct de vedere seemnomicefamilial. Cultura
competliei face din indivizimotive serioase de autoe firé H avansare in via
persodl t , p r off ie sociatateaDotia de prestigiu nefee azt st 1 ec
faptul ct ne afl tm ’liadesaiataté de stagiulsiastuidenb a r
dezw!| t are inldnere@aalt es Ob g iiiedtewn drumrgredita d r u
de multe ori probl ematic pentr dite decdd i v i
printre cei care rée s ¢ s £t r Aemaméneldceducdiormle prefesionalgd
sociale.

De multe ori, mediul nu ne poate oferi ceea ce noi ne dorim, astfel incat, ne
vedem obligh st ne s ddleifrimdlerpe chedarimt | e ati ng
vedem paiinsitudi a “"n care medi ul ‘Ame definftee cak t or
fiind ceea ce urmeazt st deveni m. Dar ¢
pentru apatiafimeni ner ea atacurilor de panict?



45

De ai ci dedduameam atul @i schi mbbiri pr o
(Holdevici, 2004; Savca, 1993):

M schimbareamdi ul ui “"nconjurttor,

9 schimbarea individului,

f schi mbar diae edacealminarilor,

9 schimbareanediului ruralf mai alesurban,

{ schimbarea structurii familigtaparli a unor al ternati ve

f schi mbar elior, ment al itt

f schimbarea modalti ki de rtspuns | a nou,

9 schimbarea Tn plan economic,

1 schimbarea in plan social,

9 schimbarea in plan religios,

9 schimbarea in plan politic,

1 schimbarea in plan erfional al individului,

9 schimbarea in planul accesului la resursele disponibile,

| schimbarea peig@a muncii,

f schimbarea statu®lurilor indivizilor in fundie de context,

1 aparlia unor contexte inedite,

9 schimbarea valorilor,

1 schimbarea normelor de comportameint r t spuns | a anumi

nat ur tHecoomi & L L
{1 schimbarea in domeniulmecc i nei ~ n v e d B ndiviilorc ons

H a vi ndectr iAintr-undimp nuiss¢urt,e f i ci ent e
1 aparlia noilor tehnologii de comunicaroperare,
{ aparlia ideii de auteactualizare in conformitate cu resursele cognitive
economice de cardispune individul secolului XXI.

Schi mbtr i #iwrcenbtnoala nestl, importante s t ®im mdreu

cum st ne adapttm | a el e. P eflemibine pamie st
inAne #  Wirh bine care ne surfthnsele de r¢itt " n  domeni ul “n
intervenimA s £ p bt r liansduedispalia Aimptamatologiei atacurilor de

panict poate depinde “n mod serios de
2010). Dé#t se spune ct aoalavidzdi d d e ptarnteicre “enst
| ume n care totul se petrece cu mare
este singurul factor favori zahisuptHfivens i
poate fi s i n Geusimptonelarwtadului dp aanpi acrtiavand ¢ edsutpa

cum am vizut ~ n Aamdlomerdj delfactoriace survirodin diterse u n
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conjuncturide vilk . Fi ecare individ este supus
mai mici, infun¢éi e d e lilafo taieestetantratit  ctr ora tr é&bui e
De asemenea, mediga H aparlia altor boli pot contribui la apdia simptoma

tologi ei specifice atacuwiri Hbverdediildgeanma
tratamentH respuns | a ald sokctaea de Hdagtaneniars tonp t u |
scurtlauncontextdedia neexperi mentat pant atunci
acesta di n tRta rut , posibilt de a dezvolta anu
de panict. P u tHeabilgatea iddev dad apt adree a r LsplL
provocare in parte, deth pLstra ~ ncr ealte neeumoscutnlui, $ac n e
din acesta un redutabil supraliitor. Acesta este secretul suprauigi @ avanstr
toate domeniil e. S istg wbr, dar este oeenmai sigur onod @e as p

ne asigur a cHicepefacenm in tagul in vace Aimalnim cu situaii
similare. In situi a necunoscutufiuentitzemuifapsbl
foatemarposilbi | it t

- a ne descurca,

- anu putea face fa .

Invilla i ndividul ui intervin o serie ¢
pentru care, acesta se vede in $ituforlat £ d e Fiapa decdupra cu eld
poate de a | e transfor ma ~ n onulaafostsapuse .
unui numktr enorm de mare de schimbbtri d

T bi ol ogict,

f soci al t,

T cul tural t,

T psihol ogi ct,

T cognitivtdi,

T evol utivti,

T schi mbbtri provocatelattei ndt urdul cel

pentru a putea supravig de-alungul secolelor.

Astfel, putem fi uimii de muli me a s ¢ h# situalitlor inedite in care
omulafostpus,i® i i nd exact ce tr ebu Mdeotut, aniat “n
supraviduitH a devenit ceea ce ealiceva peat fiecareOmu
dintre noi, de aceea nu voi impune niciun fel de viziune asupra problematicii.

| mportant e slhserigiintgeneersalé biokgiceutaeade a se
adapta, de a avansa, de a fi pus Tn Bitnai, motiv pentru care atacued pani ct p
fi vizut di nliepsmle.®Opgani y@mulevoeman r tspun
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stimulii creierului (Ulete, 2008, 88 8 ) . Ottatdte ecntitre creier
n organismul uman, in sens pozitiv (relaxarea) sau in sens négfaticum este
simptomatol ogia atacurilor de panict).
sau mai plin imediat al efortului individului de a se adaptale a supravieii in ceea
ce numim cu aplom§y u n g | af. Qlimatuldcdnjunctura geografic i nié & 21 fe n
organismul individuluif, de-a lungul geneddlor, acesta va dezvolta metode de
adaptared bpel bglofgict I a provocktrile di
Puterea noastrt de adaptare poate fi
putem nchipui. Nesigana de sine face din individ
Necuno&t er ea s uf i &liutdizarea cela ein joricafoeg | i n ditde uni
referift. a ceea ce poat e s dartaiio cam dndividal ses t
inchide mai mult sau mai fin incorftient. De asemenea, grupul de referin poat e

un i mportant vector dupt care individul
pentru acest a. Este foarte i mprmerdesmgurt s
lindnd cont de modalitae a ¢ u m nligndivizi din cadeulifamidi, de la locul

de munct sau din grupul de -priveateemei .st
interestm de modul “n care cei din ju
imaginea de sind pentru a puteducra mai bine la ea. Prea multe recenzii negative in

ce ne privete de la ceildl , ne pot det er mi nikli, prdcumf a c €

(Holdevici, 2000; Holdeveci, 2003):

1 retragerea in sine,
1 n clénprea de a ne schimba, atunci cand este cazul,
1 neincrelerea in famili¢ in prietenii apropik,
1

-,

dezvoltarea unor i deli fniex ev oa o nrftourl
indeajuns de buni pentru noi, sunt dedieisaafirmdi i | e | or ~n |
noi,

=

dezvoltarea unor aféiani de ordin psihologic,
1 dezvoltaea fricii de a se afla in public, de a vorbi in public, d& spune
punctul de vedere,

finterpretarea distorsiohatt a mesa

I mpor t ariim cang dneme sem nevoie de raportarea la cei din jurul

nostruA candtrebuis £ ctut tm “n jurul nostfoumpent
sunt em. Cn acest sens, trebuie pLts#rat
acd or din jur. C opniprasteaisem aa | ¢ e lpemtdaouta n
imaginea de sine ©t mai aproape de adevir. Acum
A Ernst, 2006, 479):

I poatetpt a mai eficient “"mpotriva at ac
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1 poate colabora cu medicul specialist pentHiitaata suferimha,

poatefacefdk noul ui , ineditul ui,

1 poatefi creativi avea incredere in ceea ce intreprinde pentru a ajunge la
atingerea scopurilor sale,

=

9 poatedi mi nua si mptomele atacurilor de
Dupt cum se poate observa, atacul de
indi vidul ui Ina ume d olie de figchre dintrencaracteristicile sale

particulare, indiferent de ordine.



Capitolul 2

Anxietatea

2.1. Ce este anxietatea?

Anxietatea este o sufetin  pe car e dinli cendinviczi m
Este destul dgreu de suportdt are un debut extrem de violertrapid. Individul se
simte absolutcopft# secttuit de tliteaAnxetatsa proyne deme |
laemdi a de frict care poate sau nu st aikt
Cu ate cuvinte, putem suferi de anxietate, avand un obiect foarte clar de care ne
temem sau nu putem identifica foarte bi
este una dintre cele mai puternice &iue care le poate avea omul.

Frica Tmpinge omula anumite alduni precum (Allport, 1981):

1 ase autoconserva,

{1 a supraviui,

9 afi precaut in ce pri\e asumarea riscurilor,

T a se autoaptr a,

T aAH construi tactici de liggridula r e ~ mp

fa dezvol t ali deaiajungeadesurselé hecesare rheerii

vielii,

1 afimaiinteligenfin mai rapi d dec©t <cel tl alt.

Cn majoritatea cazurilor “n care ir
motiv “ntemeiat pentru acest lucru. Ast

Emdiadefi ct (Evans, 2007) Adpeldianeliat st
individul devenind ligirsalgdrei ao rwii mt innetgi aa i iv
afecteze judecatd comportamentul (vezi caseta 11).

Ast fel, nu trebliiae cslta kadgan fffuimridetdns ce anw
care nu fit poate gtsi j u s-# fadeiapalia. Anxidtateg poate p
devenic oni ct dact Hutesatatdepias it detmipnsitatE pi s
mare a simptomatologiei pot conduce incet, dar mai @lecertitudine la dwoltarea
unei lademaiteutrtt croni ct.
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Anxi etatea cronict (Bearn, Swami , St
va conduce inevitabil la ap&a altor afetiuni fizced psi hi ce, greu c
medicii specialti, pe termen scuft lung. TrebuiecoR i ent i zat fapt ul
esteoafdt une care diafti csiuppk avegeevem abil it
gat. Asemenea efort este necesar cu acttduimai al es cooper ar ec
INncazcomtrar, dupt terminarea trataméntul
poate face apdia A ma i agresiv, ftcO©Ond inutile

asemenea, va conduce la rezikenndividului la substdele antidepresiver
antianxioase, solicitél créterea dozei sau trecerea la sublsadin ce in ce mai
puternice (vezi caseta 11).

Anxi et at ea este t ul bur &rpeate, othd Postar e
moder nli i £t Nu est e grludeimagindief c essth wre eax @ rkan
jurul nostru, mai mult sau mai fin apropidi n#&uts,t anal i ztlm. st
De asemenea, ne putem autoandiza | ua c¢ hi ar lienpensrwarnu ajutge p r
laapardi a si mptomiel or anxiett

VialaPostmoder nt este car aanu,@010):zatt de (VI
eficient ,
comunicare,
vitezt,
| uar ea unor Hieatzaiiremod claf reézultatelea ¢ o n
vialk virtual b,
vialk mondent,
vialk cotidi ant,
amestecuH confuzia dintrevile cotH dcaematvirtual b,

= =4 =4 =4 -8 -8 -4 A

Caseta 11Principalele puncteed def i ni rlie al e anxiett

AAnxietate¢ga b or dar i psi hoterapeutice:

Frica este o enffbo e umant nor malintmoneeatul én care n
confrunttm cu un peitfiiaczoll .d eAnfxriiectta t|
j usti fi calatuneidseulii peribasen Persoanele anxioase sim
nelinik e per Mane@ttdodatt o frickt inte
viala coti di ant.
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Tul burtrile anxioase r e prlianpsihideicu caanm
marer £ s p @mpmgbpulliea g e n &« dinlpapuldf 25 sufer t |
timpul vieli i de o tul burare anxi oast).

Semneled si mptoniel e anxi et a

Semne somaticet r e mu r trestriri muscul ar e
muscul arlite diefsipd fifdiate,, hoi bpoesrevesftrdt sau paloare
palpitalii, transpirdii, maini reci, diareeu s ¢ t c dumni, ugnat frecventamoteli,
di f ilida@nphilire

Simptome psihice senzdi e de fri ct, gOndur i r
ingrijorare  d i li deccorceanttare, hipervigilén , i nsomni e,lei
sexuale, senti@ defnod n gafl, senzéie deAluturi in stomaé.

Principalele tulbuatac¢ de panxielt at ¢
soci al t, fobsitresspescittirae@mati c, t
obsesiv compul si vi.

Abordare psihoterapeutica

S-a demonstraticmo di fi ct “~ n Moodn aly eerae fcirce i feu
tehnici psihoterapeutice eficiente care au ca scop schimbareaeichée gandire,
comportament el or Fza axietateasit fsakci etk
“ngr ifHteameror. i i

Avantajul ab or ¢isii ihiot er apeutice este ctL
rectderil or A wvéeaOlapgropraugise} catiireduderea stresuldd
crearea unagandiripozitive prin créterea increderii in sine.

Alegerea sau psihoterapiei se face Tn colaborare cu pacientul, fie fdagarticulari
t lled  a HLle dcastuia

Tratamentul medicamentos:x & s unheroase medicamente eficiente in trat
a n x lii éantilepresan @ s edati ve). Schema dd ef

pacient in parte. Evolia este in furkie de afeh une, adesea la
tratamentului.

Medicamentele nu vindeanx et at ea ci doar ;amelLi 6
pereatratme nt ul ui acestea pot st reapart

Sursa: Anxietatea Disponibil online la:www.spymotion.ro Accesat la data de:
02.02.2014.


http://www.spymotion.ro/
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Anxietatea nu poate fiflei ni t £ run singui pundtidenviedere, dint
singurt perspectivti, d eiuniterde ordin psikologicu mt r
psihiatric foarte complexd greu de tratat (vezi caseta 12).

Caseta 12D e z v tdEfinitorii privind anxietatea

AAnxietatea face parte din Hai esteoredc e nor mal t, pe ¢
ne simim ameninali sau Tn pericol. Prin termenul de anxietateekegem o serie ¢
modi fickri care au | oc “n organHASdSTY
comportamat . Aceste modi fi ct rfacensfabn ta nieenn
sau pericolelor, mai alesinsituai | e "n carleotnktmbuapi
aptr a.

Gandli-v £ | a ur miiet ABuatdi peatrecereatda @ietofl traversdi o stral |
agl omer at t . li Bircamson cam® ms Tecetiteart probabil nu va oprii
| medi at , “"n mod aut omat , cr éidexlarikla z d
cale neurfbvegetaéendgéacrint) o cascad
firi t mul cardicteasacanaedlaeaeda 2zt i al
fse intensifickt procesul de coagl
posibile leziunj
ftranspirdia crete pentruamdh ne o t emper at ur t s

i séngele este trimis spmaurt h i , care se tehgeénmu
adiune

{ digestia se reduce, salli@descréte;

 ritmul respirdiei cret e Htrcitliel e respirator.
pttrunderea mai rapidt a aerul ui
fificatul el i ber mraizakapiddnergieco z£t pent r i
fmuscul atura sfincteriant se c dircal
anal

{ activitatea sistemului imunitar scade, favorizand canalizarea energiei pe
respuns i medi at al corpul ui

Datoritt acestliorc anoall ifilfoart irepeddsprentgotasr
evitdi a s t flidovili detcamion. &h cum puth constat a,
modi fickri “n organi sAnu gt u st tedpensahi
pentru numeroasele sentimertganduri pe care le percdpeand suntk anxios.

Cum se mani fest¢t?
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Tn momentul in care surienxios, resirfili o seri e de modi f
fla nivel cogniti v: “ngrijorare, |
flanivelemdi onal : t Reartabilitaten e | i ni

flanivelfi zi ol ogi c: tireg muretntsuruin,e deuresps
rai e sRumrtatpi db A muGmendie,r egecuir £ uscat
fiori reci,Iltst diedegoliiestombcu, gr e a

9 la nivel comportamentak v i t a rpeocrastinarey L ,

ReadiadeX ugt sfeewstleuputtdi | £ pe ter men sctu
poate fi prin efort fi zi#tinmddeertesepim
ut il £t ~ n malgrstresantealin alade gidu ziiuna putdi recurge la lupt
fizict afefumki vikQarddinipnutid i za fuga p
cu un trafic foarte intens.

Cn trecutul " n d etpnhi alésau periwatelfitice, pentrucareniéa
de fugt tseaeu al wgil t Ti'inl orta.j oCnt pt eae
s o c lii &ttakHiinle i , omul s e dioaorhptexen detrezotvare

probleme intelectuale, pentrucareiéaa de fugt sauli de ef
fiind nee s a r Hared umor istrategii alternative de adaptare (la nivelul gand
emdiilor # comportamentelori.

Sursa:De f i ni r éiaDispomibiliominedawww.paxonline.ro Accesat la data
de 02.02.2014.

Insist asupra diferdierii dintre emdi a d e f rAiacxietaté. Rriceeests L
oemdi e pri mart, “nt ©l nfabameénn Eidcaresdintre nbia a
avut parte de experimentarea éme@ i d e lfa saj e hhomeéntul frvcara percepe
un pericol serios, redf de neconfundat cu alte lucruri ce ar putea crea incertitudini
asupra emiiei.

Pe de altt part e,li cdt maidmalte checentrolatha i |
nejustificate, face din om un pacient numai bun pentru cabinetul medspddialist,
deoar ecde axiatdtee (Hdldevici, 2004). e de zi cu zi a individului este
condust dHE arcriasta@atagpar ez o tid tmgpul.Din acese r g i
moti v, individul nu v a nilieisalefciidiere pepcarble | S
avea 'n trecut. Retrager ed dfiaaomiacitailvki,t
individ o Ap r & #t imai UFbr de capturat. Astfel, anxietatea va ocupa tot tinfpul
viala individului, paralizandd, anulandsi Tncet fiecare dintreentativele sale de are
dinA ncurAcSurtdestidemiil i ndi vi zi c a rfenuRBiwatestr £


http://www.paxonline.ro/
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lucru. Nu recunosc simptomef@ nu suntinformai deloc sau foarte pin asupra a
ceea ce trebuie fhicut pdeloctFor.dratameptul ¢se:a ~ n
greu,

costisitor,

s o | iintegul éfort psihid¢t cognitiv,

sol i ci trinletegerea panenerului de Wat a familiei,
construiredncrederiiatat de necesare dintre medicul specilipacient.

Tulburare anxi oast netratatt devine pe
individu#f ‘Ppentauzfamilia sa, deoarece
precum (Holdevici, 2000; Holdevici, 2004; HoldevitiNeadti, 2006):

depresia,

dorinla de sinucides,

autoagresivitatea,

doriia de a se izola de tot ce se af]l
ptrtsirea domiciliului,

apelarea la substBnhalucinogene,

aderarea la anumite grupuri inffaconal e care par st @
amel iorarea siiimptomel or anxiett
alcoolismul,

Fantajul emaional al celor dragi,

irascibilitate,

insomnie,

obosealt cronict,

probleme de concentrare,

probleme de asumare aghwinarsk tbilse uo
violenlt  ~ nia de euplasau in familie.

= =4 -4 —a -8
=A =4 =4 -4 4 -4 A

= =4 =4 -8 4 4 -8 -4

Anxi et atea est e eldaspecten(lbilem): pr i n ur mbt c
f stare permanentt de tensiune de na
1 incapacitatea de rezolvare a problemelor cotidiene, considerate a fi normale,

1 incapacitatea de a indeplini anumite sarchbiaue,

i teamadeat® afart din cast,

1 readii neurovegettive,

1 readii psiho-somatice,

T nervozitate inexplicabilt,

 resimi r ea il e @au wviutlitpermaadnte.l i t t
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Cn contektiul iaragiienteta de sine este s
propr i i lidresuraepdaase vindeca nu mai ext t . Practic, di
de sperab i de dorift de a | upta “mpotriva simpt
ajutorul <calificat, cufundat fiind “~n p
anxietatea poate conduce la (Spearkid@oot, 1980, Catten, 1984):

T grave tul burtbtri de personalitate,

T di storsionarea critickt a imagini.i

ftul burtri psihice diverse,

M aparli a unor fobii de care individul

T tul bur tri de panict,

9 tulburareaobsesiw o mpul si vt,

T cefal efe @deultbngt duratt,

q afediuni ale inimii,

1 diverse afeduni ale organelor,

 precumi retrager @aaltboltalaildite vep&@um tp @art unci

Anxi etatea poate antrena B £nergtedim
individului, fapt ce o face exte m de per i c uliurea&setare ma sitite o
fele H care Aovertefi in punctele considerate a fi slabe ale corpului uman, Ti&unc
decaracteristicile fiectrui &unésietipoaadste,.
care se face simtitmedi at c e snmantea Fhis tcaduleiradizidului © n
(O'ConnorH Bensky, 1981, 35). Este WduFmarti cu care individul nu poate lupta de
unul singur, avand nevoie de tot ajutorul pe dare poat e pr i mifi “ n
crizelorf apoiinscop! Vvi ndectliejchiarih Madu@tatten am co
am sctpat de # poate fade aesite § £ a @énaaaumie momente
considerate grele, de incercare T aiadividului.

Anxi et at ea, t eama | i pspiotakt ed ef anccet icva,
se siAnh&at rde ceea ce si mte. Ast altpoat e
medialui A a familiei. Este momentul propice in care simptomele devin din ce in ce
ma i suptr tt oa rAenemaiavand rceu face, nadigonsidedare ajutorul
calificat al specialistului sau poafia problema n propriile sale méafniAcest lucru
"nseamnt aut oadmi kei snmerdaircecaamewnrt wra s g (Ab & tka
supraveg her ea medi cul ui s peci alndivgltdeoarées nue o
este capabil s t a diit ddversep aezsabstbelar éngerate pé& e | e
termen scurf / sau lung, motiv pentru care, in cazul in care ajunge la medic, poate fi
deja o problemkt de o anvepgumilibtimnbt amai

Administrarea medicamentelor antidepresfte ant i anxi oase f
corectt a medi cul ui , nu f ace al Hcevta
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contureze debutul altor aféeni, precum (Holdevici, 2004; Holdevidit Nead,
2006;Holdevici, 2002):
q afediuni ale inimii,

1 afediuni ale ficatului,

q afediuni ale rinichilor,

1 afediuni ale stomacului,

1 afediuni ale colonului,

q afediuni ale creierului,

1 afediuni ale urechii interne,

 afediuni ale intregului sistem digestiv.

Estevorbade esponsabilitatea cu care fi ec
de afeti uni |l e de care sufert, ftrt a | ua
ulterior.

2. 2. Cate tipuri de anxietate exi ¢

Existt multe ti pulieide ma muk mspecte tpradura ,
(Holdevici, 2004; HoldevicH Neadi, 2006, Holdevici, 2002):
9 caracteristicile individuale de ordin fizit psihic,
istoria afetiunilor individului,
evenimentele din via sa,
ereditatea,
aparliaunorafe uni car e n e poucenicizaintmp,s e a mt
viala individului,
solicittrile de ordin profesional,,
solicittrile din plan familial,
| i psa uhelaxantect i vi t t
alimentdie etc.

= =4 =4 =4 4 4 -8 - 9

Din perspectiva | ui Freud, exetatea £
individului,d u pumumeazt (Freud, 1930):

1. individul pi¢esos)d £ i nstinctul vie

2. individul are instinctul maii # al autodistugerii (Thanatos).
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Este vorba de dwualitatea naturi.i on
carel mOn HtHcareididteazt mare parte din alege
umanestedictdfi car acteri zat de clienatemaisosltafema r |
H gOndirea fiecktruia dintre noi, conf o
viallkdH de mo ar t ari cer@uihi antadomickttoturhnecesare pentru una
infundi e ca ceal alttHafstmpart ¢ a mneeascé auctamV $ A

oameni , cu toatt s diunidor Fgdndyrior pe aaneelendven o r
corftient sau nu.
De asemeneavem examinared ~ Inp ferm p dirnndiodola nitrei +

categorii, fiecare dintre ele avand caracterigfi¢undlii diferite n planul coktient /
subcortient al individului (Freud, 1930):

1.Eui s e af | tient,intorftient @ ppesaitiinit |

2. Supereu’ este coftinla individului, a face ceea ce este bine, difiezaa
dintre bined rtu,

3. Sinei se afl tla | @i ngtrraeni princi pi ul pl t
experieme | or copi | Hr iceie af iceec terstiea)bi ne st f a

Celetrei’sschalie peli$onaldiitvki dulauwial Vizautee
Freud (1930), da lungul vidii sale, sunt extrem de importante inielegerea,
dintrun punct de Viidndcare fenti oan enaozdEtiehsiilitbiano n
Subcoffitientd uman a constituit dintotdeauna un subiect intermindbeil
studiat pentru cercettt or liohalifsinimod.ogi ,
Instinctul vidii # al modii, la felcaft t oat e car actlieri st
fac din o mlegerids umad t dd @ vedea prin sita proprie tot ceea ce
se petrece cu dif “n jurul sli. | al autodissrugeérin(Ehanatosul)mo r
(Ibidem), poate conduce individul la ddenmai plin benefice pentru via sa,
precum (Braverman, 20045):
depresia,
doriniadead pune captt zilelor,
dorinlaf reuAta de af provoca tot felul de suferie fiziceR psihice,
A mdiratedia t ot c e et aduce autedistrugerddh ihvadarea
acestor ganduri in psihicul individului,
1 egoismul i ce privéte afedéi unea s a, de a nu | E£sa
st ajute.

=A =4 =4 =4

Tipurile de anxietate sunt dictatbde substalele medicamentoase pe care le
consmt m,  dienileadé ardin fizicH / sau psihic pe care le putem avea,Rtake
eventualith e a ¢ ons umul uuri aloeotioe.eSevrajl did eauzé donstimului
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de substae hal uci nogene sau de ulila aldodgliceEir ar e
mixtiunea lor poate fi destul de severincegive si mpt omat o lliotgti a
de c Wivid. Bevrajuhpat e of er i 0 palAetfLo eerxtte em e
de simptome active de care individul poate suferi. Aceste simptome nu suntfdeloc u
de suportat, suferia atinge cote maxime de intensitate, timp in care se pot produce
diverse dereglaje de ordin fizd/s au psi hi c. De aceea, treé
fie unul adecvatt prompt administrat, in caz contrar, se pod#eata la tot ce este
ma i rt u. Aclaimdivalguade a coudtioua ingerarea subkttor care au
adus, “n Ilprimka expeanment ar e &arg dbaechiaro r
dureroase, de nesuportat.

Il nadaptarea biologict (Ol of Kingber
de anxietate de care poate suferi individul. Tn acest sessst eki :

1. tristturile de naturt ereditart c

2. tritstturile de naturt ereditart c

Natura constitliei biologice a individului va dicta felul in care se poate adapta
la mediul biologic. La fel c&t Freud (1930)Kingberg (1959) face apel la elementul
mor dilii,t tcar e se af llitindividuluidieargi r wlf ep el spoorse
de adaptare, de construire a propriilor scheme dé viac a-fr eajstit e st s
" niiméadt e pt L rfidleaetorlabi.al e

Amintescdeafdt uni |l e de naturt ereditart p
individ un subiect ce nhu se poate adaj
afedi uni l e de naturt ereditart psi healoogi c
vialt  ipsihesocicec ono mi ¢t nor ma llit de’ase poteadniiee] s o
deaavearelai nor mal e c ofmaialés dedaifimdependent.] st u

Independela d o b ©ndi t ivid este uncelernentecenirahalfttd g £ r i i
treppt e a " ncrederi.i “n sine. Este foarte

de rezolvarea problemelor care apaadengul vidii cotidiene, precum (Frum, 2000,
49-54):

1 in familie,

T 1 a | ocul de munct,

1 Tn spaii publice,

f in diverse institlii finandiare, medicale sau de orice alt fel,

{1 n reldia de cuplu,

f inreldi a cu minor ul (dact acesta exi st
 inreldiacu superiorii de |l a [ ocul de mi
1

n efectuarea anumitor alegeri,
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9 1n rezolvarea unor probleme personale,

f n efectuarea alegei | o r -i afeatazesvitesi.mod direct,

T "n hottr ©Ori de or di n Ilomahproprii,st r ati v
1 1n sprijinirea altor membriilefamilie care au nevoie de ajutor,
1

n schema dtenea addar edei rvdiavi dul o at
umane “'n care se aflt.
Schemadevih poate fi tradust prin urmbt
1 ceea ce dore individul de la vié |
9 ceea ce doRe individul de la sine,
9 ceea ce dore individul de la partenera sa de cuplu,
1 ceea ce dore individul de la familizsa de provenida ,
1 ceea ce dore individul de la edudée,
M ceeacedo e i ndi vi dul de | a | ocul de m
M ceeacedo e individul de | He Hsoblindgreat at
prestigiului,
1 ceea ce dore individul de la setul de statusluri pe cae le indeplingte

in diversele contextedeWta “~n care este supus,

M ceeacedo e i ndi vi dul de | a munca depu
f cum se va adapta “"n continuare | a

fce rtspunsuri va d@ea@numitor conte
9 cum vaputea rezolva anumite probleme ivite,

T cum va fi privit de ckttre cei din

9 eforturile depuse in vederea atingerii scopurilor,

fvalorile pe carfd@ &lkede srtesilpectueme.

statusrolurile pe care le dae,
T cum al egtee sdelser adian j ur ul $Heipe  di
plan socieeconomic, familiaH al carierei sale.

Li sta contiienudte ‘crarfacrnceri sticil i tiop
avemo&numi tt schendpde cwaidauh ma multcdu mai
pui n st nfe ghidpml tm mai al es Ii.Aici aparene nt
moment ul de-Ar tlszstucampraert a lAsumpdod Sich
iremediabil.

Experiena f i ectr ui a diianltlr e’ lepedalededeetami iae s e |
tipologlia depiede foarte mult de acest
ne dtm seama de ast a.
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Frustrareart stresul dicteazt alte tipuri
individul (Otto, 2003, 45), deoarece acesteavin de la diverse nerdte "~ ncer c
efuiate de adaptare cu succes la mediul ¢eri ¢ o ni de a fa¢ée din asta un real
succes. Nu intotdeauna Hm ceea ce ne propunem, lucru care poate aduce serioase
atingeri asupra psihicului nostru.

Exiectderi e de " ntrebbri care pot dez

1 Ce ne "mpinge d&a ne trezim di minea

f Ceneint ~ n lie auwglabiz i

M Ce ne deter mi nt st ne ke deorealizare a | i

proprie pe diversele planuri (sociaconomic, politic, famill, de cuplu,
profesional etc.)?

T Care este motorul care ne “mpinge

H# anume strictul necesar pentruaduce dtviac onsi der at £t de

T De ce dorim mereu st firum deasupra

f Care este motivul i nvi diliginvidaeseot r u
emdi e caracterizatt de negd&maimilteé at e
frustrir) individul ui

1 Decenetememdd&ec "~ n di v Bpesardlesintrepdndem? i t t
1 De ce dori mlift | fhauncaciqmred eani st f acem
un lucru mai greu, iarincaz coatrr i sctm st credem ¢
“"ndeajuns sau st neme, spudnhd den S an:
neireled & invidiali?
Cn cel e woedefinifmeiaazpe scurt mai multe tipuri de anxietate
(vezi caseta 13).

Caseta 13Tipuri de anxietate

Mnxietate egtear efrrail ¢z agta g alucwnédg)rauhel;Cedth

anxliettpoate fi repr ezeittatt e ,d emuwrnd te,
une.i “nt ©l ni ri i mportante (de fapt
centrulatei ei ca f old).uverbim despenixx iedttat e gen

exageratt este preztmptde6lunhH apaoéape
di filicul ntcont rlioin @luseparsoana mai sirhtd una sau mai
dintre urmktoarele simptome:
flirascibilitater iritabilitate /o ar t ;
foboseal t;
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flinsomnie;
9 probleme de concentrare (nu se simtebapd st g©ndeasc

Fobi a soci al a:

Constt "n frAcaudecaval nageaai vt a &
caracteriz8 pr i n f obi e soci al i cellear petsatumili Th fiea
publiculuii de ex. a vorbi in public, a folosbalete publice, a manca sau a be

publ i c, sauli erscei alt ti s¢clt wad©nd dHI@
l ocul de munct. Cei cate suf esriimtde
singure, sau in cazul mai multor sitilasAc east t frict poat
situdi i | or respective, car e, ul teri or

Fobii specifice:

O persoant cu fobie spetirdiiocntal i nute

specific sau de o sitiae . Fr i car tplohdde abumphbe a3
persoane H poate st fie at Ot de intens
simptome fizice intense 9atteferald Gini, sihg
furtuna, ptianj eni H sitadiedar, 1is arige chzaanxiatat
resimi t+t ested exalgkumlitioacraer.e Asduwfler £ ¢
corftienli de faptul ct fi#irai oaal ar €9t ®r €
evita obiectul, situda sau perscammar e st au | a baza fla.i

Tul burare de panica:

Atacurile de panich aswmantomome afi a
panict, cafret®©unitmai Atacurile de lp
anume,cpot aptrea spontan. Pentru ca o
panickt, trebuie st ai bt -ocipreada od dat a

Tulburaread pani ct poate st fie diagnost
H eddisotfrifcbtpéemnsientiéantun uwlie aalptarat ac

Tulburarea obsest¢ o mp ul si v a:

Oamenii care au aceastt tul blraarteteia
infk | £ f Lr £ aun iadice)asau’immpsiduri (olesiig intruzive, involuntardét
nedorite. In acel timp se simtH forlat e st efectuezht
comportamental e, ca de e Huw exsepvide faetvent
(de mai mul te ori pe zi )t orsaluuoreuri
ncuiat ’, sau dact a st i ns F*rieniagisdonaltaeard
natura excesive a comportamentelor sau a gandurilor lor.
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Tulburare de stres postaumatic:

Apare dupt un eveni ment mentulkempdet ¢
accidentdend nt, abuz fizic) sau poate st
copi | trli de)suferidk etz ¢t furie sunt read i nor male d
traumati ce. Oa me ni ili sewere, PrelS@ted imauzivef oare
afecteazt ~n lanoldordrdianatii ccwi ai . AcC €
imagini intruzive despre sitiaa t r au mat i zadeh detsau cbiddrmai
stresante decat evenimentul original. De obicenean i i " n c e plilessau
evenimentele care le reamintesc de trauma, inclusiv letsitudii similareii

Sursa: Tipuri de anxietate Disponibil online la: www.psihoterapeutoligraph.ro
Accesat la data de 03.02.2014.

Este absolut nor mal st ne “ngrijore
vialla no#Hstcralr e ne naltsacmaephiznk, mManist st ar ea
anxietate constituie o aftcune ce tr ebui ecultde specialitate. ind e
caz contrar, va putea conduce la alte complick ordin fizicopsihiologic, foarte
greu de tratat ulterior, ce vor implica:

9 serioase costuratat pentru pacient, cé pentru Casa de

Stnttate,

9 implicarea pacientuldin procesul de vindecare,

T i mpl i car ea nulorspeciaft # colaborar@ailor in beneficiul
pacientului, dupt fiecare caz “"n p

9 implicarea familiei,

' sudinerea partenerului de cuplu,

T urmarea unui tratament de lungt du

{1 dezvoltarea unaafediuni cronice fizicer / sau psihice,

{ respectareacustrite de cttre paci éntcaar euniuli

mpi edica st aililtarei arfuami tpel tacetrievi g:
practica Tnainte de debutul afemii.

Apare inevitabil sta® g e n e lall ipedcare mdividul o resimte din

cauza extenubridi cauzate de ckttrliedetipani f
generalizat. | mposi bililor zilniteeface direindivika | i z
persoant Rvamperdemtta | a nivel p & pehtru c ,

sine inst. Individul va pierde Tn greutatd nu va puteananca nu va putea dormi,
aflanduseintro per manent tli tAéamigel nuscelar. r e s i m


http://www.psihoterapeutoligraph.ro/
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Este evi dent putea upodai lenesfinabeste simptonsel
va apela |l a diverse remedii control ate
Celulele de Il a nivelul creierul ui
recuperat ulterior, iar serotonina (hormonul fericirii sexret de cbLtr e cr e
pare st nlu, mat hacmafafie de ajuns pent
AFh cum vorbeanft mai devreme, factorii de mediu suft e i respur
pentru starea de anxi eAcdaliasu pptefinhetotadithte z a t
elimindi moti v pentr u c Harpsihoterapeuwuluirpentueaduara t
impremt cu pacientimlbyriinssemppoimaameélogi ei
Psi hoterapia cea mai i geperalizate dste ceadet
tip cogntiv-comportamental. Apelarea la propriile resurse cognitive ale individului Tn
vederea realiztridi f a p t finé. UPsihoterdpeutul ipoatk e ¢ ¢
ndruma pas cu pas FHoea acestondimptomdpéenuu afient r
cum schoneredia st | ucr e Hén ecentualisatea enei feapsdiria
anxiiéettde tip generalizat. Cn vederea ur
dobandirearespectuluiff a ncrederiimutuale in vederea construirii unei reia
profesiona¢ de lucru cu pacientul. Aici, atat pacientul, it me di culla au
unul de | a al t uldeldeardl rae baucieea sttt e epno rsr
crea dependéa pacientului derfedinel e de foarte | ungt d
cognitivcompot ament al £ ( Mc C a letederea pro2edi€asnervoz 0 4 ) .
t i permanente a pacientului poate fi una dintre cele mai importante aspecte cu care
medi cul psi hoterapeut trebuie st lucrez
f dob®©nditt ~ n imiltorfactatifavorizata uz a ma
T mot eni t t, ca ftc©nd parte din codul
9 rezultat al unei boli cronice fizice sau psihice etc.

Diagnosticarea la timgt ma i ales diagnoslitalclar e
construirea unei scheme individuale de tratanpetnt r u paci ent , a .
evite efecte secundare majore, de nedorit, evident.

2.3. Cum recuno&em anxietatea?

Mo d allleidé decunoet e r e  a lliigoot & unzori gréutde depistadtu
ochiul libe, neexperimentat al specialistului, deg# p de al t £t Fpradet e,
punctat atunci cand ree f | T faha medicului. Totul depinde dedorin noast r t
di minua sau de aanxdlepfadi deeai mpt omel edi
noiindned st ailke moa mail & , lamameritu debutilai aféo@iin +
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Exi sttt o serie de simptome prin <ca

descoperitt, miin @msletmtehAUOaae @w si mpt
pani ct. Cnst este neces dirtocma peatruia plutea i r e &
capabili st vedaemndefinker,e dsiunnttr edicfeelrederd o ut

simptomatol ogice ce paR &l altaplaeeddeac ur
nu sunt del oc de dtopsifhologl# psthiatdilgvezcchseta B1). s p e

Caseta 14Cum putem recuntte anxietatea? Care sunt principalele ei caracteristici?

AMespre anxietate plueemespefté nabuemst
la situdi i | e stresante peinmdecarnexi et at éa
pericolelor # ne per mi-t st ne r i dfifefdrtanle fizice,
emdionalef psihiced st ne | upttm cht glilevetida t

Ftrt sttiri He fdter ta nfxrimecttd,t esyp ear afuii Depa
eval utril e profesional e per i odiloecesu
unui ptrinte, orellieatepiOrezopi I"wml nadaplt
a c a s t ,H fobiiteiurwii copit pecare nurt i i st |l e gestion
i toate aceste sitiai ne sol i ci tt leadirdéciaoxietmtead
c©nd ea apar e, cor pul trebui e sHas
probl ema, al teetedteleiade ditr ©mat d

Dar acelasttireascla iumedidmudautda fdae A
o problemt “n sine dact liis & pernagent,dedt im
situdiile n care nu ai avea motive. Starea corpulufldett. s a fin U utge He
nici cand fi e bineA@ ¢ ©nd t ot ul lagaH tenaglir fedgamatizezi
situdie care nu ar necesit&ade multe resurse ehanale, fizicer psihice din parte
ta. Cn acest caz vombi medancitwlaber

Dactlisiom stare intenst de anxietat
anxietatea acut t, Hi @persodmacnx i pesesvartbade
tul burare anxioast generuhuestadetfolost an
stnkttos st fili astfel. Din ptcatef
“ngrijorare de pe durata wunei zil e
de persoane care st se poonalfdelastdrea decbin
f i e c Lrhimdatgpytem avorbi pe bundr ept at e ct anxi et
vitezei, ea stand la originea altor bolice se détlammz £ dupt ce
este st rideat £ ,i muni t at ermareoandeselori epispazle
acest tip.
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Si mpt omellie amxli edt+t obosealflipsade rlxarg

epi soade mai  ungi sau mai scurte
abdominale, durere in Bol pieptului, sufly pul s meEr it sau
transpirdie, dur er i de cap, de ceaf t, di ar

Ca slit grempekte simptome de anxietate este nevoie de tratament dar in
rand decot i ent i zadrieaot pecsdenat aagesvhest
corpd Ii le transmite nu vin de la o aféeccune organict de
intestine, cisuntredici | e acestor organe | a tul
ttu c©nd gO©nduri |l efin€ gagtriiVjeordaea et ecaam
dezechilibreazt sistemul ner vos.

De cel e mai mul t e or iFhcum @ntdoarte mplte pesa
in ziua dea s t, &junge la un medic, i se prescrie din start medicartier(sedative
calmante)d rtedifed e psi hot er apiled.e Qrstte esxcihs
stilul de vidt H terapii alternative eficiente la n d e np@ntri-a evita doctoriile ce
multe cazuri potdadependetri nu rezol viidprobl ema

Sursa: Despre anxietateDisponibil online lawww.danxietatetulburare.ré\ccesat la
data de: 03.02.2014.

Starea de afxiseptoanttea nitnteesntset f oart e p
cardiac, deoarece acesta se vede inlgtda afacefa. noi | or pmisedeoc t r
creier. La fel se va comporti sistemul digestiv, care nu va mai accepta mancarea,
vor e X i sli &a inghiiréai olulli tallmentar,senzéia d e v # rigsa
apetitului de mancare. Intregul corp va rdsim an xi et a He ai nst peonnstta

faptul c¢ct nu WJta sntaiimupluitiecar feaxcted rfrmia, diurpd
stpt tdntofontetardt al er gktri continue.

Si mpt omat o lliosg pa ea nlkfipehtste mair,i dputprt ¢
urmeazt: si mpt ome fimatame socialesmptompescomomicep s i h

simptome psihiatrice, simptome cognitive (Robinson, 2003):

1. Simptome fizice:

transpiraii reci / abundente,
leFin sau senZ#a de I¢Hn,
tendila de v omt,
gredt |

gurt wuscatt,
lipsa salivei,

paloarea fkei,

=A =4 =4 4 4 -4 =9


http://www.danxietatetulburare.ro/
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maini reg,

dureri abdominale,
dureri cardiace,

dureri de cap,

dureri musculare,
amoitel,

diaree,

palpitdii,

crefterea vitezei circuléei sangelui in vene,
oboseal t,
virstturi,
senzédia de nod in gat,
greutatea de a reisp.

=4 =4 =8 4 4 -4 - a8 8 o o8 s

2. Simptome psihice:

géanduri de suid,

disperare,

t eamt,

tensiune,

nelinit e per manent t,

ingrijorare,

iritabilitate,

inchidere n sine,

tendida de ascundere de cellal

"ncrederea “n propria persoant va

convingerea de faptul ct nutot@aeead ni

ceaintreprinsinvia de p©nt atunci,

{1 dependela de anumite persoane din familie sau de partenerul de cuplu
(care se poate siinsufocat),

fteama de a rtmGne singur “n cast s

dezvoltarea unor fobii,

{1 aparliasimptomelos peci fi ce instaltrii depre

=4 =4 =4 4 -4 -8 -8 4 -8 -8 9

=

3. Simptome sociale:
{ evitarea sphilor deschise,
1 evitarea sphilor aglomerate,
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9 evitarea de a vorbi n public,

9 evitarea familiei,

1 d e slpeh de partenerul de cuplu,
9 retragerea din grupul de prieteni.

4. Simptome@nomice:
9 retragerea din activitateaac o n g mi ¢ Lt
T cheltuirea wunor sume mar i de bani
Apotriviti, oricare ar fi acesta,
9 probleme majore derdin economic pe care pacientul le are de Tnfrurtat
gt sirea de nmuaiputea supradigi,s e p e
9 crearea datoriilor de tot felul.

5. Simptome psihiatrice:
1 dependela de medicamente,
9 efectele adverse ale medicamenteifac remarcate asupra pacientului,
1 dependela de medicul psihiatru,
f convingerea de fliapdevele decotdin gsimifiticr £ d e

6. Simptome cognitive:
f sctder elacognitive,i vi t t
f sctder e diidp coscenbdre, i t t
1 epuizare de tip cognitiv,
1 confuzie,
1 di f ilideaHtanaliza atehia,
1 di f ilidealua Hecizii,
1 incapacitatea de a mda randamentul dorit din punct de vedere cognitiv,

-,

n orice sarcint sau domeni u.

Una dintre cel e maili caré pot fidestuledeforidep u r i
recunoscut este anxietatea socialt (vez

Caseta 15Cum se poate recuridaanx et at ea soci al t

AMnxi et at ea soci dlitmidi t a kitestecodtdbararé ca@ po
afecta vida unei persoane in domeniul profesional,Ri@ersonal: de la a merge la
interviu pentru unintdinbte@a mo ¢ oaate kitpdilet social€
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pot reprezenta un pericol ctruia, p
face fdt. .

Anxi etatea soci aditc ogpp adprecadotescého in jural earste

de 13 ani . Ftr t @ atbarare poate pergigacchimtleags
vialt. .

Deseori problemaeste mnia | i zat £ de Arhe gl enai tmadNu elur
copil sociabilet c) , ceea ce face ca tratamer

Cine dezvoltt anxietate social t?

Cacettril e etwhexperieitec ec Ipirmreicautm demonst r
factori implicdi “n de z v dil sbciale:dagtorisiolagiciefacki de mediu
factori familiali etc.

Un rol important il are familia (sau cei aprdpjaprin transmiterea unor mesaje ci
pot devenibazapentru dezvoltarea acestui tip de anxietate (Rapee, Heimberg
Lerner, 2001).

Cn general, persoanel e cu anxi k(sautale
persoane semnificative) au fost hipeotective, transm© n d astf el
persoana nu este suficient dlélorsomiae
Totodatt, Repimewlaj pt i me& meederdep €sta foar
importantp ar er eali cebpir ¢ at a

Sursa: Recuno&t e r e a liissociale Bispanibil online lawww.anxsocialadx.ro
Accesat |la data de: 05.02.2014.

Existt o Harentdief earnexni et a tHeanxietatem cas t a |
trtstturt oersdin@arliandntvidal ui (Spill ber
dezv#@l tppri nde contur per sonalli duaahuenike i n
comportamente consi de raaltaanumite fipuri dd anxietatet o a
(Ibidem):

ftendifa mtelui de a supraproteja copilul,
fidorinla ptrintel ui ca odrasla sa st ia
{tensiunea la care este supus comli¢ ¢ t tlir ie pepttuia lua numai
note marildft oal t ,
fimportaia pe car e p¢tr i ndespre modd inaareaatekta ¢ o
trebuie st | ase o i mprigsuiogcefpint sau


http://www.anxsocialadx.ro/
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ffixali @ ptrintelui c¢ct o dAeasrhas Adnavat r e
renumifidun om de fi oundhtde susc@smtca v a

finocularea copilut  de ckttre ptrinte, poat e
l ucru, ct nu este ni cdeIldcgiidé varstacsa aj u n

Uteddh se va forma o personalitate pli
scut H lung. O personalitatéu r mitfiHi construitt din copil
vor numai libWnecitie :dapstcriifiin, i impesttl asgpraecopilului
nu este ato©t de mar e pr elc Dannlaeds cusckecedt | e x
de a face i slildmuanoi devine un dibpermanénte an s
copilului, care se va sinin siguratt.  numai a | LA numai acat dipsitp £ r i
de Aochii critici ai celorlalifi. O asemenea personalitat
per manent i dnedzi vvoi ldtuel “snt. ssoeci etfht er atdatt
uti.DeH copi | ul poate avea rtspunsul cor e
ezitacuoriceplest se fact auzit pentru a nu se

Nesigurama de sine este definiteriunui asemenea comportament. De foarte
multe ori copiii nesiguri pe ei #iH, lipsili de increderea n propriile fiar, nu au fost
ncurajdi  suficient saluidéboc devederedipaut
normale de vit. Supra protelia copilului, va face din acestadp ui de kgt i nt
bolnav, firaw, care nu va fi ni ci od at/laragagee gt
conforAt albikl @ urpoeanstkr u a gust a diasumaltea ber
riscurilor. El se va sitimereu dminatde ceildif se va temefRlkat i
cel mai mic nivel. Temereade-h s pune ptrerea poate pt
neconceput, chinuitoare, “n timp ce pe
este un mod de Vil .

2.4. Ce factori ar putea favoriza aparii a a hi i et a

Exi st tHAfactormfavorizani a i lib(vez casetai6), de la stadiul de
copil, adolescent, cat mai ales adult. Siilm de vidt deseor ile anzet i
iremediabil modul in care gagndiAne raporttm | a ceea ¢
Modalitateaincarevedefh anal i ztm eviennmasteke @dien
pulin fericite, depinde, printre altelet de experiela noast r £t a tieudmu | a't
(Holdevici, lonHA lon, 1997):

fvOr,stt

9 educdie,

1 nivel cognitiv,
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fsitudi e materi al t,

Qsitudi e familial b,
i tip de personalitate dezvoltat sau in curs de dezvoltare,
{ sex,

ffcul tur t,
ftip de socetate,

{ timp H spdiu,

faft ept Lr ilidelaacih funtié deldiversele situide vidt. = n

suntem p#t.
CasetaléFact ori i car & af aaviioxriieztetazt apar i
A 1 Ereditatea; n mer oas e studi. au % rdintte achzurile
di agnosticate cu tFuebuteri Eanxst bhasaa
ereditar,careil et er mi nt pe uni i din noi st

general de nervozitate, depresie, inabilitatea de a tolera frushaseatimentul d¢
inhibare.

2. Conflictele incorAtiente, neadecvate, rezolvdeadatand din prima cogifie: pertru
psihanal/ i , anxietat ea eaxncxe seitvatt, eestensermptonad
rezultat “n urma reful Lrii i mpul su
dat or eazt r diipcopiluhit caie indd paate iexprima Aagresivitatea &
timp cét este neajutorikizolat intro lumeduAmt n 0.a s t

3. Mediul: dudiile au att a 't ct, persoanel e care -
teazt ma i mte |dé edt e sé miemamt e recent e
( d e Hrip decese, conflictecu alii, mutatul, schimbarea profesiei, sarcini su
ment ar e, schi mbtrii de rol ).
Reati a | a st r e#infundie de varstaparsoanaiz t
ajLa copii apar mai mul te tul burar:.
1 Onicofagie,
9 Enurezis,
9 Suptul degetului,
TTulbur £r i de comportament .

b) La adolescehi anxietatea se manifesta prin:
i Lipsa increderii n sine,
9 Sentimentul de inadecvare,

c

al
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9 Timiditate,
{ Tendira spre retragend izolare,
flinclinalia spre masturbare.

C)Laaduli i tineri, anxiehtat ea este asoc
1 Aspirdii excesiv de Tnalte, scopuri imposibil de atins,
fSctder e a Haetrdgerea fnisinee i
fiVul nerabilitate crescutt | a fact
1 Readii de tip depresiv.

dLa varstnici, anxietatea este frec
fNemulumire® suptrare reful att,
fTeamade afiabandom& de a r tmOne singuri

EficienlaPsi hot er api eiliin gtematranl é 2 aAmrxi &€
generalizatbt?

Persoanele cu anxietate generlati zat
mai multe ori, li se vointamplalucruri rele, evenimenteumplite chiarf in cazurile
“n care aceastt probabilitate este

Mul te persoane care se ~ Aingrijorprearioe x T te
l e ajutt st nu fie surprinse de nic
st ps e gt peatas satetmai nefericite rezultate posibile. n realitate cradin
aceast t “anmted gjutdrpeotej@ nuwface altcevade©dt st pr
emdii negativeR s t liv b £ nilddtrairc canflict interior.

Eficenla Psi hot er api eli gehenalizate: max iae eat eaan x
fundi e adapti vi, deo arlikeamenimet oparr cet. e jAdral
vorbim de anxietatea patologliet,poa
generand incapacitate persoanei de alfana adecvat in conkiii de stres.

Tr at ament ul tul burtril or anxioase i

combiharea ambelor metod&ratamentul medicamentos poate fi o parte lesenl

intervedi e i , p ar al laréa in cadsukpsihoterapiei’amedului in carelp
S L t rezolvdi probl emel e cOt ma i eficien
r e du cld demanxietatéed t e a ma , dar nu va poa®t
situdiledevidt. i mportante diu.tare vt confr
Sursa:F a c t o r ilii. Digpanibil omlinédlawww.factorifavorizantianxietate.com

Accesat la data de: 06.02.2014.


http://www.factorifavorizantianxietate.com/
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Factorii favorizahi ai liainxp et £tf or ma un fel de
f i e dé&idéshintauparte cu parte. Fiecare factor va d#tere altui factor
favorizant # tot a/h va contiua mehi n e r e alii. Acestd este faccentuae
incapacitatea individului de a | ua mktst
fi ato©ot de severt ~nc©O©t ddindiiduluede aluptae s
cu afetiuneatt chiar dea mai trbi. A trti pae putea n e n
"nt©mpl a este o torturt | a care se su
calificat sau necalificat.

Pentru “"nceput esteeabsebhuth hapeshu
partedin viala individului respectiv. Acest lucru poate lua zile, luni sau chiar ani de
luptt intedicarikcecudsinngur care se ofe
individul respectiv are probl dimedlecditse r t
din jur poate determina faptul ct acest
alli i . Un astfel de efort va secttuift i nd
economice, deseori creand confuzii interidddepte cu sine Tnd.

Anxietatea poate avea mai multe cauze, precum (HoldevicH lon, 1997):

i cauze sociale,

9 cauze psihice,

1 cauze fizice,

i cauze economice,
9 cauze familiale.

1. Cauze sociale (lbidem):
flsocietate hiperactivt “n produce
fagresiviatei j u n g | a, unde retitFte aumai cel ce dovetie e c t
este puternic,
fintrecerea intre indivizi de a ajunge la resursele dorite,
1 eforturi de a dobandi recurtdarea celorldl,
f dorinla de a avea prestigiu,
9 eFecul generat de tensiunea de nesuposratrp individ in demersul
st u dfre agp®id sale conldi sociale,
i schimbarea de statusluri.

2. Cauze psihice:
1 lipsa increderii in singt in ceilali,
fi magine de sine distorsionatt, n
f dependela asupra a ceea ce gardesilali despre indivi
sau “n legtturt cu alte subiecte,



73

it e amt , d etsseaour ic oansfoucnidaatt £ cu t i mi d

fascunderea problemelor pemate de ordin psihicde familie H de
partener de cuplu,
f'teama de a nu fi judecat

3. Cauze fizice:
fa nu méanca in public,
1 dificultatea de a ménca Tnhainte de un examen sau un interviu,
1 transpiraii,
9 tremurul membrelor superioafrkal celor inferioare,
flsctderea poftei de mO©ncar e,
9 cefalee,
9 vertij,
fo anumitt sl tbiciune fizict, ce
1 paloare,
1 balbait,
fitremur ul btrbi ei
4. Cauze economice:
fl i psa unui | oc de munct di ndacauz
Tndeplinirii sarcinilor cerute Tnifl postului,
{lipsa unei situd i mat eri al e tinereseindisiduluifne r mi
C a urkapelarea la familia de origine,

fnupoatefacefa | a | oc @A der enminrckilr ad e mits
sctpat dH ‘rredaptunrdierrii

5. Cauze familiale:

fprobleme familiale lEnsaophfpeipr

{ standarde ridicate ale a mi | i e " n | égdzdltatelet ¢
munci i i ndi vidul ui “n cauzt,

i mplicaread pexmare att & ladefcaplmial i e |
individului,

T anumite pierderi inregistrate in cadrul familiei,

fptritsirea familiei diepropiei ivigiide e
familie,

fifamilia nu aprobt deciziile indi

1 tensiuni permanente in cadrul familiei,
1 divorl in familie,
fptrktsire de domiciliu de ckttre wu
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2.5. Ce fel de remediialixxiedtaa pen

Remedi i llietrebaie consilerate in fulie de fiecare pacient, dar mai
alesinfun e de mediltul MNumaidemesdiacul de spec
exactitate diagnosticul . Cn grostiguoiat e f i

Il ndi vi dul poat e r ef uAzaatfel dtpot éaceeapapar o b |
complicdi i | e medical e. Cn acest $paasestesine di
st prescrie trat ame n tliuichimieeseddrit.l "ncO©t st

Autoadmini strarea unor HFneadschmankeen
ales “n dozele pe care individul liwde cot
dorit. Cn felul acest a, nNu numai ct ex

ca e Aeguteii ndi vi dul st ajungh apeepatual ns$ oix i
crerte A imunitatea acestuia la anumite sub&tachimice.

Este mult mai S i mp I[FAoefs Ls Hf ifme cvu rmdcae s 0 f
de anxietatex,i smai aaloes det mul te alte as
teme ct viomsfhiu chdeeava r©de de noi

Dezvol t ar #aiveloldeedicke inevpbt fi de ajutor Trecunoéterea
simptomatol ogiei, “"nst nuiestreitatalbea Fn
indivizi ajung la medicul cardiac sau la medicul urolog, la medicul de boli interne etc.,
“nai nt e H&alkabiaetuunredidului psiholog, respectiv, la cabinetul medicului
psihiatru (vezi caseta 17).

Caseta 17Remediipentt t r at améeint ul anxiett

ACum sa scapi de anxietate

Terapia cognitiv o mp or t aensetnet armdd u | cel ma i
anxliett Cnct sunt suficiente persoal
tratament dedicat persoanelor slabeirdger sau cu ceva probleme neurologice.
terapia, In special cea cogniivo mpor t ament al t, este
met odt de conleatedir ef udrebdrdpiimismulde zi cu zi. 1
aceastt ter afti est oiadxemintand dparnganauri parazit ¢
genernead bhanxtoasdiingdt t ehni ci concr etrecunt
st gOndeasdeép acesteganauri. Practic, e st r at egi

gandéti corect! Ti schimbi modul de a andi pe care 1Rt i ai p Of
corit i ent i z e zHi supus la Bombardamentuba zeci de mii de infdiiy
fiecare generand propriile sale ganddrinveli cum st faci un

te lad copledtdeemdi i | e s p e cgaridiparazit irf piarte cPErsimpiu, idee:
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de bazt din spatempotetamepneadal adgnd
suntem ceea ce glnmdism, ctHnedrioil dommitn £
gandim.

Anxietatea se” n | tctw r bnu Fearef imii cG©nd mi nt ea H
sufocatt de scorpioni f H prdduc agitie W n tp acr
face sport este ultimul lucru pe lume la car@itgéandi sau-& i putea f
reurerRt i st te mobfitlhirze viiAgsk mthaks$s £ ,mi s £
efectiv, c or p ul sulisdna chimiae rgspomsabilecde stazea @ell
suprimandtle pe cele care produc anxietate.fMiar ea f i zi ct
ateriei foarte eficiente de la dificullle vielii. Poate conduce la o imagine de <
"mbulnttt L asocivalatdH mad w@cdtiarke gene
Maj ori t at ea me diQ@delmmute de ericeotimdensdokt sadtfre
care i crefte ritmul cardiac.

Prctict tehnici de rel axare ca st sc

Dact HAititr-bi enxi et aff@ stresulii stfarntcta pe car
poist iei dec©t delata@i istpraoa ptaddt peadte

La un moment dat pest z i , ai nfe Vv oi et st &tingtarh pien
H sufl et ul c a Ht r tuylivédeadykrarie dinty ep eaxeE e
H echilibratt, nu brulianal dee an xaag
yoga, ténici de vizualizardd tai-c h i ca tratament Foraaxare
formalt care e | a fel de bunt. NLHc
alegi una dintre ele. Te pot ajuta foarte mult hebby i | e pr e ¢ u mtulg
dansul, pictatylc ©nt at ul , pescuitul, a | ptitiemti mai
pulin timp pe margine@ r t p & s tlfitibepi pentru distralée H relaxare n vida ta.
Nu sunt mofturi sau t ki & i néicealie tcor piandlan sl

fundiona normal.

Evitt caf efdoriae stimalente cexcitantdStimulentele precum cafea
ca@aog ci ocol ata neagr t, btuturile en
| argt ca a anfptrlebufeiewtae darnixc ee t e resafdia cuto
nat urt ma¥ amxitorbset i A éfactuleulieg t diiio crerlere
semni f i c a tlii Fvatsimgtomaelar &i,dar imarele pericol in acest caz vin
dependerapecareodad c ar e ma difitiidecitamaetatea.

Uneori,as c tdpea anxi et at e ~ himeAmnite tsat da eg
O persBanparcad i zatt di n pminte,iinnapablesftd
rezolve problemele caeetfivicoacwae &zt
vialt. . Cn acest caz, trebuie st rupi
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st nu dorAmi shoapt emali fii om, poat el
j obul sau acceptt Hiedem da btresdtalé éxamaenuljc
apropi e, e li mai myltéiImai solit i” innveei o sH simpla ai frici
i maginare pe i de-Ba odrawlt wlawmial d e tHi BEvas
ncembsurbstatistidiseestng Omealki dtucsur
alcoolulH-a scitpat de sub control, este

rtdicinile st#rial ofractealsec ha mkbtapats seces
st pri me mOnt deilieaduudd laun techmeut,|ceea de aste fifk
foarte “n reglil te.stGOtbti nver,e nee dnedi d & ti
restaurezi stareade bif@o nc e ntepegespid e ca st el i mi

Mulli terapeli f specialitid e v i nd e c t Hinvaa patiedii qu artxietate
cum st rempreduch merlade d p H stiastdia corp. Un

oameni l e resping pentru ct | e conle
efectiv pot sala vidi “n ti mpul unei crize de
anxietate croni cHr, e ¢teshat@muddti ! cco n d e natjru
un asemenea exelici carefolosetecas” ndepbtrt e z i anxi et

-inspirt | ent ridee8 nas pO©nt nume
- line respiréia cat timp numeri 8 secunde

-ex pirtli metruln tine, prin gurt, |e
-repdiacetitreipgd de mai suls p®&ntncepd s

O diett pemeit uoamenet ataslerirdad aamnte aa
diferit, sunt cateva strategii de nilitrie f ol osi t e caliststtt
anxietate:

-Cnt ©i de toat e, Ilimid®#arncati sdte sret nd
merii nivelul de zalr in singe constant peste zi

- Asi gtuer Lct mt n @ambohidréi cca@mpledd {cereale integrale
rdtci noase, faset@l e boabe, ntut

-Consumt alimente boga Heserialh ca samengl
macroul, heringut s ar di nel e ( rigagil hermanitq altesubdarbe
chimice din creier).

-Caut t al i nie tiptafan @aptelec mucile, bananele, soia, pu
pentru ct “ncur aj e a zlelechimieiresponsabile sle starei
bine. Cncor po Hacaluafolicn digtagzani nel e B

-RE mOI hidratat p er fhaureartt pdceedihpoats
cauzacctddeebuntierli oposieal L. Ev i Hmangare
procesatt, chiar dact sunt delici oa
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- Atenlie la alimentele care prvoact al erfiiiut alfii men
accelereazt si mpiNtodmrellze ed entam®nice t a tad
alergich el-i eni dbkn difieta ta zilnict.

Sursa:Despr e tr alti.Disporibil anling laevwwadanxietatetulburare.ro
Accesat la data de: 03.02.2014.

Ni meni nu poate spune ct existkt un |
fiectktrui i Adipvriodb | &enmai oess,t e ast f teatanent e z o |
trebuie st fie o schemb unict. De asem
cel tradlional. Medicinatradi onal £ est e ext r e rmimddcinade z v
naturi st&t. Pl antele au fost de Fijeutsar |
utilizeze n funtie de (Kierkegaard, 1998, 37):

9 tipologii,
1 concentréi,
1 afediuni.

Fiecare dintre noi este responsaléls t Nttt at ea s a, ai ci m

adulte. iMenexré&¢bsbunztihnondieribtirnwe , ahonr eaaf

inAne. Atdtatmpcalt i m ct suferim de o anumitt
remediul potrivit prin intermediul medicilor specHli Orice individ H dorefte
stntHmane aer eamerli ner @ditis kenokrtptu | ui  ss@dti ci
# sudinut de atiuni specifice.

Autocontrolulat poat e i imp devjuoiltpshe- i nc
terapeutul ui, “"nst nu se poate ga@nadnt a
reapar simptomele.

Exercliile de respirbie unt, de asemenea, benefice, oxigenand creidiul

urilr ©nd din povara pe care indivlidul o r
Sportul (Ibidem), exertile de mfrt are “~n aer l i ber sau
di minua simptomat ol ogi aentatcare tuebuielincarcatel e
experi mentate cu toatt "~ ncrederea.
Alimentdi a stnttoast (1 bitlfung este psiii anltt d'er
vedereaobh nerii unui <corpltbpnevpcegttb#H 6hac
interni de zi cu zi, care e afecteazt. Evitar-ardor, adi t
conservahilor # a coloranilor alimentariline de fiecare dintre noi, in comide n
care pida actualt este plint de asemenea
Vitaminele le obbinem dinl e g u me fruct eHfnuain pastilelpuseih at e

tuburi pe care scridvitaming. Asimi |l area de cktre corp
aimentdi a stnttoast Hstfetruwn ae fleircesf Seequbatee r s


http://www.danxietatetulburare.ro/
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intampla in cazul vitaminelr de natur t clihée mi cebuiCea i
mai multe surse de magneziu, fier, zificcalciu, clasa vitaminelor B, vitamina C

# D3. Ac t ilivard de pot transforma din timp liber Tn hobby pot ajuta enorm
individul, iar printre aceste &ici Vii tste pot numbtr a:

= =4 -4 -4 8 a8 -4 -8 98 -9

= =

= = =4 -4 -8 —a -

= =

= =4 -8 -8 —a —a _a -9

ledii de dans,

artele makiale pentru amatori sau avahisa
modelajul in lut,

ol tritul,

pictura,

cursuri acreditate de autocuritere,
excursii de diverse tipuri,

mer s ul |l a Biserict,

plimbtri “n aer |iber,

implicarea ca voluntar Ta ¢ t Tilesdiverselor ONGuri acreditatecare au
grijt de animalele pLritsite,

mersul la muzee,

Aerapiaprinshoppifiy mer ittt ~ncer c &dtatgtimpaitc £«
nuc r e e@di ta d e liepénmudbanti cheltliiin acest sens,

urmarea uar cursuri de crdée, de stimulare a imagitiai,

formarea unui grup de prieteni,

i mplicar eiecasnce,acti vitt

implicarea Tn edudéa copilului, acolo unde este cazul,

revitalizarea reléei de cuplu prin divers@rucurifiH# idei, surprize etc.,
experimentarea modului de \a "~ n  al t e ¢ ul #H timpul , d
permite acest lucru,

grtdinktritul,

pescuitul,

coledi onarea diverselor obiecte care
poFete, pantofetc.),

"ncercarea de a ascetap asndud dadt aroiiil epar
cititul,

scrisul,

participarea la cercuri de poezie,

cur suri de muzict,

di verse cursuri de gttit,

cursuri de actorie pentru amatori,
inscrierea ca voluntar in cadrul diverselor orgdiiizzonguvernamentale
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acreditate detat pentru ajutarea diverselor categorii de persoane aflate n

dificultate,
T nscrierea laa ecuwar sunreii dd mbrnvistr bti ne
f urmarea unor cetc.sur i de cosmetict

Trebulieemtmi nte ct puterea de a ne v

no, maialesindec uni l e pe care | e fiaglizadapesininde m
mai bine.APutereaesteinroi est e chi ar at©t de simplu
realiztm acest l ucru numai dact ne ditm

necediitedare trebui efsuadoriisf tvise, ppr eaurme
mplinim. Dact Ikrem shl avFRmepmpiabat bas
avem anumite principii specifice dupt c
sut antagonice cu ritlmul &@éeret clotsdi an
de a "mbina cele douRH decrautie Tacmawmciher
una cu c efirda geindriitde a fijuelgdidde ceilali este esdin apetru a ne

putea sirhi i beri st ctuHtem prreonbeldeima “pne ccea rg
vorbim de anxietate, atden.de panict, de



Capitolul 3
Stresul

3.1. Cum se poate defini stresul?

Stresul estefboala secolului XX (Robinson, 2004; Dafinoiu, 2001), este

consider at a fi | a limoné , cale®@aneaptest:
individul ui de a face totul “n mare vi
"mpiedickt st ne oprim Ppemift atsda pet eama]
aparlia anumitor afeé u ni . Ne dtm seama ct lam dez
numa i atunci cOnd si mptHo manowd pag isat nrue n'e

destfrtt m activitatea li oinlan kg B s feacroialloitai | ctt,
caseta 18).

Caseta 18Definirea stresului

AStresul estd meptldrcatbntcamet pe tiler me
asupr di midormartelord prodiucti vitt

Stresul este o reice i n dfit rezulthtul anferliunii dintre exigemele mediuluj
pedeopartdd r esur skidie, p ¢ dilpiadvidilubge de al tjt p

La | ocul de munct, st r éesluel parpodfreddschp nah
resursele de care dispunelfain u ma n t .

Este impoant de amintit ckt stresul nu este
negative ci, de asemenea, al unor tendfipresiuni zilnice. Acestea din utmprin
frecvera lor, au un rol important in mediul profesiofl af ect eazt mai
decatevenimentele negative majore, dar mai rare.

Uneori, stresul profesional este considerat ca un element pozitiv, cu efect benefic
asupra performde | or . A Cc e a s ¢ustresscae se gaduee fdrin dctvarea,
mobilizarea resurselor individuale.

Esteinpor t ant s t liesietre dusires#t didtiess tai onstare de stres ¢u
efecte benefice,rpse ct i v cu efectelinegative asiupr

Tn condliile in care o exigeh. a medi ul ui profesi ona|l e
aceasta dc 0 n e a z factoc e stiesipozitiin acel&  t i mp , dact o
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este perceptitc a nepl LcHt ts,e driafnii f ielsttoate qureducenka n e n

stres(distres$ H la efectele sale negative.

Accediuni ale termenului in literatura de specialitate potaécesate la adres
Stresul estereica pe care oameni i 0O pot tadapte
sol i cHt tprrielsoiruni | or ct ftor aha twieab i1 a mi I
sau | a | ocul de munct.

Solicithktril e nustres.oHledpotcstimula sycdesulacare ¢omrd
satisfati @ " n munct. Pr obl eimeil tet rai plaer w®Eapern

termen lung sau éiconeazt di n limariele pecsbaned potl pierde
controlul ceea ce poate conduce la stres.

Stresul poate fi cauzat de diférageni stresori atat la locul de muncat# in afara
acestuia. Epoate avea diferite caufediferite forme de manifestare. Unele perso
se pot adapta mai bine la atjestresori, altele mai gdin, in fundie de persnalitate
H circumstare.

Factorii de stres carelaco n e a z I de”familievsauain via persa a | £ p @
comportamentul la locul de muns au se pot cumul a cu
rezult©nd probleme de stnttate.

Fiecare managedf angajatte bui e st cunoasct f actlib
stresori), cum poate fi identificat acedtace se poate face pentru eliminarea

reducerea lui. Lucrand imprelufi utilizand tehnicile de management pot fi evit;
aceste probleme

A
a a
iae |
uce

uncp

c

ane

Sursa: Definirea stresului Disponibil online la: http://stres.protectiamuncii.ro/ce_

este_stresul.htmRAccesat la data de: 03.02.2014.

Stresul reprezintt un dreczercch@n ditbs

tua fac

noile provockri, Cu r esur s e freproblenualars e

zilnice. Tn primulrand stresul se va resiira nivelul psihologic al individuluH apoi

la nivel fi z;i cMdrRtoiprod 72 ,cndRidet@®ijleX deEsimptentet u

ale stresului,infuic e de ur mtt oliadediécareirdisigre ct e c
fvOr st t,
{ sex,

fl oc de munct,

1 nivel de edudae,

q familie,

1 caracteristicile partenerului de Wa,
{linexistera unui partener de Jia ,

e


http://stres.protectiamuncii.ro/ce_este_stresul.html
http://stres.protectiamuncii.ro/ce_este_stresul.html
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1 locuinlt.

1 alimentdie,

fiti mpul acordat relaxtrii,

fsitudi e materialt precart,

fexisteha unor <credite “n cadrul btncil ol

Y aparlia primului copil n cuplu,
1 probleme diverse din familia de proveriien
1 decesul unei rudetc.

Cel mai des, stresul este utilizat Tn contextul lacal de munct al
unde acesta va-Hacedeéephti poasdHblidtdanmtto s

setul de criteridi pentliras, amapiut’erna latdte,r a
ridicateH cu rktspundere mai lmaretrAbdemi vicma
directt cu stresul individul ui

fCOt ora dintre noi ne-lgpdm@ce | ocul de

fCaidintre noiretie s ¢ s Ht fcaw ta o eheldr posttlui?c er i n

9 Céat de mare este solicitareackresuntem supid la locul de muo £ ?

fCot de mare este pr esi Uie deacaractaristicile | o c
saleft de fiFh de sarcini?

q Cai dintre -fhosctdomésec!| st ul actual de
q Cai dintre noi cautt un al't | oc de m
fDact 1 ocul de munc tm corejulH resoreele aete€dre d e

pentru a ne da demisia?

Sunt foarte multe “ntrebbtri |l a care
autoconvingt de faptul ct | ocul de munc

Conflictele de la locul de mnct ne macinkt mai mu | t
imagina, deoarece au in impact foarte mare asupra psihicului nostru. Mai mult, ducem
probl emele de | a ser widelé partenerului den cuplid a ¢ a
familiei. Acest lucru poate crea disensiunfamilie, noi certurift neirlelegeri privind
modalitateanass t r £ de a manageria probl emel e de¢

Pentru individul secol ulfudr tXxeXal ,sfial ocda
(VI tsceanu, 2010)t,, udche nrde sd é e ©@ f eapiranit r
indivizilor ct are suckoes#tiudi eacrmatserliaalrke
compardie cu alii. Este foarte important atunci cand ne alegem dédatoalart
apoi | ocul de munct, st ne pompulardcdeaa |
cu care trebuie st ne Konf rswarut tpre ngg @ rut rc

-

l ungt de ti mp, n dazwclhi mbtamar e ne deci



83

De asemenea, schi mbarea | ocul ui de
individ:

I sarcini noj

1 colegi noai,

1 situdii inedite,

fcontexte cbtrord ,trebuie st | e fact f

' spdiu nou de lucru,

9 programe noi de operape calculator,

fcerinel sol i@dttri noi

Rol ul de nou venit la | ocul de munc
individulreureH e st se integreze " n colecti t

Exi sttt mai multe tipuri d Be de anuneits 3
par t i l¢(ueki aasetatld):
Caseta19Tipologi a stresul ui la | ocul de munct

AResinlirea stresului poate schimba modul Tmecaimte, gndéteH s e c o
per soant. Printre simptome se numtr

La nivel de organizée:

f absenteism, o fluctli@ mare de personal, un calendar defectuos, prok
di scipllunhaee, phbaducti vit atrecostud tresate th
ur ma desptgubilaimedicale. sau a asi sten

La nivel de individ:

freadii emdi onal e (iritabilitate, anx
ipohondrie, alienare, epuizare, probleme inliigefamiliale);
{ readii cognitive (dificultateic oncent r ar e, larea lucrinitog

noi, in luarea deciziilor);
{ readii comportamentale (abuzul de droguri, alc#bltutun; compoitament
destructiv);
freadi i fiziologice (probl eme dor
probleme cu ifma, hipertensiung).

Sursa:Ti pur i de st r e Disporebil dnlme laviww.dsba.eunopa.aua

Accesat la data de. 04.02.2014.


http://www.osha.europa.eu/
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Stresul devine un alid moastre fizice H i psiraceyi ¢
conducand L r tH d parat e | a lwm inkensoganerall e af ec

flat acul de panict,

1 anxietate,

T depresie,

9l stres cronic.

Stresul conducel | msietpiuc iz aa eiandii Zii a wl
car e tr eftentizeze sékubainccares e @ f Istk i a mbsuril e
opri avansarea simptomatologidi pentru recBtigarea resurselor pierdute, proprii
corpului (DafinoiuR Varga, 2003).

De aici apare idm inovatoare deédmanagement al stresufu{Beyersteinft
Sampson, 1996y uddat ettre individ, cu aju#Horul
dact este cazul . Pentru a fi compli@dt cae
cunoasct foarte bine lale(@dvidsorg1989):e car act

T tipul de persondate,

T resursele interne de care dispune,

 rezistema la situdii tensionate,

firecuno&t er ea i medi at tliei atressileifinnaseh @elrbsuriina p ar
consecift.

fti pologia superiorilor skti pefhide u a
C r i zcare lgppoate ocoli sau dinia,

fdactadevxkr i pl ace | ocul stu de mun

La nivel fizic, stresul produce o seriedeigac de naturt chin
deloc benefice pentru corpul uman (Derevenco, 19%8arusdf  Fol kman (19
stresulcau n  Aef o rAtcompartgmentd davcu reale implidé Tn plan psihic,

precumd ~ ncer car ea lildstresantesint veder€aialerii unsriretifite a
de naturt personal t.

Profesorul Golu, defird e stresul c a f i i mcordare, A S't
disconfort,d e t e r mi n & afdctogéré cuaegneifitaR e negati vt (s alt
adtuga noi, “n cazul eustresul ui i, de
(trebuife, doride, aspiréii T inclusiv subsolicitarea, n.n.), de dificultatesau
i mposibilitatea Rfezol virili unor probl en

Cercetttori p r e c ufhBruct®eSchweitzer (R002) boosi | (
dert stresul de n a tliea drgansmluhla unistimul.” Stressl e n

poate fitradussub forma unui sindromoar i ncl ude mani fest&tr
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cognitiv-comportamentalA t ul b dionale de tip usomatic ce pot afecta
stnttatea.

AStresul psihic (Selye, Pichot, 195
exacerbarea, di ncol o di éenvomeostatiee] a1 inor wdiéco r [
psihice A a corelatelor lor somatice (afectdnd cvasitotalitatea compartimentelor
organi smul ui) Tina leexgttetrunrktt scauu eixnctiethiant e
de factori declarbli (ageni stresori), ce dt oneé anzttens, surfisai nzt
persistenft avand uneori un caracter simbolide amenitare», alteori un rol extreme
de favorabil pentru subiect (percépsau anticiphi ca atare de subiect). Alteori,

ageni i stresor i lipshxiroerredomaitt ad ecitti am maj or
eustr es siladistres) esguastirse W& suprasolicitare a proceselor cognitive
(aterie, gandire etc.}/ volilionale,darcumehi unea ¢t stresul ps

pri mul rond o particia@eeluift mcor desties, nutse ar e ¢
readi ona i(didem)t i c i

Dactfi ast ne goOndim nunistres, | acest menunk
mai multe caracteristici precum (FrifnDavid, 2000, 2425):

faptsar e,

i preocupare,

M nelinirte,

it eamt,

foboseal t croni ct,
fexpl oatare cognitivti,
ftensiune,

T presiune,

1 efort,

9 solicitare, incordare, efort.

Cu alte cuvinte, stresulja cum sulneaf Darwin (1872) inAeoria
evoldieifi, face din noi competitori cu ceilalsemeni ai nitri pentru lupta

supraviéuirii. Fricadeanudb ne acces | a resursele
face din individ uniscusit a b i | | upt uinwmai.cel pumid u p r .
c a p a HHiprocure tele necesare.

De remarcat este faptul ctL ebape an
anume ~ nsla@mnctune nppoat e fi ea explica

ATratat de psihologie  ~n care rtspunediale.l a acest
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Stresul are loc pe plan (William, 1890):
{ cognitiv,

ffemdional,

{'comportamental,

T verbal,

fnonverval,

1 social,

{reldional,

findividual,

T colectiv.

in acelat sens, Wal t er Bradford Canno
stresH I mpact ul asupra st tr ilile puemicesne n t t
afecteazt f ilezsicc udt, arneei fadmecupsuérebtga satu e
i mposibilkt, “n anumite cazur.

Sindromul general de rédce | a agresiune este
Marie Reilly (1934), un f i zi gtltougr iflr
existente intre psihic,efied st area fe zi ct de stntH

In final, Selye (1950) este cel careiwtroduce conceptul clar dstress,
traducandd ca un sindrom readional bicc h i mi ¢, respunztitto
schi mbtri Hpghicpl an fizic

Din nou vine in prim plan adaptarea careiw eazt t ceat e
individului, indiferent de situde, context de vik®# pr ov o c t rline. Ac
de inteligeha# curajul individului de a face fa  ~un mediu (Ibidem):

{ostil,

f'necunoscut,

fnou,

fplin de “"ncercktri,

fsurprinzttor,

flacaparant,

{ solicitant.

Adaptarea ste un exerdiu incercat de o indivizii, in dorinla  df¥iip £
orictror obstlacaloga i dvanhe. "~ Exivdtat f
model are a prlp@euluiea cogpi msfa n amlaini & r t
putem apela oricand la adaptare, v e d e r e a lilenstresahte. i i sit



87

3.2. Care sunt fact daHmenlicteeeae f avo
stresului?
Printre factorii favorizah ai stresul ui ( vedziichiar as ef

confunda, la prima vedere, factorii responsabili cu ifipat meninerea atacului de
panict, ®Hi adelprnesiedit

Caseta 20Factoric ar e f a v oliaH melimerda stegulair i

APrintre factorii obfhuili ai stresul ui l a | ocul
asupra munchneéecorsedplcn 2 itro ditdipsa ppdjinuluir din
partea colegiloF a conducerii.

Stresul este cauzat de Apomunwarpa ¢
reldiile precareft prezena violerei fizice sau psihologice la locul de me t ,
A de conflictele dintr e stdinmafaramdedtua. n

Readiile in aceledd "~ mpr ej ur tr i di fert de | a
falk mai bi he d&ed@®tci akril or maeste evaluare
subiectivt de Icetréniodrei deaati tua
numai din situlia ca atare, volumul de stres pe care aceasta il poate produce.

Stilul de conducerdipsa unor obiective clare:

1 slaba comunicar# lipsa de informare Tn cadrul orgariiza

f neconsultare# neimplicarea angajgor * n s ¢ h # mbmordii Ifd ¢
| ocul de munct

1 lipsa sprijinului din partea conducerii

Statutul, rolul in organizie:
{ statut neclar in organikie
1 obiectiveft prio r li dortradictorii

fni vel “"nal t de responsabilitate
Cariera:

1 incertitudine in evollia carierei

ff rustrttri “"n dezvoltarea cariere

i statut incertt lipsa recunotterii
1 nesiguraha locului de munca
flinsuficieda programelor de ingtire
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1 modificarea statutului in cadrul organiiea

Decizieti control:
i slaba participare la luarea deciziilor
M1 i psa i decontool asupra jpropriei munci

Reldi il e Ila |l ocul de munca:
i zol are fizict sau social t
fl egbtturi s d#psaede comunisavep er i or i i ,

1 conflicte interpersonale
1 diferite tipuri deh Huire (agresivitate verba) htluire sexudl etc.)

Proiectarea | ocul ui de munca:

flsarci ni de Hmonotdne r epeti ti ve

f riscuri semnificative de accidentdie ~ mbol ntvir éapit o
munct (tehnologii cu riscuri de acc

i teama de tehnologie in raport cu responsabilitatea
{ lipsa de competéh

Sarcina AFder i mumela de munca:

fl i psa controlului asupra ritmulu
fsarcinidemuot supra sau sub” ncktrcate
M1 i psa priokldrti ztrii activitt

Programul de lucru:
9 program de lucru inflexibil
Y aparlia imprevizibika unor supra’  ncktrctri a
9 ore de lucru suplimentare neplanificate
9 lucrul in schimburi
I lucrul suplimentar excesivi

Sursa: Actorii stresului Disponibil online la:www.oshpedu.ro Accesat la data de
10.02.2014.

Simptamatologia stresului este cusiguran vast t (ve zipentwas et
care individul care sufer de stres trebuie diagHhodst i
sau psihiatru, ~ n Viidadoeabile pe pacursupttatanhentdlui. u n


http://www.oshpedu.ro/
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Caseta 21Simptome ale stresului. Cum recubtesn stresul?

ASimptomele stresului:

Simptome fizice:
9 dureri de cap,
Y tensiune,
fistaredecbosdal | i psa rel axtrii,
findigestie,
1 palpitdii,
fd i f ilicespiratotii,
fstare de vomt,
q iritalii ale pielii,
9 stare de I&n,
ftranspirdi e excesi vi,
1 susceptibilitate la alergii,
1 constipaie sau diaree,
ffcreler e sau sctdere rapidt “"n greut
ffrecvente rtcellimnorgri pe sau alte

Simptome pe plan intelectual:
di f iliéndubreatdeciziilor,

Mt ul bur £r i de memor i e,
fincapacitatea de concentrare,
Mt ul bur £r i ale somnul ui ,

i stare de ingrijorare,

i lipsa de ordine in gandire,

9 erori,

fintuili e scktzut t,

1 persistenta gandirii negative,

1 géndire pe termen scurt mai mult decét pe termen lung,
1 decizii pripite.

Simptome pe plan erional:
9 nervozitated iritabilitate,
I anxietate, sentimentul de insecueta
1 proasta dispokie,
i sensibilitate mare la critici,
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Tfmai mul tt suspiciune,

9 deprimare,

fsenti ment de “"ncordare nervoast,
Tmai multt “ngrijorare fktrt motiwv

1 lipsa entuziasmului,

1 lipsa simului umorului,

I alienare,

9 mai pdint satisfatie Tn vidt. ,

1 lipsa motivdiei,

i subestimare, pierderea increderii in sine,
1 lipsa satisfaliei in mune.

Schi mbar.i de comportament :
1 nelinirte, agitaie,
ff'soci abilitate redust,
1 pierderea apetitului sau supraalimentare,
flinsomnie,
9 consum mai mare de alcool,
flconsum mamareddi gt r i ,
ffconti nuarea lucrul ui acast,
i prea preocupat de problemele de serviciu pentru a se fdlaxse ocupa d
propria persoant,
f'tendirna de aminli pentru a acoperi grelile,
fcomportament n e cladea s peanta abtizteidoald, ( t e
1 productivitate redus
fpredispodi e spre accidente de munct,
fidi ficultate ~ tmemurdvodii re (boOl bOi al

Dact unel e di n aceste simptome & aeste
nevoie de sprijin. Aceste probleme pot fi distatan mod confidelial cu
conductt or ul Hcomadituude fadile. munc t

Semnele stresului:

Resinfirea stresului poate schimba modul in care simte, fdméie s e c o
per soant. Printre semnele sttrii de
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La nivel de orgaizalie:

7 absenteism, o fluctli@ mare de personal, un calendar defectuos, prok
di scipllunaee, phbhducti vit atfrcostug brescute ti
ur ma desptgubilaimedicale. sau a asi sten

La nivel de individ:

freadii emdional e (iritabilitate, anxi e
ipohondrie, alienare, epuizare, probleme inliig@afamiliale);
freadi i cognitive (dificul t atlaealucrurilo

noi, Tn luarea deciziilor);
{ readii comportamentale (abuzul de droguri, alcddltutun; comportamer
destructiv),
{readii fiziologice (afediuni muscules c hel et i c e, i mu
gastic, probleme cu inima, hipertensiune).

Lista de mai jos cuprinde posibilele semne ale stresdwe pot fi identificate T
stadiul incipient. Acestea pot fi cauzate de probleme existente I déafamilie, ir

viala personal t, | a elcambindle intdeeacestaa.n ct s al
Performadla i n munca:

fsctder ealeper nommar t ,

I grereli,

1 lipsa de decizie,

fsemne de oboseal t,
firitabilitate,

I lapsus,

ffrezisteh | a schi mbar e,
i ore suplimentare excesive.

Neimplicare:
fpi erderea interesul ui pentru mun
intarzieri,
{ absenteism sau dfierea absdelor pe motive medicale.
fpasivitatesauligs de I mpl i car e

Compotament agresiv:
1 criticarea celorldl,
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fabuzuri \wieer bale, htr

{ vandalism.

Comportament imatur:

freadi r t s p uliosale necontmlate,

fnervozitate, certuri,

ffctder i de personalit a
Comportamenhegativ:

T refuzul de a asculta sfaturile si sugestiile celor din jur,

i repetarea aceldrargumente,
9 utilizarea de soli i cunoscut e
9 agresivitatei

a

t on
t e.

necor e

fi necores

Sursa:Mo d all die tecuno#tere a stresuluiDisponibil online la:

www.protectiamuncii.roAccesat la data de 10.02.2014.

Conflictele de tot felul pot genera situai ca
precum:

9 conflicte Tn familie,

fconflicte I a | ocul de

1 conflicte in grupul d@rieteni,
1 conflicte in cuplu,

1 conflicte cu cei mici,

9 conflicte cuftoala,

re st lidsresolu,i z e :

munct,

1 conflicte cu diverse institii de statd nonguvernamentale acreditate de stat,

ffconfl icte rudel
1 conflicte cu superiorii,
1 conflicte din pricina situdei materale precare.
Felul in care gandini readi ont m | a
multe aspecte, precum (Davidson, 1999):
f experiemele similare din trecut, cup b | e ma
9 statusrolul,
{ setul de valori,
ffceeaceseftheapt L
finfluenla celorlali asupr a
acord cu anumite sitlia lucruri etc.),

cu e

ceadtal ftdc
noast

ma i

"ndeptrtate,

dlii neeestes dictatede mai t U &

actual t,

@,y soant
rt (de exemplu


http://www.protectiamuncii.ro/
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f timpul & spdiul,
T resursele de care dispunem la acel moment,
fce dorim de fapt st facem.

Stresul excesiv, ridicat la cobealte, pe perioadeigi de timp, sau chiar scurte,
este foarte clar ct laownatliipnaljthadi tHzi dt
famiihdavidul ui "n cauzt.

Stresul este un i namiRemie scard putmar
indeptrttm sau -pceritdeaermd irzefruzitCm dStel ul ac
putédnduse instala in corptt mintea n@s t aféctindenep e t oat e pHanur
candne dtm seama c¢ct suferim de o fodemt g
tratat.

Societatea actual t “n car e ne duce:!
individului:

9 aglomerdéia,

1 agitdia,

I viteza,

i nervozitatea

Y transportul de orice fel de a ajunge diotparte in alta a oFfilui, graba de a

ajunge la locul doriétc.

Atr b “n stres, pentru individ este
sinefifallk defRAsianeaccept a, sau mai rtu, a i
incepe cu depistarea, recuesca | uar ea mbsuril or sgpeci |
in felul acesta eva putearevenilaMia sa consideratt a fi r
3. 3. Cum putem scapa de stres?

Stresul poate fi foarte bine b £t u't cu remedi. natur
homeopatét psind er api e. St ablinluineé a zé¢ll &r diam ol
relaxarea st fie pe primul pl an, fbLrt &
H strica demersul individului de-i# regtsiHdealsékl & bnftuEstec a
foarte i mportant Hne timpepentra ceaxactd corpuifib a t
psihicul ui, “n vederea el i mi-anlungdl uneit ut

st pt t mOnlie # kmlvaseglé grableme, sarcini de indeplinit In cea mai mare

vitezt, conf |l i &t ef rpues tduhoradius etiatalramau r i
Nu degeaba engl ezii apr e c iHgapdneziacar®t d

au un cult al ceai ul ui de mi i de ani
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ales ca remediu impotriva diverselor afeni fizice H psihice. Plantele au fost

dintotdeauna benefice pentru cdiipminte, atdta timpcdt i m st | e admi
diverse doze, Rumusmb skel pramastmctm per
aterli e ceai ul trebui e consumasa,inhaaz cpntrdar,me |
sevatransformadinremedit bal sam " n otravt.

Pe | ©ngt toat e acestedlitabea deeafneé ludrata multc e a
ma i bine dec©t o face apa,linaFack elenere S
beneficeal® | ant el or . Hi dr at area esti@dmiftaenr t e
sportul. Plantele pot aduce beneficii majore corpului uman in Gib@dinui consum
constande | ungt duratt, sunt plante precum

T teiul,

T valeriana,

T roinila,

T urzca etc.

La fel se poate vorbiif despre sucul de leguni@ fructe, preparat in propria
cast, din urmkttoarele, | a alegere (1bid

1. Fructe 7 stoarse n diverse combiiissau consumate Tn mod singular:
fportocal t,
Ifmtr ,

{ cocos,

ffmango,

ffananas,

T dovleac,

1 pepae rdti sau galben,
i strugure,

fpi ersict,
i1 £t mO©i e,

f mandarine,

I pere,

fz meur t,

fc tHme,

{ afineetc.

2.Legume:
{ morcov,
flel i nt,
fsfeclt ®e, bt sau ro
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fvar zt,
fconopi dt,
{ castravete etc.

De asemenea, un aport serios de uleiurilésenvitaminerd minerale,il adue
consumul de alimente, cum ar fi

fTalune,

1 fistic,

9 nuci,

fcaju,

T migdale,

i macadamias,

farahide,

1 semirie de dovleac,

1 semirle de floarea soarelui,

fal unel e ede ptdure

Oferta In ce privik e baza medi camentoast chim
asemenea destul dke zvol t at t, astfel, “"nc Ot , dac
dorit, medicul psihiatru poate prescrie tratamentul individualizat, demn de urmat de
cttre pacient.

Acupunctura este ¢tinlt dezvol tatt de cttimedkhi
rezultate foate bune in cazul in care medicul este destul de experinffitatinodte
foarte bine pe FAeeadinlieleyeraalffuricsonut. r iGu ncoocar p u |
fel caf cunodterea vidii pe care pacientul o duce, cuittactorii generatori de stres,
pot conduce la tratamentul individualizat dorit. Acupunciima de (Whitef Ernst,

1999):
9 sistemul nervos,
1 sistemul circulator,

i cardiac,

1 sistemul digestiv,

1 psihic.

Mulli dintre noi ne temem de ace, mot
din stat din schema de vindecare. Teama de
dezvoltk “n peri odaia <owpi thiaei , | aadmalt
individul estetotst di spus st afl e mai mul te desp

¢ tel are numeroase avantaje, demonstrate tlengul a peste cinci mii de ani de
experiemt conti nut.
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Somnul este eséal pentru regenerarea caotpi & minlii. Adultul are nevoie
de circaopt oreles o mn  p e n o aomn agitat s&lrckEak insanmia smpied L
i ndi vi dul Tks ks tanitbttoas tvi aCndeptrt arredin or i
spdi u | “n care individul doar me este foa
ftickitul ceasul ui,
 inexistena draperiilor,
1 pat inadecvat nevoilor, afanilor fizice ale individului,
fcopiluldoarmeinaceehh “ nciktper e,
fzgomote diverse din afart,
9 aFternuturi nepotrivite, deranjante,
fpernt necor espun zHKuhia@indeidutiiu di ver sel e
flipsa unei temperaturi propit¢ constante “"n "~ ncktpere
1 alli factori perturbatori.

Fiecare pacient are remefli st SLuur me
a nu mai suferi de stres. Uneori, simplafdom ent i zar e daf eirntd idvei dsi
este de ajuns pentru a se putea rediesdi revenidinstared t untt oar e. DX:
fiecare pacient in parte, de rezid®nsa la anumite subsian medicamentoase
naturiste sau chimiemedicaletradi onal e pentru a sctpa de



Capitolul 4

Depresia

4.1. Ce este depresia?

Depresi a e stliomendtb(basoliske, 1898,mM6162). Depresia
este extrem de peri cHl onaesttr adead ar elcae ,t inn
duce la dezvoltarea unolt@ maladii ale creierului, sau chiar la sinucidere. Tn mare
parte, depresia este asdach cu afhai actatiel e frecvente
pentru car e sadespraéaénsacest kapitolor b e

Cn general, wun individ care sufert o
sineft despre lumea din jur:

1 Asunt uraf,

1 Asunt pros,

fMiu mt priccep | a nim

1 Anu unt indeajuns de bun pentru familia rfiea

f/ sunt o povaliit pentru ceil al

1 Anu sunt bun de nimit

fAu mt r i tele partdnexei meterdé Wa, -inwpwot oferi c
ce-H doreHed,

fZhu mai vrédau st trktiesc

fA/hu mai vremenfisa vid pe n

1 Anu mai vreau nimic de la \ig,

fAcli “mi Avor r tul

fTMu e nimeni peficare st mt pot baza
fAnt simt afi,©t de singur

A r ed ek eOsngereze sufletul de at ©t &
aude,

fAine st mtfiajute pe mine?

fA ui ‘fi past?

1 Anuimi place corpul meu delaf;!

fAurtsc lumeafi " n care trtiesc!

fAnt simt fmi zerabi |

fA0i mic nu mkiAmai motiveazt

fiAsuntslab deingdtnufacfdt | afini mi c
fAreau st Hnshiduombi mai trezesc
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A/ r eau Slkdinjuiulenewt t sttasdin

fAreau sti fiu singur

1Ai meni Ileegdmt ~ n

fMi mbniui passt defi durerea mea

fAupotiH din aceasate mar ap@dste mer eu
fAnimeninuAt i e c Ot mfB, chi nuiesc eu

fAqi meni nu Mt poate ajuta

fAam un plan bun da& astsd Lmpiaz @ret t oat t

Dupt aceste descrieri, ne putem da

indivi d u | care sieifenmt deedaprsdii mai-idalr ea g
Amotorufivoinlei de a merge mai departe, de a se autodezvolta.

Caracteristicprecum (Percium, 2003, 334):

fpasivitatea | a ce se  Fhcu Gegck &e patrece p r
n jur,

fagresivitatea fa.  d e li, c&H alteabresivitatea,

{tristdlea,

1 lipsa de apetit de via ,

9 aspectul neingrijit, etc.

Toate aceske f ac st MHe s&al aremeg ©nidhim Ll ad e

Comportamentul individului este caracterizat la tot pasul de elemente care descriu
aparlia # manifestarea depresiei, ea avand loc la nivel (Loo, 1991, 14):

0]
n

1 psihic,

9 cognitiv,

9 comportamental,

T fizic,

f reldional,

{ social,

{ economic,

{ Ftolar (unde e cazul).

I ndi vi dul va sctdea “n greutate, va
ne progcterat Hi et di nk coemuneéa ce se poat
i a mbsurtimphe potrivite | a

Depresia este o depl ilicitde mautiej o melifte " n

gener &l ivziaztitu n e alumburiui,i rvei g rtuo,r Iphl abstacokk,ede g r e

-,

nt ©mp | t rHide dorerifde mesugortat pentru individ (Schneider028837).
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Depresia este acea stare de nat-ort ¢
tristde g e rdemaeldt t i mp, de frtmOnt Ltri i nter
peri oadt HRAEili;20@0). s o n

Sindromul depresiv (vezi caseta ZR®)ate avea serioase efecte pssbhmatice
car e pot Jlantitnrdii vcdatuhn ctL nu mduieri, p o a
nefrelese de nimefi(Dobrovici, 2002; TudosH Tudose, 2002).

Pe de aldJung paonsi dert depr esuviteo amalfiiz

emdi i |l or negative care au condus indivi i
c Ot mai AHsearaiioapsrtof undt poate conduce | ¢
sensul vidi individului # | aFired afgditinii. Un asemenea demers poate fi

fLtcut de c @thumaisub aypravegheraa lspecialistului, inh caz contrar, sigur
vor aptreda agqrepvyvdcemmbri

Depresia poate fi | e g-a intBmpldtecu noidnetracutc e
(Samuels, 1995, p.456):

9 eventuale buzuri infamilie,

fmartorfi/s au vi ct lenirtfamdie,vi ol en

ffamilie dezbinatt,
fifamilie monoparental t,
fdecesul unui ptrinte “n copil&trie,

1 diverse evenimente de ordin negativ ce au avut loc in adolescen

finregistrarea unuirec,

ffrustr £ r i puternice,

ftensi une per man®Hfadok/persoane,at £t de di ver
fdi ver s e lideodia fizia, @doroinic, sociakc.

Caseta 22Cum se poate manifesta depresia?

Aorme de mani festare: a tulburarilor
1.Tabl oul clasic al tul burarii depr e;g

Perturbarea timickt sau afectivit <con
ni vel ulli inketedtuale # matorii, putdnd genera anxietatd perturband
fundliile instinctive.

Depresivul areodispdzie t r i st t, nu sneai pona prepe \ditard!
stu, incapacitatea de , de alelaldora proiecte eg
caracteri st ificiia deyp risidgjint-ro Amaoneée kat
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mai pdi n e x p| lea,idisperareatdezinteresditfae drice activitate, abskm
motivirilai det email Wz tr i Yeailroa@tsiktv ta he " niy
prezentul ui sub aur a “ ndoft expectdii,negaive
asupr @irdkasfit ul t er i opemteperaocanele deprésiveelumiEe
pierde caracterul de provocare, lucrurile devin fietari.

2. Inhibilia psihomotorieft a gandirii in cadrul depresiei:

Inhibili @ psi homotorie reprezi nt tlileonotqiife
intelectuaé sunt incetinite. Ihi at i va pare st fie su
"ndepl ifhdutetort, finmesili t £ ca o surst der
oboseala par st se aslitecpsiice & momré mau chiar
pentru a¢ f ace i mposi bil e. Mi mi ca e slatg
Gesturile sunt | ent e, adesea ftrt si

Cncetinirelet epsperitcr bindsial ee snoet orridet

vorbir ea este “ncetlinitetendrntpis,i t momaeat-(
ci oast. Rt s puns ur Hlelptices Rratdsele pgandirdi idepresivii
sunt neproductivet monot one, s e rezumt de #H
bobatdeat i vt sunt mult reduse. Depres
asupra unui l ucr u. GOndirea este fo
Depresi vul rbkspamietcuil at ennt i spau
greutde. Ateli a s polbtdetekteri or pare dispi
mobilizarea atelh ei se face cu dificultate.la
tul burtril or af ec firiglokale. Tielegered integtara senfag

cu greutate in cadrul unor perspective sumbre. Inhiai psi homot o
mer eu prin f or mullipsa deenegie,ae gqudt,ide tonaszde ld
mism, de veselie, de vioiciune, st @ de oboseal a, carpjard
(P. Loo, 1991, p.165).

3. Anxietatedht depresia:

De cele mai multe ori anxietatea Trefe depresia. Anxietatea este un sentin

dezagreabil de teamt, Hecateneplarfah eres iou n
nenorociri, In timp ceentru depresiv, catastrofele sunt actéfhieevitabile. Anxietateg
din depresie, fluctua i cantitative de puseur.i p @
de angolast.rdAsbmurile de panict sunt

Tul burtrile anxioase sunt compl i caft
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anxi et at ea lipatologice distincte care autréglait t apr opi at e
decurg una din ceal alt&t. Depresina f®
agresive, agitée.

4. Simptome fizice:

Si mptomel e fizice sunt foarte frec
evocatoare, altele nespecifice; simptomele pot fi mascate, conducand la imive
medicale numeroase lipsite de rézal t . Tul burktrile fizi
diversitate, combinandse in mod diferit in furlee de subiecH de natura bolii.

5Tul burarile somnul ui

Una dintre cele mai frecvente mani f
dertadlbkbur area somnului. Adesea aceds
se aflt printre principalele acuze
sufert de depresie se refert | a per
cand se trezesc in mijlocul lgpH  nu mai pot st reado
i nsomni i : i nsomnia prin trezi rlacumstasg
de nelinfte # considerdi i l ugubr et cdue oz itueaa mitriarfles
adormire, cu rumiria i chinuitoar e, i ncoerci bi-
tatea; trezirile repetate in cursul miog . Uneor i cele dou
Oboseala este condionat t de i nsomni e, pent rnd
odihnitor. Unele forme ale depresiei sunt Titeode o prelungire a perioadei de so
(hi persomnie), lidtalr cfatra @i nfeif arcegiem
evident de depresiile sezoniere.

6.Tul burarile vegetati ve:

Simptomatologia vegatt i vt este frecvent asoci g
unei depresii latente este unica marifesr e car e poaTel Hu
di gestive sunt dominate de anoresXie

hrant esteaperggnétalalpr oApeti t ul di
Pierderea gustul ui al i mentiarplarceetrte
ponder al &, caracterizeazt unele dep

i mperi oast deuoanumitvoracdatenbulimia ar putea fi o rdaca
anxliet t

Depresivii adadgebladedeagsenzat e epi
constipdie sau diaree, serizaa de aptsare l a nive
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bradicardie sauahicardie, senzm de amée a | t extrasisto
secréiilor lacrimale # sudor al e. Cn cadrul t uf
fundi a sexual t. Tul burtrile sexual e -g
zeazt prsfdt deei serval itate; fitr ilgailidtat
bt dibaeste vorba mai mieil s€xualdfe de o dimimuare 4
capdicdentmi pltcerea “n timpul actul
femei), sunt mai mit sau mai plin pronunat e ;  tlé $ekuales sunt trareo
raportate “n mod spontan, dar sunt
btnuitor. Sexualitatea depresi v wh

unele forme de melancelipoate da rdere unor comportamente sexuale neinfrai
H neobfhuite, printto  al chi mi e datoritt ct rlienisa,
iar femeia la prostiti e . Cn acesmiwoaz sdi n mo r(Antod,
1991, p.134), este cpus dinimagindE g©ndur i sexual eliemn
erotismului in personalitate mai ales la femei induce un sentiment de culpa
disperati sinucigd

Sursa: Formele de manifestare ale depresiRisponibil online lawww.psiho.eu.ro
Accesat la data de: 05.08.2009.

Depresia se va caracteriza prin (Tuddstudose, 2002):

1 lipsa apetitului de mancare,

1 lipsa somnului,

I pavor nocturn,

9 somn continuu,

9l dureri stomacale,

9 cefalee,

funeori diaree,

f r i ecoticeftloricine,

fsctderea dramatict “"n greutate,
1 pierderea de vitamirid minerale din corp,

1 pierderea tonusului muscular,

fatitudine gener aiasupmeiitoiulm,i st £ asupr a
1di f ilidadinghdire,

T refuzul de a mai manca,

T refuzul de a se &i da jos din pat,

firefuzuldead mai conlildzinca acti vitkt

9 punerea la cale a unui plan de sinucidere,

flsi nuci dere spontant.


http://www.psiho.eu.ro/
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Individul poateapd a | a di vier slee modsael i gitnuci de
aceastt hottan@ne dbideh). sper at t,

ftLti erea venel or HAisee inferivped, or superi oar e

9 spanzurarea,

T autoinjunghierea

{stdionaregpe ctil e de acces al trenului,
fi ngerarealiunfediard &ntmatrte acaen daulccto oll a
alcoolict,

flingerarea dierselor substde halucinogene in doze letale,

fi ngerarea diverselor medicamente " n
asupra sistemului cardigascular,

faruncarelam,de | a ~ntl

faruncarea “n apt pentru a se "~ neca,

Y aruncarea in fa unui vehial inmift ar e peac. st r adt

Odatt ce individul a luat hot LrnOr e a
Adrunvi, deoarece vafacetpto s i bi | ul s tpttdruaseimenpd caznnurhai | a
medicii specialt i pot interveni c acefabt pt avoekpu

Depresia este o tulburare psihict f
mani f s tctaruiz e, moti v pent r die. SBeapoate IntAmmab u i
st avem chiar | ©ngt noA 8h o manmepudidme 5
simptomat ol ogia recunoscutt, la pri ma
dec©t st Ina dtuwmemitetsstcarceul afil tm “n inc
ajutor semenul ui Hentizafaptuh, f Lr & chi ar a ¢

Medicul Hie faptd ct | a nivel ul creierul ui
depresie, se produc anumite disflino n & l,i twodi fi ckr i de r
hor morvhalcthi mi ct. Fapt ce face din fieca
modi f i ctir o n HskpredécPriareschi, 2004; WhitErnest, 1999):

I asimetric,

finegal,

1 pe spéii de timp lung sau mai scurt,

I cu efecte diverse,

fcu rEtspunsuri di verse din partea pac

i caracteristicile creierului,

1 existena altor afetiuni la nivelul creierului,

1 existenla unor afebuni fizice care pot afecta creierul,

flingerarea unor substtn me di cament oase “n scopul

altor afediuni, avandefecte secundare asupra flino n £ r i i creieru
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fmedicdia olErdit £ a p gentualinerseafditini de care st
interferacumedida a aut oadmi ni st r atet., fEtrt c«

ADepresia In ddi depresia In cuplul conjugal este de asemenea destul de des
“"nt©l nitkt din var i iASaopson1306,20r ecum ( Bey
1 lipsa copiilorsau apatia lor,

7 lipsadeateh e suficientt a unui partener
I lipsa de comunicare sauraani car e i neficientt,

9 cuplul locuidte cu una sau ambele familii de origine ale partenerilor de via

{ insatisfatiainvida i nt i mt,

9 d e slipeh,r

1 divorlul,

fgel oziak erkngmbatt a unui part é&ner

1 decesul unui copil,

9 decesul unei rude sau prieten,

fnecunoet er ea suficientlb, a partenerul ui

9 violenlt.  ~ nia de eubla,

fat ept £ri n e ditatenfdela pareenewide iae a

Tfrustrtbri diverse “n cadrul cupl ul u

9 certuri repetate,

9 tensiunif disensiuni,

9 teamaunuipartenerta de cel 1 al t partener,

Tunul sau ambi i parteneri R/saudivenseé ~ n
substathe halucimgene,

q Aobirhuinlaic u cel L1 al t

1 plictiseala in cuplu,

9 monotimia,

T " mbolnktvirea uretci a dintre partener:i

Depresia in cuplul conjugal constituie un subiect extrem de Wbdatimpor
tant, deoarece medigisihderapeli de familieft cuplu pot interventi rezolva aceste
probleme, cu ajutoruRt cooperarea partenerilor de cuplu, desig®.i ngur Lt at

doi" ncepe st devint titlu de film sau d
afedi une ce nu poatle, favendebuit¥t badedpr a
fapt ul ct existt duoiiesa@amennuil ccaur ec &slutplra

diferite, caracteristici fizice, psihice, chiar socidereligioase, uneori, fapt ce face
foarte greu demersypsihderapeutului. Mai ntéi, cunth e r ea f ieeccihr ui
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parte cu toate caracteristicile sale definitekii abi a apoi alredinear ar
depsihderapie, unde problemele pot fi mai mult sau mairprezolvate.

4.2. Care ar putea fi factorii ce produc aparia # menlinerea
depresiei?

Factorii care produc apdia H# mai ales mehinerea depresiei la nivelul
individual sunt gredd totuR uFbr de depistat (vezi caseta 23).

Caseta 23Factorii de risc ai depresie

FFactori de risc In cazul depresiei

Existt f acidcdapaii eé oanescdepresii. Cn| ca
rudt de gradul " nt Olie adeprestkidappersoaim caut este| s ¢ u
de poS©nt |l a trei or i ma i mar e decOt “n

probabilitateade a face din nou depresie este mai mare.
Alli factori de risc pentru depresie ar putea fi:

- consumul de droguri sau alcool

- administrarea unor medicamente ce pot provoca simptome depresive, precum
narcoticele sau steroizii

- afediuni cardiace 1n trad;

-oafedi une gravi, continut

- probleme conjugale

- un eveniment de via str esant ,, perderea enei pexseamsp | u
apropiate sau pierderea | ocului de munc

-ointerveti e chirurgicalt recentt

-un abuz sexwual ;sau fizic “n copi Eri

-tubur tri die ali ment a

Tn cazul femeilor, ar putea fi enuméredliva factori de risc Tn plus printre care putém
aminti sindromul premenstrual, ffae r e a r e c e dionélele omlait inc o n

anumite cazuri . f

Sursa: Factorii depresiei Disponibil onlinela: www.depresiiemedic.toAccesat la
data de: 03.04.2012.

Factoriidepresiei sunt extremde impani , vi tal i ~ nlinnieder €
Uneor i depresi a poat e di s ptr eidor factore pt a
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favorizadi , dupt f i ef camcterisicdezacestuia. Qrepresia goate Tnsuma
unul, doisaumaimil f act or i c aft carecsree diarcada de pekpart u n
de cttre individul S i n g u rparterienpi Heicoplima e a n
prietenilor apropil est e, uneori, foarte i mport
medicaia Tn sine de orice tip ar fi aceasta (tfaiakc hi mi ct sau natur

Factorii deprliéisninmimupaot fciat agnp turrimedz
(vezi caseta 14):

1. Factori biologici,

2. Factori psihosociali.

Caseta 24Factorii diversificdi pe categorii ai depresiei

AFactorii biologici:
1. Aminele biogene:
Pe baza studiilor biochimice;asu dezvol t at pOnt ~ rale

aminelor biogene, fiecare dintre acestea subliniind rolul unui reamsmit t
noradrenalina, acetilcolina, GABA, dopamindh general, in etiologia depres

maj or e, mecani s mul serotoninerlgicl
depresies er ot oni ner gi c e, emi st de Van P
pO©nt "n prezent , c ©nd sla deaechilieruiui rapertulz
dintre serotoni nt, noradrenal int.

2Regl area neuroendocrina:

Hiperactivitatea axului hipotalamdipofizo-suprarenal, cu sediee cre
cortizol, & hipoactivitatea axului hipotalamrapofizo tiroidian, cu eliberars ¢ £
de hormon tireostimul ant (TSH) , au
depresi ve. Al t e pee obsewateb i rdépresie esunt: elder
sazutt de (STH), (FSH), (LH).

3. Somnul:

Perturbarea n depresie include debutufrimat al acestuia, deséterea laterei
somnului cu nfit £ r | rapi de al e gl febea Hduoatei ponw
perioace REM#A somn delta anormal.

4. Fenomenul Kindling:

Prin Kindlingseihe | ege f enomenul prin care,
unui neur on, s dial deeati eurneea zsta uu nc hpi ocatre. n
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tul bur tr i licial eficiena medicéieii anticonvulsivante, utilizate (
ti mostabilizatori, au generat i pofta
acestui fenomen din lobii temporali.

5. Factorii genetici:

Tul bur ar ea depresi vt maj or t emdendologice

demonstrandc t este3d3 doeril,mai frecventt |
persoanel or . Studi i recent er dependethede
ni cotint au factori de risc genetic

6. Anomalii structurale cerebrale:

Cele ma i i mportante modi fevidediateicu agitoral imagistici
prin rezonatt magnetict au f ost la nivel
periventr i dlodpastridi, t al amus

7.Al terar.i met abolice cerebrale:
Examinaea altertril or metabolice cerehb

evidenk o hipofrontalitate prfepeameaabadlisenul
glucidic in anumite zone limbice.

Factorii psiho-sociali:

1. Factori subcoftienli:

Dupt dR193O) problemele aput e " n faza oralt

privarea de dragostedd s pr i j i nul mat er n) "mpi e
precoce neprelucrate "ngreuneazt I
depresia demomeaz wl "n care acesta

amenink t oar e.

2. Factori cognitivi:

Triada cognitivt descrist de Aar on
mani festt negati vi s m:
a. i magine de sine negativt;
b.interpretare@agat i vt a trktirilor ;

C . privire negativt asupra viitor
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3. Factori comportamentali:

Teoria behavitdir inst fleamed Aelpessiess) este o teorie
asociazt cu incapacitatea sau | itudile.

4.Evenimentedevia stresant e:

Evenimentuldevik cel mai frecvent asoci at
aunui pLtr i vatsteide 1 ani. Mdesea, asemenea evenimente stre
preced primele ephpresweide c all 2ze azull bmo
permanente, care predispun persoana la episoadele ultérioare.

Sursa: Factorii depresiei Disponibil online la:www.depresivfactor.ed.roAccesat
la data de 27.08(4.3.

Factorii depresiei sunt foarte importan, trebwiinalntsitz Ltano nf &
este vorba deA ogbeal Hesémiad aag L Dact de
feredt sau superficial At aatiec,i avooerabsitnma dpeo adte

Depresia reactivt este genédeanumite’ n
experieme extreme tr tautze deCaphdfosoigSIOa6)t hn

ffaccidentede nfh n t | avion,

9 moartea unei rude,

1 moartea partenerului de Wa,

9 eFecuri majore / sau repetate pe plangbesional,

9 moartea unui copil in familie,

7d e slpeh de partenerul conjugal,

Y pierderea casei din caazlementelor naturale extreme sau a datoriilor

Tnregistrate lainci,
fmoartelior, ptrin
fpersoana nu eliat en jsHAgailibikea gheeneruki| naotiv
pentru care va fi terorizatt de gO©On
moment,

1 aflarea de existéa unei afeliuni graver cronice,

' martor al unor evenimente traumatice diverse,

T agresiuni in familie,

fsepararea maritalt,

fpi erder ea | ofd impligit a vengurilomauncare individul era

obifhuit si tgh isae cdioisfrppntakcd de siisddidie din
punct de vedere financiar,


http://www.depresivfactor.ed.ro/
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1 pierderea unor sume de bani sau a altor bunurileobi
1 pierderea unor procese juridiete.,

Este vorba de tipul de depresie care (Ibidem):

T revine la intervale de timp mai scurte sau mai lungi,

fce dureazt malin, mult sau mai pu
far e i ndifeite,si t t

i poate avea caezmimilared/s au al tel e adtugit

Vulnerabilitatea este cuvantul potrivit pentru descrierea depresiei din mai multe
perspective

fpsi hict,

freldi onal t,

feconomi ct,

fsoci al L.

Pe de abepreardaeendogent este respo
omului. Ceeacenfd e ni m d efi norri (Psidrasdhin2604):

fADN-uli amprenta genetickt pe care o0 ave

care ne tragem, de la rudele noastre,

9 amprenta céine de caracteristicile fizicd psihice,

finclindi i ctt r e disaumaleritubla umaldciuy, i t £

ftrestturi comportamental e,

1 preferife culinare,

fanumite insemne fiziceb e ni t enfidétm t at t

De multe ori, pacientul poate avea o rezisten | a demer s ul de
de tratare a aféic u n i i prin simpl a deedgpeesiee Acest licraipt L
face foarte nteidfiiccuillubi nsureccki ad i st , dieoar
pédH “mpreunt cu pacientul stu, dupt cum
A Dorland, William, 1995):

l.cunot erea reciproct,

2. c&tigarea increderii reciproce,

3. respectul mutual,

4. “"ncrederea pacientului "~ n experti
5. descopertt deecamun angrd prablerhedr de ordin psihe
fiziologic, cu care se confruntdét pacien
6 . ctderea | a unfacwomdon fadorizasioFmu i ndeppr t

acestora, acolo unde este posibil, sau
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7. ur marea unui tratament de <ctktre
medi cul stu specialist, “n vedeaspgeate pr e
nedorite,

8. pacientul trebuie st fie absolut

rezolva problema in timp rezonabil,
9. apelarea la tratamente alternative in &iduan care cele clasice nu dau
randamentul dorit.

Exi st t f potface apakha astéel (Prioreschi, 2004):

T " n mod accident al (eveni mente nepr e\
"n mod |l ent, “ncet (eveni menladntrenep]l
partenerii de Vil ) .

Derdi nut sunt dout lucruri foarte i mpo
l.persoanelecar sufert de depresie nu trebui
1 Anebund,
1 Adezaxatd,
1 Aciudate,

fAMe pe altt | ume
{1 Acu probleme mari la céip
fAdbersoane de cadrme dteroab wice stetote bfod

2. persoanel e car e psruifneerats cde td eapt raemse
in fundie de caracteristicile lor proprii de diferite tipuri,

3. factorii favorizahi ai aparliei # merinerii depresiei pot fi unul, doi sau un
cuantum ce deter hnht mani festarea afec

4. persoanele cu depresieiebe aj ut ate i medi at ce
suferift

5. deprsia poate conduce la sinucidere,

T~

6 . depresia nu trebuie luatt larsauder ¢

simpla durere de cap.

4.3. Remedii impotriva depresiei

Pentru inceput, se pat e spune c¢ct existt dout r
depresiei (Prioreschi, 2004):
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l.medic a specifict antidepresivt,
2. psihoterapia.

Desigur c¢ct cele dout remedmiOnipot | mei
medialia # psihoterapia, apoi, diminuea medickei® " nt Lt rirea psi h
final pacientul st dcda kebkhinicd medicardeatpasen d e
prescrise pentru depresie de cttre medi

Este adevirat ct medicamentel e iatnt i d
asupra afdgunii pacientului, de aicH dorinla acestuia de a continua pe perioade
lungidetinpst | e consume. Apar e, de asemene
tratamentul medicamentos, Tn eventualitatea revenirii simptomatologiei. De aceea,
med c u | psihiatru trebuie st supraveghez
medicamerdlor. Treptat se va face o diminuare a dozelor medicamentoase cu care
pacientul eraoth ui t |, p©nt | a el i minarea | oA to
cusudinerea psihoterapeutului.

Tratament ul medi cament os ( Plinutonmiens ¢ h i
dout stptiEtmOni p e Hdptate. Pranel&hseduai da tratameht suatt e |
esehi al e, deoarece simptomel ee ptott Tlianpettr rea
medicului psihiatru, in cerjverte administrarea subsi&lor medicamentoase.

Psi hoterapia este, de as e miénerieattiveade |
pacientul ui, a observirii at edrat @ dae& nd ti H 1
factorilor, “mpreunt cu lucrul asupra |
pacientul (TirarA Mack, 2000; Robinson, 2004; Davidson, 1999):

T sdevint independent,
s tH recapete increderea in sine,
st rezolveurprobl eme sing
st nu se mai conceapt ca fiind singt
st “valorizeze pr op Hsitudiieitce,esur se pen
st real i #e zcédy hd huniaa defete, cu accentul pe dezvoltarea
calit THor,
descoperirea de talente sau exersarea galibe deja (desenul, de exemplu),
st real i ze ZAdedodtimHmpentouel, e st
st descopere mereu lucruri pe care ¢
" nlarea unotehnici specifice de relaxare,
descoperireatraurheor di nAlwmpi lalsuipea | or, dac:
defrea cu succes a obstacolelor ca
stareaemegati vt

= =4 -4 —a -

= =4 -4 —a -8 -
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Orice substal. c hi mi ct ant i dé&ppiedesaddvwerde ppniria t e

pacient, de aceea nu s grarea doc sam aantihbaread e |
tratamentului, dd& ef ect el e negative au "~ nceput
ale consumului de substanmedicamentoase antidepresive (Davidson 1999):

1 cefalee,

fvirstturi,

T vertij,

1 stare de confuzie,

9 stare de somnoléh |,

1 lipsa de control asupra membrelor superiddeau inferioare,

fpot dtuna fttul ui, dact este vorba

1 lipsa poftei de méncare,

1 n ghrekL

1 menrinerea apei Thesuturi,

9 insomnie,

I hiperactivitate,

1 diaree,

ITmOnectri mi,

fctderea ptrul ui,

1 interferena cu alte medicamente pe care pacientul le ia in mod uzual pentru
alte afeti u n i ale sal etcde naturt cronict

Cele mai intalnite tipuri dpsihderapie sunt (vezi caseta 25):
fterapia cognitc o mpor t ament al L,

1 consilierea,

fterapia interpersait. ,

 terapia de cuplu,

fterapia comportamentalt,

i terapia prin rezolvarea problemelor.

Caseta 25Tipuri depsihderapie
Asihoterapia cognitiva

Pentru cei cu depresie majort moder
bine decatmedicamenteledert nNnu existt studid.i el
presupune & redine “n aproximati Wnlel@sskcpht ts
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dact e cazul . Terapia cogniti viHefaee:¢
mai iu, atunci se va sili depri mat . Ma i gener al
presupupreac £ mo d u | “n care goOndi m liheUneor

oamenii au tendla st s e vFhldiea dginejur ® icutod sumbrét S
g©Ondeasct tot ntiunpfulr d ac & emiec awa i shdar,
gOndi m rikm, r he. s G@&n dim binebScope terapieiecogsitivene,
acela de a schimba un mod prea pesimist de a gandi, inlo¢wadunul mai pozitiv.

Psihoterapia cognitivcomportame nt al a

Inplusfdt de ter api aterap@ gaghititciowmtp,orp fime o t
un om nu Fhsochimdbeé moduk de a gandi, der comportamentul¥ asta
p e n t H commoitamentul ar putea contribui, conform acestei teorii, leeiea sat
merlinerea unei depresii. Mai precis, compemantalft i i cred cta
obirthui t st seuroanmpomitte mod,r chiar dac
nimic bun# 7l poate nemulumi sau chiar deprima, a@@ er soant v a
comporte “n acel mo d , pO©nt c¢c©nd vVva
identifice® st schi mbdi ade | @ o mparatl d me.n t
deprime.

Psi hoterapia interpersonal a

Aceastt terapie pleact de | a alte p
1) epr @si a se datloinmpaauzréldilar cucei aphpid; i
2) ct acelsiHau aliginka o weldtnt tocmai funtionale A
armoni oase din copil trie.

Programul dur-e@zstprhtmedi ea 1Beaoepliiloram
ceiapropii #, “n gener al , I debc@muumidardiameradiune
soci al t.

Psi hoterapia psihanalitica
Abordarea psi hanal ipsihacatiticesespréodemesia z t

Terapia psi hanal i tteiceldalte tesapiirpezemntatecstaridr,in
|l i miteazt ca scop IHa prmdpumue aste aprde
profundt | a diisauedracteruly gaciestolui eulsdopultde a a |
devint o persbophAntmaiai adaihdéhmalby amairp
soci al . Cn acest sens, p’s mth wig & sikapdera;
i nterpersonal K, | qr drfinoéstitudie, cepaditaten dera acce
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pierderile, satisfdea | egat t ®e " mt igmeinteatad , c a
| ar gt lidie. eAmoest t i p dBEn6tueirca ma adesdawmn an
doi H# uneori chiar mai mui.f

Sursa: Psihoterapia Disponibil online la:www.psihogen.ro Accesat la data de:
09.03.2013.

Cn cazul tentati vei de suicid este n
este fo#rtreecgersavitk supraveghere medi €al
situdiaincareind vi dul i aH Ticlete socolileeca Vias rimic din ceea ce
se aflt " n jurul stu nu | v bBi cupdeptesiea f ¢

recur entita, crne cainda depr esi v ela. Sirerepsabacongol ~ nt
a boli nu este lucru br. ExpertizaR ingrijir ea medi cal £t de speci
acest a, absol ut i mposi bil d e H delntediculr at .
psiholog, la fel c#t alli medici de specialitate, in fuhie de caz, pentru a agupacientul
intr-o maniert cOt ma i eficientt. Admi-ni st
bilitate p & mplicate: medidd mdi ales patient. Antidepresivele nu dau
mereu randamentul scontat, in fliacde caracteristicile medicatel e f i ectr ui
acestea pot chiar agr av H efisena angdapresivelgp r e s
depind de foarte mililfactori (Davidson, 1999):

I medicali,

fizici,

9 chimici,

1 cognitivi,

1 secréiile glandelor,

1 caracteristicile creierului pacientululi,

fmod de administrare,

ftipdesubstdh medi camentoast utilizatkt ~n @

{ amestecarea mai multor antidepresive,

fschi mbarea brusct a antidepresivelor

Eficienla antidepresivelor nu este intotdeadnaa | c ul at tfd eatrenti | i
medic, pot interveni numerb alli f act orli sanrepbseelihainte de
administrare. Astfel, antidepresivele nu suntkola t ot Hlutnia afeea ar
individul, dar nici nu trebuie ignorate, deoarece n foarte multe cazuri aazidtiate
foarte bune. Aceste rezultate suntiom ut € nuniiane dacrht ske r e
medicaleft pacientulestéi nut s ub didde spectalitateb s er v a
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Dar, intervine a treia parte din eclia: familia pacientului. Implicarea
familiei pace nt ul ui este limposrat dina zZiatgiindie.v oR al
familia triEmuiag usttarela giddci emitznd ui ndeanm
Tmparte in mai multe elemente, precum (Ibidem):

1 familia nu judeca pacientul,

{famiianupuneei c het t p a c iAebufi Aduswcu sorcos@eté.,i i nd :

{ familia susine pacientul in mod activ la urmarea tratamentului prescris de

cttre medi cul psi hiatru,

{familiasusi ne paci ent ul fedneloreepshdeapie,ef ect u

{ familia susine financer paci entul , dact este nev

Il ndi vi dul care sufert de depresie nit
simtt femdat, Dreu asemenea, nu trebuie s/
judecat, cifiet i ebaeef apt obalila felsaipoatse Inn t
stadii mai grave ale aftianii, falk de el . Caliune# aceasta tebuiet a
tradatlta f el cd umrei cpee aclatrte aufneci ndi vi d

beneficieze de tratameripotrivit, specializat.



Capitolul 5
Terapii alternative

5.1. Acupunctura

Acupunctura (WhiteRt Ernst, 1999, 9) este #tiinit , un tratamen
n beneficiul omul ui . Acupunctura ajut
prin stimularea puctelor nervoase alacestora. Chinezii sunt cei responsabili de
dezvoltarea acestei magnifice alternative la tratamentullivael. De fapt, pemt
chinezi, tratamentul tralional este acupunctura.

Aceasta are un spectru extrem de larg de tratarechuaiéor corpului omenesc
printr-o cunodtere extremde minu o eAs tef i ci ent £t a organi s
vindecareaunor afe¢iuni (Idem, 1318) ca

1 nervozitate,
inflamdlii,
tul bur tri de comportament,
sinuzite,
cefalee cronice,
dureri menstruale
dureri ale spatelui,
carcei,
tratarea transpifeei excesive,

" mb ulirea veterii,

" mb ulivea vidii intime,

dureri ale membrelor superiodfésau inferioare,
afediuni cardiace,

afediuni ale aparatului respirator,

afediuni ale aparatului digestj

afediuni ale sistemului nervos,

anumite afelduni ale pielii,

-,

febrt,

astm,

tuse seact,

tratarea ridurilor de mict adO©nci me

eliminarea bufeurilor,
" mb ulirea flukului sanguin,

=4 =4 -8 -8 8 a8 -8 _a -9 -2 -9 -8 _2 _92 -2 _9 -9 -2 -2 -9 -2 -2
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ftratareh, infertilitt
9 tratarea broRtei,

1 ~ mb ulirea pekformarei de concentrare,
fTtratamente de sl tbit,
9 probleme reumatice,
frefaceredieaddcupt oper a

Este recunoscut f alpindiviti cae se tamude ace, dstfed t u
acupunctura iese din diieuatunci cant vine vorba de tratarea &fetlor de

care sufert, prefer©nd tratamentul med i

asi

Acupunctur a poat e fi liasmalitat £~ mut m
gurarea <col abor Hrii icarnet ree ntkttliditai d e s

Medicina tradii o na |l £ pMiaitfieb ufn & altesnativele esente, & cum
este acupunctura.

Cahd vorbim de acupurHEiNS,A1¥09, 10k or bi m de

foftink de peste cinci mi i de ani ,

fo medicint care vine “n ajutorul onm

fTocunodt ere extrem de b ufdsistanulai neqv@sni s mu |

1 acupunctura apkine de drept chinezilor,

1 poate colabora foarte bine cu alte tratamente,

I poate fi, in anumite cazuri, unde toate celelalte tratamenteftaat, ain
remediu potrivit pentru pacient.

Acupunctura “~nseamretntlrwc rcwalr écntir sechanitee,

Tigient,

1 fobiile individului legate de medid ace,

fTfasigurarea f apt utinuirangmit bohaura éste SIDA, det s
exemplu,

fobiFhuirea treptatt a pacientul ui cu
i nf or mar eehmapn@ndetaliu la tratamentul pe care medicul 1l va
aplica pacientul ui stu,

{ fedine de pregttire psihict, dact est
obithui, informa, familiariza, cundde modul de lucru al medicului care
ur me alarateze £

1 linerea sub obserliae medi cal t per manentt a g
tratamentul ui de acupuncturt, Sn v
ceri, efecte nedorite, stagnarea beli.
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Acupunctura trebuie “nceputt, lendemai
analize medicale ale individului, indiferent de sitadcaz (vezi caseta 26).

Caseta 26Elemente gncipalele privind acupunctura

Acupunctura este PHromaedpuld ade anliaae
corpului, cu scopulde aremed pr o b | e nfede d dibesatensiuriea t e

Tehnica mediclabhakhi nembttradupunat
poate debloca chil prin insetia de ace in anumite puncte de pe corp pen
echilibra fotele antagoniste yift yang

Chi-ul este energia proprfei e acarp,rutis p u nd & t v @ hideard alncestui
Se considert dcurgdapcreians tco repn,e rwgrineond
meridiane. Cand yift yang sunt in armonie, chil curge liber prin corp, iar psoane
este stnkttoast. COnd de meartwadntmedr
exi st t li@peanulslintie aceste meridiane.

Sursa: Acupunctura Disponibil online la:www.onesanatate.roAccesat la dta de:
24.03.2014.

De asemenea, a ¢ u pHipertru perseaneke sareedepbirenmuie f i
efort, cum sunt sportivii, sau pentru cei care stau mult timp pe scaun, la birou. in orice
situdi e, acupunctura este bineweasetql?).pentr

Caseta 27informdi i utile despre acupuncturt

MCn primul r©nd, acupunct @r an eppreersiuc
stnttate a unor ace st erflesatyrile coeptld pri
punctesauzonear e sSe numesc puncte de acufy

f Medicinatradii o n a | £ meih b n existelia a 365 de puncte

fCel e ma i uzual e ace f o | lelsinoxidabil f arginta
Diametrul unui ac este in jur de 0,25 mm, iar varful acestuea sfstic pentru a n
lezalesuturile.

{ Cand apare un dezechilibru aceste puncte sunt dezactivate, intrerupandiac
energiei in corgA afect ©nd or g a ndiahului pe care egpeusitu
Fi e c t fiuiili corebpendle blocareaeneigett a anumitor p
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fin timpul infegtr i i punctul “~ncepe s Hiibidiredional:
energetic ctt Ae poer gainmud uiatfuelctsaitst en
Acomamrddanul ui afectat st “nceapt pt
fExi sttt alternative lliacareamuwse sitnconforabilcy
acele. Ca alternative mailpun i nvazi ve, punctele d
H cu ctl dur t, | aser , magnet , cur ey
presiune mecanict (presopuncturt).

moxibustie (folosireaundi g £ r i groase fbrtcute din
puncte de acupuncturt), p umasa edezdAets
terapi. stimuleazt me r i dlepanpmele® dad o
acupunctura este o terapie mai efic
fDact tHihottbLratpel ez | a #tni iaccutp udhdale
este, “n gener al , midreu fedinkesemnstalile indfundeale
gravitatea afdeunii # de modulincarereiconeazt @é@r gani s mu

Sursa: AcupuncturaDisponibil online lawww.gisanatateaacupunctura.tv.Accesat
la data de 24.93.2014.

Derdi nut este faptul ct acupunct #Hra |
Ernst, 1999, 11):
1. accesarea seti& de neurostimulatori in corp,
2. orientarea energi ei liupeadiccarpde om
care acesta $ue r t .

La fel ca orice tratament, acupunctura nu se pdtrivee or i c L r ui pa
important este psihicul pacientuléit convingerile sale cu privire la acest tip de
tratament. Puterea autoonvi nger i i i ndi vidul ui ‘nn c a
orice tratament, dar mai ales Tn acupunctura, deoarece ¢brpuimi nt ea tr eb
cOt mai rel axate. De asemenea, paci ent L
un specialist care are expefiierd care a urmat cursuri calificate acreditalie caz
contrar, pacientul va pleca mai bolnav decét a intratifhecabinetului. Erorile din
timpul Fedine i de acupuncturt, vor demonstr a
nepriceput, iar aceste didi pot declafh (Ma, 1992, 226):

finfedii,

{amoleli ale membrelor superioaf¥sau inferioare,

T gredt ,

1 vertij,


http://www.qisanatateaacupunctura.tv.ro/
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T durere,

fstareemb onal £t negati vti,
fpani ct,

I nervozitate,

ffrict,

1 furie,

9 nemulumire,

Tl incertitudine,

1 lipsa de incredere Tnlakpecialtti,

9 spasm muscular,

1 pierderea curidinlei,

T echimoze,

9 afediuni ale nervilor,

fs©nger Lri abundent e,
I lezarea coloanei vertebraéc.

Este de datoria fiectruia dintre noi

speciali st bun, care are “'n pal maresul
cursuri pentru a putgaractica acupunctutd car e este di spus st
fiecare pacient are nevoie.iInstusa "~ n car e medi cul care g
suficient de bine pregttit, efectele a
Este de lsineiie | es f apt ul ct un medic nepregt
De aceea pacientul este direct responsabil de a apela la cei mai bunittipéniali
vederea “"ndeptrttirii acestui risec.

5.2. Terapiaocupdi onal a: #®Ergotempiaapi a

Terapia ocupi onal £t ( Dof er, Mo s e rVjgl, @udlém,r |, S
Dohr, Kenner, 1999) face parte din aria terapiilor alternative de tratament al depresiei
 al altor afetiuni de ordin psihid fizic.

Terapiaocupda onal £t este construitt din:

1. artterapia,
2. ergoterapia.

Atat ergoterapia, c& ar tt er api a f Hksaulvindea@aptin a m
munct, prin artt, prin utilizarea talen
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Terapiaocupaa onal £t est e b e neafeisepoatepattartempovar i n
sau pemanent in diverse situa de dificultate, precum (Ibidem):

T depresie,

faccidente de munct,

ffaccidentede nfh n t |,

1 diverse bolipsihice,

fincapacitatea de a se deplasa,

1 lipsa vederiietc.

Terapia ocupda onal tiecrotnispt ideuw activitate, mu
ajungeri.i la un rezultat fHi penttu.a ajldala e st
d e Hréa anumitorafdc uni prH nanoit ha&étlbucr wtc.imacest al |,
fel, viala individuluise vaimb n it tconsi der d@rid , n aidiamaa da |’
facefdt medi ul ui H situdidoo nojde vidkt o rC mib v e & tikieil i t L
Hredobandireade noiflm pr i n c aH e-Bdxkrcita moite statasduri pe
care lea dobanlit prin terapia ocuda onal t , const i fial peatru u n
individ.

Artterapiae st e acea activitate terapeutic
situdii de dificultate de ordin psihic sau fizic (diverse boli fizice sau psihice)
revit sHlrdcondrait e vi zi unea despre sine. Cu
are anumite talente:

1 prin careft poate cétiga existeiha,

9 prin care se poate exprima,

fcu aj ut ofAvalecHiga respectal de sine,

fprincare sepoat e @dtareac i t i ckt fi zick sau psi hi

Autoconvingereaft autodeterminarea individului (Dafinoiu, 2004), aflat n
centrul terapiei, cdf | mpl i carea sa total #HeXersareant r
talentului, constituie traiectoria ckttr

1 noua imagine de sine,

fconvingerea clt pdeatal avaaeo Vi a

fconvingeredt pr o b ar e & vafpatgaipracura éele wekesare unui trai

decent prin obnerea unor rezultate bune,

fflschi mb ar eliacu prigine ta:@nu setpaai® Anu pofi, Au vread, Au

suntin staréi, M u  efix i st Lt

Ergoterapipge st e 0o met odt de trat amedeamibcecu
privet e tratarea bolilor de naturt psihic
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cooperarea pacientului, care vadheidiproprieisalevidec tri . Ast f el ,
pusinsituh a de a face eforturi consider abi
el ement activ “n procesul de vindecare.

de medicH stle sivedevint i-ndépemdanptttfi noc
increderea in propriile foe A resurse de care dispune.
Fiecare om este construit din:

1. materie,
2. energie.
Ergoterapia utilizeazt aceastH/sanerg
trattrii nepoate suflerdindividud e ¢ a
Energia pacientul ui este pust “"n val

acestuia, precum (Dofer, Moser, Bahr, Spindler, Egafigh Giullén, Dohr, Kenner,

1999):
finteresul pacientului,
f talentul de care pacientul dispyn
flucrurile pe care pacientul prefert
1 diverse munci céin de lucru manual,
fpacientulinvdk ct prin munct se poate Vvinde
fprin Huncetcapttt “Hmairalesdespeduhde sime, si ne
fpri n munct creapva fadeeva dgandi, va coastrui,

fmunca “nseamnt un r ezul tlepaciéntumial , C ¢
Munca este importantt pentru pacient
1. psihologic,
2. fizic.

Pacientul va afltHvainstH pr i n  mu rec(lbidemn) mbLt oar e

{ autocoordonare,

{autoeducare,

f autodeterminare,

frespectfe de munct,

9" ndeptrt atida pagrne smuwictit,

" ndeptrliadea @monaturt negativi cu

fdob©ndirealide noi abilitt

f dobandirea experiéei de a manageria sifliiadificile din punct de vedere
emdional pentru sine.
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Specialistul din cadrul terapiei ocUpmnale va avea un loc edal n dirijarea
pacientului, dar, in aceftimp, va avea unrol de diserefdt. de acest a. F
va afla in f , e | ciyvehva ofline rezultateled nu specialistul. Este foarte
important de rBnut acest aspect.

Ergoterapia este benefickt pentru tra
grave in care individuldort e st se si nuci lkiutde im&ghiefac e n
st ne goGndim | a un i ndi vidd ntcas ef € mi tu,r
imobilizatintrun scaun cu rotile. Este clar f ap

findividul se poate afla in depresie,

1 se poate confrunta cu probleme financiare,

fifR va pierde |l ocul de munct,

{1f va pierde multe din statuslurile pe care le deea, pentru a fi nlocuite

cu unele ce 6lperaomafiorentt handi cap,

9 poate avea probleme in cuplu,

9 probleme in familie,

1 schimbaredd pierderea anumitor statusluri pe care olfh u i a ddi n t.1,

T inlocuirea statusolurilor vechi cu unele noi, caflepun n dificultated care

pot crea impresia c¢ct este dependent
descurca de unul singur,

1 pierderea anumitor bunuri etc.

Astfel, ergoterapia vine in intinimarea acestor sitiai , dovedi nd i r
prin divéHASsemuancctti vidat e r e al iAzVatei,l200BIL t 0 ¢
Popescu, 1994):

T relaxarea,

fdob©ondirealide noi abilitt

I rec&tigareaincrederii de sine,

i rec&tigarearespectului de sine

frespect ul pentru munct,

fdorinla per manentdtr e epriun odepw!l t at e c Ot

7d e igréa depresiei,

fdobandirea dorieidevidk , de a tr Lti,

fafl ar ea d éidec#tigareravemituiilor, t t

ffcort i enti zarea ct nu este neajutorat,

fcont i enti zarea faptului ckt se poate c

fdegr e a, prin munct, a i mpresiei de

9 cunod&terea altor meserfi practicarea lor.
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Satisfati a de ordin psihic a individului
foarte mare, dearece (Ibidem):

i va face ceea eieplace,

f'H va exersa diversele talente pe ca

1 poate afla de alte talente noi, de cardtiay

9 va munci, ocupand#t timpul int-un mod constructitt benefic pentru sine,

fva fimandru de ceeace arealipat i n munct ,

i va  ndigepéardinaegaiwmo

flse va reconstrui din punct de veder ¢

Evident, calitatea vie i i ndi vi dul Uiiremacabil prin terapmb u n
ocupdi on(ad dmp u st driengoterapie)t er api e

Rolurile pe care terapeutul le va ndeplini in terapiapdi o n(@ad dmp us t
artterapiert ergoterapie) pot fi (Rodriguez, Troll, 2004&hioputt Verzea, 1995):

9 de educator,

9 de instructor,

9 de mediator,

9 desupraveghetor,

fde “"ndrumttor,

1 de monitorizare @acientului,

7 de antrenor.

C a llile teAgoterapeutului sunt edéade in maximizarea rezultatelor muncii
sale cu efecte imediate asupra palieh o r .lile €atelpot fi {PopovickH Matei,
2005; Popescu, 1994):

frtbdar e,

{l comunicare,

freldionare foatdb unt c li, paci en

1 empatie,
fst alilulninade estetict,
fist fie talentat “n multe munci,

fist fie creativ,
fst fie tolerant,
fsH i e sttcascul te

A c t ilile in tate pot fi antredapaciedi i sunt diverse, du
lor:
fconfedionaread® bi ect e de cast diverse,
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1 confedionarea de mobilier pentru cotiadulli,
fconfedi onarea de jucktrii,
1 haine,

9 ntkimli nt e,

1 geri, poreteetc.

Pe de altt parte, se pot crea:
1 picturi,

1 fotografii,

1 sculpturi,

fdi ver se o b ilimue tdiemodetjulalutt £ o b

f diverse alte obiecte ceramiete.

Prin munct ne ridictm, af | Lrpeoticeput e
din jur, i ar acletsor .selPitii me atif iens its it dae,ip It
di filiclud tpuse "~ n caVidea deastn Hresdusceianden i i
cttreAnmmoli “n

5.3. Cromderapia

Cromoterapia are la baza sa utilizarea mai multor culori, in diferitel@ua
deschisesaumaiinchise de | uminozitate distinctt,
unor dedliuni fizice A/sau psihice.

Cromoterapia (Popovidf Matei, 2005; Popescu, 1
medicina tradi onal t, o terapie caezeprimintermediul i nd
colt i entizbrii fapt ul uilimecdéeculaislumeni # umirey nj u
nuarie A nonculori (cum este albul sau negrul) (vezi caseta 78).

Caseta 28:Ce este cromoterapia?
FCe este cromoterapia?

Cromoterapia se bazeazt p#almifindratarear t t
afediunilor sau bolior de orice fel. Practicdni cred ct prin uti
medi ul nostru elsteabividilAbt & LI§.£E mbubtt t

Primele forme ale acestei terapii includ utilizarea cristalelor colorate sau a luminii
sol ar e. Ex e dge bp wnivalrd et nelli goracticadi combi n
utilizarea cromoterapiei cu alte terapii complementare precum aromoterapia, masajul,
cristaloterapidt yoga.
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Care sunt principiile cromoterapiei?

Cor pul uman absoar be | umdencalori.degare cumaref o r
din spectru arle, ol amgimié¢ tednderregoisee nasoci a
pe care le absorbim au efect asupra sistemului nervos, sistemului endoarin

el ibertrii d e h o rlenarganice diracorpuamana Detasemensau b s
pot afecta energiile mai subtile ale chakrelor (d#pte chakre ale corpului uman).
Acestea pot afectsd mentalul, emtonalul, precum# starem psizhicd
omului.

Simptomele afdgunilor sunt un semn al unei lipse sauiutd £ r i nepotiri vi
' umi ni i, d & organdler cerpulai @irham.| Aeekt ducru se poate datora unor
factori precum modul de Via , medi u, et c. Aceastt | ips
prin uti | i zar e delorscalbrierc Formele pria care rse transmit
frecede |l e cul orilor cttre corp sunt numer

Cum ne ajuta cromoterapia?

Terapeli i sugereazt ct partea vizibil# a
corpul, de asemeni . Ei i repeaue n tna tahodpsisi dnetrr.
Aouf deiemmerggiae emanatt de clmidipte hoi cupota n ,
observa. Terapéii vor lua Tn considerare dosarul mediddl st area pr e
stnttate a unei persoane pe.ntEiu @ar eodb se@
organ, parte a corpului, starednm nal £ sau mentalt rtspul
Observond cul or i | ei pai utiiza eulorilearesgedtivecpentrw i a
remedierea aféiwnilor.

Culorile sunt de asemenea, utilizate inapc t i ¢ a medi cal t comu
icterul ui de tdicheealtos afdftiewrnti .noRue de altt p
“"n terapiile complementarde peasi gireaa " nt
pe cale naturalt.

-

O mulime de prokdme inclusiv cele legate de cohité de stress, cum ar fi:
insomnia, anxietatea, astmul, devieri de comportament, depresia etc., pot fi tratate
astfel. Cn special , Tiaij usau lbaolrie cqurpaev e.r e
la crefterea nivelulucreativlt  ~ n pr o taerseulii de “~nvi

Sursa: Cromotergia. Disponibil online la: www.terapiinaturiste.cromoterapia.ro
Accesat la data de: 03.04.2014.


http://www.terapiinaturiste.cromoterapia.ro/
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Afecli uni grave prectumrdepveaenbsathafpat tf
cromoterapiei. Fiecare culoare perceput
A chiar vindecarea n timp a anumitor boli fizidg sau psihice.

La fel caH plantele, in procesul lor de dezvoltdtieajungere la maturitate in
vederea oferirii rodului lord omul are nevoie de | umint

|l att care sunt principal elliene imwarter i
(TiranH®# Mack, 2000):

{ RoFu:
- energizare,
- vitalitate,
- sport,
-mitare continut,
- pasiune
-stabilitare puternict
- stimularea metabolismului.

Verde:
- calmare,
- dorinlt. de vidt |
-sti mul eladefaiuld,or i n
-antreneazt capacitatea de comunic
-ajutt |l a 9dlui. mul area som

9 Albastru:
- stabilitate,
- devdiune,
-b u e,
- gandire in profunzime,
- liniHire.

9 Galben:
- stimularea aparatului digestiv,
- revitalizare,
-stimuleazt creativitatea,
- crefte pofta de ludic
-antrenealt inteligen

{ Portacdiu:
-pl Ltcer e,
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- optimism,

- dorinla de exprimare lirer t
- creatvitate,

- stimularea sistemului imunitar.

{ Turcoaz
- echilibru,
- armonie.

{Roz:
- stimularea sirturilor.

I Mov:
- serenitate,
- liniHire,
-aptrare “"mpotriva energiilor nega
-"mpktcare cu sine.

Puterea pe care 0o au cudreorile asupra
Soci et &tnmpune unrcadtal culorilor in ce prikee " mbr L c £ mi |
diverse contexte ale Wieomului (Chelcea, 1994). ®exemplu:

T nuntt: mi tradblichalulabdo aut bare ce silmbol i
Tnceputul, imacularea filei, ing e nu t , natural t, [ ami nc
rentlh o ®g.te

! inmormantarecei care poa £+ dol i u, Ieiomotozer romariy e d i |
negrul este cel cerut, simbolizainddurere, danla de ascundere, sufein
pentru cele intamplate, umilin , r fnlazel# timp demnitate.

1 la naterea unui copil, in fude de sexul acestuise cer anumite culori ale
h t iletousale, anume:

-dact eidtree bfuatet st ai bt haine roz;
-dact estreebdi@atst ai bt haine bl eu

Cristal el e dtturruki tseu ndte dcet tarsee rmeanea ut i
degajand, spun specidli, anumite energii benefice pentru orgamj in fundie de
caractemsticile sale.

Cromatoterapdi i l ucreazt “n beneficiul cl i
inceputuledinlelor de cromoterapie, dosarul medical al acestuia, pentru a vedea cum
anume se va construi schema de inteligerfriecare pacient in parte este unidata
respunde t ot al allernitie, motiv pehtra cateabuet utilipate toater |
infformdi i | e | egate de -teamest(vezicaseta2d)bt re crom
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Caseta 29:Cromatderapiai caracteristici esdiale

ACromoterapia e st e un ansambl u de t eldenlunanii
colorate pentru a produce réiacde ajustare psihotpi c t , favor
s L thlit. Acest sistem, bazat pe principii simple de bioloHiede psihologie se
bazeazt pe | e dglifehomenkelor plecmomagnetice.pt i c i |

Trat amentele cu |l uminkt col or at t, spetial
pot fi prescrise sub forma unor Dbti

Ele pot fi aplicate:
9la nivelul sferei vizuale,
1 pe intreg corpul,
i local, pe organe sau structuri afectate,
1 la nivelul urechilor, picioarelor, mainilor, ochilor, nasului sauittm,

fprin aport de | umi nt-memr idiiramwil tee |
Prescrierea | umini.i c ol romitatt @ a =eslt e |
prematurt a pielii, instabilitate
anxietate insomnii, obezitate, deficide i muni t ar e, liteu | btu
menstrual e, sctderi de | i blilod abuz del dragu
tendirle de sinucidere, probleme artiaula , fracturi, arsur

Principii de fundionare Anumite culori, precum culorile calde, sporesc flu
energetidi  t o kesutlrilecGulorile reci incetinesc acest flux. Culorile nesitnat
curaefdr eneazt energi a, “n timp ce &
cicatrizante.

Cromot er apia ofert o s e rfroree aplieat, punod cueuh
Pe de altt prhodbadare malewrriappetaizti v i, k
simte practicianulastehairctr reéufiurmt &

cadu | di sciplinelor de tratament cofi
meritt ~ Ndie¢ acmed| at en Aceastt terapi
pasiondi de lumea culorilord de efectul lor in vi(m noastr t. Af
poate f i f ol os i tlitnatutbedi, infienier,preaseuri, esteticieni, psH
terapeli.

I nteresant este faptul ct aceastt t
de cand lumea. Culioft i m ct | umi na lieist ge | @t ca@gi

privat de | umi nldi.,Undeler frecoeddleepe cane mai ke viuime
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Aculoriinu  sunt numali agreabile |l a pri
dintre culori emite vibrii specifice, care influazt celulele vii. Ochii sutprintre
cele mai sensibile organe expuse razelor colorate, pentrd ¢& tsansforme 1
semnal e care sunt apoi desci frate H
pielea, michii A# chiar scheletul, decl&@® n d modi f i c tlesutuila.
Corpulumanrecdp oneazt unde de diferitle Rk
de al vindeca.

Cromoterapeli i di spun de o palett | ar gt lin
vremurilor ancestrale:

fegi pteni i beau laptn temragpleathiilc tr, a

1 chinezii puneau diagnostic pe baza modului in care era dofarat

fmedicina ayurveda, originarl odien
nk e prisme, dOnd putere culorilor c
Culorile induc un poces de autondecareOr gani s mul , revit
iH va acorda mijloacele defd r egl a dezechili brel e,
calmand zonele cu energie in exces#@int de cr omoter api
razel or cdoel olriamitntcu aj ut or ul unor p
focaliza pdi wne,nupd tpurpotrel e de r elfi
folosescubaate sdau iridktri ale ochi

Artacromoet er ap e ut ul u itifica zoma se okganul carearebuiel iegijit,
a alege culorile potrivited a estima timpul necesar expunerii. Acest lucru
real i zegntkt, cdumtwr ittt testul ui cul or i
st t ai erezatelihtanrtdbél. Seakcd e aapot, cu ajutorul unui soft, culoar
derezonalk ar moni oast, H#; l&apodul opus, ciloareaecarebrie |
dezagr e a biielvod fraumpest stries launivedul unor organe corespondénte

Sursa: Cromd er api a, A i mtasieDiapibil online la: www.pt.br.
cromoterapia.ro Accesat la data de: 23.03.2014.

Cromoterapia ajutt embuimuil a" comepdet a

depresie. Culorile pe care naturaalereatt | e of er t ochi ul ui l

pentru tratarea anumitor afecu n i de ordin psihic, unde

H frecvente sau anxietatea severt.
Cromoterapia | uat Hie cs evgdminaaradi smal £ nva o

oferi rezultatele mult doritefaFt e pt at e de cttre pacient.


http://www.pt.br.cromoterapia.ro/
http://www.pt.br.cromoterapia.ro/
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Ftr t Hdpoater cromoterapia ne influena z tla ,vi medi ul “nc
stareafipsgrioldiudt “n car el vrdeem csttt rfei e ep e rde
Cul ori | e p efopmbinaia acestorgpconstitute factori importaasupra a
ceea ce:

fdor i mlim,t si m

fst artttm,

fdorim st ascundem,

fidorim st demonstrtm,

fdorim st pktstritm,

fst ne punem “n valoar e,

s £ Am din anonimat,

fst artttm ct stitpO©ni nA demaiepurtadcenform c o |
anumitor coduri celin de vestimentae.

Nimeninu® poat e | ma gFacun eta telenézimnea fe anii #960:a
alb-negru.Culorile fac parte dinvia n o a st r t apt chiarmoi suotem culddie f
#H i nspirtm dondmurtinduncdewleo rsit aa et &s apus i fhii citc
care ne afl &tm.

Am putea merge p©O©nt acolo unde st
forma culorilor, cunoscand bine semnifieaacestordd e ner gi i l e pe «ca@

Fiecare sezon al natudre culori specificéBeck, 1976; Brinster, 1997):

1.larna:

- alb,

- albastru,
- bleu,

- gri etc,

2Pri mavar a:
- verdepraz,
- galben deschis,
- roz,
- nov,
- portocaliu
- roFl etc,

3. Vara:
- verde Tnchis,
- albastru,
- galben aprins,
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- turcoaz,

- portocaliu,
- roft,

- grena,

- mov etc,

4. Toamna:
- portocaliu,
-ar tmi u,
- galben,
- maro,
- bej,
- portocaliuetc.

Observim ct a ek icargutearizate] ia magey im tgeneral, de
anumite cul or iH unaa dintrelnei necconfinda cartu mi t e s
bucurie, tristée, readucerta vialt. , Hig,énifundéi e de ce anoti mp p

Asteniledepi mtvar t, t o arheletcauzate,dnrnmaitmars sao mai
mict mbsur t, de cromatica naturiileneg nco
guver néaztnevi anRr@influede ac hi ipeteénfce privete vida
noastrt, de | a mOn dpnodese cosn@etice delinfrumimeb r £ ¢ ¢

5.4. Terapia prin nutrilie

Nutrilia este esdh al £ pent r u oudpgeaba sersputdSuntema n .
ceea ce manmii. Fiecare dintre noi are anumite prefégiculinare mai mult sau mai

pui n stmpéehnworasecorp. Cristmi mpteet s tum &tpoaavset
stnht assrebuie st ctut tm l&dHeotpduimdtri.ment e
Substate | e de care uni i dintre noi vrem
1 aditivii,
1 coloradii,
1 poteriiatorii de arome,
9 E-urile,

T anticoagulantele,
i coagulantele,
1 conservatii etc.
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Toate cele mdipnate mai sus, sg t s énsaimentdia noastrt Zi
c a nlt mat rhari sau mai mici. Industria alimehit zilelor noastre este puternic

mecanici zat t, ma i al es sline gostudAcesducru fuo a r t
face deleoe profloctt or i i esubstae pacelmaidiecare a t
ma i sofisticate, creat & “cnarleabnoe apotr , f

consumate in mod regulat, in timp.

Terapi a prin di rliigiar @paciaeaetnulbui g rad
tratamentului prescris de medicspecialist ce aptine medicinei tradionale, poate
st dea rezultate remarcabil e.

Terapia prin nutfie poate deveni ubstil de vidkfi pentru pacientul, care Hea
defgt starea cr i taivindecatévezbcaseta 30). ba chi ar

Caseta 30Definirea terapiei prin nuttie

ATerapia nutfiei este aplicareftinleinutrli ei ~n pr olihnovar ea

Practicanii terapiei nutrli onal e f ol osesc o gamt | ¢
# a identifica potehalele dezechilibre nufiionalef pentru a fnelege modul in ca
acestea pot contribui A al ai mpbdbbmaime
pacientului.

Aceastt ab or idajute la sunereagcepulmiispreerirereas £ nlik. t

Nutrili onal terapia @smedircicrutn o &lc me s te eo¢
pentru persoanele cu afemi cronice, precurii  pentr u cei car
"mbulnttstt area Adebwshindtt att ®@a ehodr . | Bua
fiecare individ este unidi r ecomgrametde il de ia per s
Practicienii nu lrecamhnda uerapiacan
Eil ucrferazdvent al bttur.i de un profesi

orice program de terapie nitrio n aré a foscfuanizafi

Sursa: Nutrilionismul Disponibil online la:www.nutritionismsanatate.canAccesat
la data de: 12.02.2014.

Nutrili a st t | aii ndastre, & erendgiei pe dare corpul nosteic fo
p o s é¢idnai ales a tonusului pe care ar £t £ m.li nRrdienifttie cnrue d
mOncarea cr udiunfelestegsditaltt gewnntnriuc rectbptt
pe care o dofe individul. | se mai spune Amancarea vig hr anavineunu d t
fel deAmo di& artei culinardt din ce In ce mai miil comerciafi promoveazt
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concept. Consumul hranei crude are foar
/recomandatt de lodist in éundime d de ulur notdeviciar e |
1995; Holdevici, 2000; Lupti Zanc, 1999):

feventuale probleme de stnttate care

fintoleradrk. | a anumite alimente crude sau
fiFfh me di c &ire tstorcd medicahal pacientului,

fafedi uni al e aparatul ui digestiv care
fsolicitarea organismul ui acutt de a

fanalizele medicale ale sangelui la zi,
1 medicaia pacientului.

Terapia prin nuti e " nseamnt schinbaméa lumad wl
schimbarea preferielor culinare f schi mb a fdiede a mlege adea tet
mtn©nct. Ceea ce H nhi amidul n ctoigaiantisec e v
producefrevoldiafi alimentdiei personale (Lup#t Zanc, 1999pentru

1° mb ulirdavietii,

fischimbareano d u | ui de a gtti,

s ¢c hi mb t r iliiiprivimenaottlia, | i t £

1" nstHrett o

f/a avea maifdmultt energie

1 Aa te sinhi mai bind,

/2 mO©ncal stnkttos

fa scbtpa de anumite complexe cum es

dezvoltarea unor fone grave de depresie,

9 probleme ale aparatului digestiv,

{ accerte in ce privete asimilarea anumitor nutriemecesari corpului,

fterapie compl ementart,

fpreocuparea permanentt de a gtsi cCece

fsenzdi a ct indivi dmdldi i @ecedisaet ult pentr

Al i ment el e Ameauitamerit produeatej preparatd consumate sub
supravegherea medicului niiioinist. Hrana ne poate aduce enorm de multe beneficii
in condliile Tn care nu est® t r tcu tott félul de substae rocive. Combinarea
alimentelor este, de asemenea, un aspect foarte important, l&felicaesiunea lor:

fdiminedt ,

9 préanz,

flsear t.
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Acum exi st tlitefdntce @nvéte ekistepatuneia sau mai multor

gust tri ~ ntlieae imwidiepari ¢ w llild fizioltmice A psihologice
catRdenutrli oni st ul stu.

Existt foarte mulietpentru diferig rafdame pedcare n ut
individul |l e urneazadatttpaiianistduapertrwae t u
se puteacl tdhuet adeste bunt sau chiar no

Prin alimentdi a corect t, sub s u pioniatvue putemr e a

obi ne o detoxifiere corespunzttoare a
multe avantaje, prevenind adaianumior afediuni, caH reglarea organismului spre

a se ajuta singur “n vederea autovindec

Medicul nutrli oni st col aboreazt “n majorita
din medicinatradi onal t, “n vedermadal dbetkbrici©otu
pentru pacient, care st vint " n compl e
specialist tradional.

Nutrilionismul vine in completarea medicinei traoinale H nu “n "~ nl
acesteia. Este vorba de o colaborareieficrAt £t f r uct uoa® i gt or ce
pacientul, “n veder ealudisatel i or Lrii sau v

Nutrili a este importantt ~ nmae peeumsel e et

I sugar,

fcopil ul Fipeanp©nt ~n
9 preadolescentul,

9 adolescentul,

ftan Lt r ul

9l adultul,

ffemeia “"nstrcinatt,
1 persoanele aflate la varsta a treia.

Fi ecar e lieva soficita umanumie aport de vitamifeninerale de care
corpulH creierul nostru are nevoie pentru (vezi caseta 31):

i a se dezvolta,

fa avea cantitateaneees £t de ener gi e,

fa avea un tonus bun,

fmerdi ner edi, stnkttt

1" mpi edi car eamafurmbtt r ©ni r i i pr e

T "ncetinirea “mbttroOnirii celul are,

fdezvoltarea armonioast a corpului,

{lasigurarea tuturor subsiator nutritive de care are nevoie corpul, indiferent

de naturaacestora,
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T ajutarea la cigereaH dezvol tarea armoni oast,
1 sudinerea efortului indivizilor,
T " ndeptrtarea stresul ui zilnic,
famel i orarea stitrilor de atac de pani
9 ameliorarea depresiei,
flun aport mai mare de nutriépe care corpdi primerte din alimendlie # are
nevoie de ei,
f oblinerea unui echilibru nufibnal de care corpul areevoie pentru a face

falk tuturor solicitktrilor,

frezultate bune ce pot fi expl oat at ¢
lucruri pe care Thainte nu le putea face,

fflcreleren r andament ul ui exploat btrii cer el
freziste | a efort de orice fel,

9 combaterea diferitelor tipuri de boli ale oaselor,
i combaterea formelor de rahitism,
9 combaterea malnutiei,
" nl LEtur ar ea u nlieihaotici educarea indiVvidulunin senka
unei almentali i stnttoase, cu multe benefic
fcret e r e alii vield Individdlui prin ajutarea sa de a bbe rezultate mai
bune in tot ceea ed propune,
1" mpi edicarea dezvoltbitridi anumitor b

Caseta 31Terapiaprinnutfi a par e nedeaelidle: aspect

ACorpultanjgét e dupt st outterapid de nufiirej) uptakr ent er all L .

De cate ori & i sl £tbit sau bol nav, T cer i m €
vitamine pentru a fi din nou stntet ss. “d
iei zilnic, cor pulfminenaenoligoeleebntdiclectradlit & s i n

Oligoelementele sunt constitueponderali minori, descopéii pr i n cer cet t

al tturi diei cmajseiituemare, p ® cd sngarelel n c i
el ement e n e dechiibrui ofganisnmelor vegetald animale (protide

g r L $izaharuri).

Ol i goel ementele au un r ol i mpor t aliet pe
chimice dintre celule, de aceea sunt necesare in dlimhea . Pentru clt 7
aceste el ementelisd oragdgtes amd « i ‘tm leEdpmtdei tntd |

nutriliepar ent er al t .
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Aportul optim de minerale este absolut d&in pentru buna fudnare a
organismului, iar lipsa unuia dinttkc e st e ol i goel ement e| p
foarte grave.

De aceea, terapia awitrilie parentdl est e necesart pentru
acestoraft pentru mehi ner eai istordgani smul ui . Pe| s
frumosH stnttos

Terapiadenutdi e par é¢aiecter al a

-echilibrul constantel or bi ol ogi ceA
eliminarea tenditelor de exces)

- restabilirea parametrilor imunologici

- efecte anti ageing {ntarziereae f ect el or ldlamh Lt r ©Oni r i i c
-combaterea tuylburtrilor trofice

- tratamentul afddunilor de tip carehal (lipsa unor factori indispensabili ai nutei
organismului)

-combaterea sindromul ui de oboseal t,

- tratarea hepdti de tip BF C,

- tratare sindromului de inté scurt a bolii Chron,

-tratarea celulitei ("n acest caz sunt
radicalilor liberi, decH "mpotriva “mbittr ©niri.i clel
- tratarea malabsoliei / malnutriiei,

- creftereatolerariei la efort fizicH intelectal.

Sursa: Terapia prin nutilie. Disponibil online lawww.puretherappy.conAccesat la
data de: 20.01.2014.

Cel mai des, nuttionismul este un termen care apare in preajma altui termen

foateveht ul at " n soci etatea actual t: obezit
Cn s t Jionismultestd mult mai mult decatdt nu rezol vi pro
obezitatea, ci contribuie eficient, alt
tradli onal £t "~ n veder e aericase.nk eacekar mnlitvhisnouh raur b
trebuie luatH tratat cu simplitatéd superficialism De multe ori, organismul uman
prin construbia sa, nu recundte aceste aliment@inconsecit nu | e poat e
nu poate obne din ele nutriehi de careare nevoigd at unci "ncepe s
de alarmbt prin (Ulete, 200 8; Saveca, 199
I apatie,

foboseal t croni ct,
1 lipsa randamentului,
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fstare generalt de rtu,
1 lipsa poftei de mancaegc.

Alimentdi a a f ost i mp dintotdesuma, notiyp pEmirtare,unicio
acum, “n zilele noasti@aan wun et rogfberite os tg a
alimente &n u midinglaséd. MONnc ar Aastfoodd pi detst(e | a m:
este i efotfiddriks c'tretcrteagt papilelidul gust &
aportul de nutrieh, vitamine, mineralett al tel e, nu exi stt, n
greutate, dezvoltdnd anumite boli specifice ale aparatului cardiac, ale aparatului
digestiv, ale sistemului sangusc.



CONCLUZII

Atacurile de panict repetate “n mod
boli A readii fizice precum (lamandescu, 2005; David, 2006):
fltahicardie,

1 readii somatice,

fcef al ee acut t,

flinsomnie,

ftul bur trilieede ali ment a
fistimt de sine sctzutt,
fteama de adt persoane,

f'teama de a vorbi Tn public,

ftul bur tri de adaptare | a medi u,
T diaree,

fgredt ,

fivtrstturi,

fflamde a | t

9 lefAn,

1 pierderea apetitului sexual,

T iritabilitate,

foboseal t cronict,

1 contradii musculare,

1 pierderi brifte de memorie,

9 dureri musculare,

{ afediuni ale aparatului cardiac,

1 afediuni ale aparatului respirator,

{ deteriorarea sistemului nervos,

v afediuni ale creierului.

At acurile de panict Hu starue bcuui es utpreartfai
ales, nu trebuie confundatéhacum adeseaseintdmp, cu atacuril e
pot fi tratate foarte @&fai cpoetnrti vdu £g mi

ckttre meditrRpsihoteragiee ci al i st
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In general, factorii feorizarli sunt extrem de vara(Dafinoiu, 2001; Girl&t-
Dimitriu, 2004):

1 situdiile familiale tensionate,

' moartea unei curitinle sau rude apropiate,

1 situdii economicesociale tensionate,

ftensiuniftdivergede cu superiorii | a | ocul de
fpi erderea | ocul ui de munct,
ffrustrtri foarte mari,

fat epttri carke ou seakibret ea,

7d e slpeh de partenerul de Ha,

fviolenlt  ~ nia de eupla,

I naterea unui copil,

I aflarea uni diagnostic ce este cronic,

fimbolnb vi r ea wunei rude, prieten,

f crize ale varstei,

1 diverse temeri ale individului, in fuhie de vidatf pari ¢ u llila saie,t
fil'i psa unei comunictri eficiente.

Este foart®iimmmEp®ntt aamtumet dur eazliedeun a

i ndi vi d, "nst, lacglstdend30Opoatmi hut enai Es
st se tr a-msifplodenatalitatd, cuttanus bun, Tatnul ce pare a fi in
pragul unui atac de <cord. De asemenea,
atacul de panict.

Tehnicile de relaxare sunt recomandate sub atenta supraveghssinca
terapeutului, pentru o maximiar e a ef or tur i | orH rexdtaey s e

durabile in timp. Pacientulinila st r eimgmuo asdéinmps omel e at .
H st identifice “n timp utilAacceduz Odat &
ndeptrt at éntul ca poata concgntrac pe tehnicile de relaxare. Foarte
important este controlul respiieif  concentrarea pacientul

I mportant penft r st ar @gatda depkt. | mpul s
tratamentul atacurilor deapn i ¢ t , ni ci d i fhcu ptéat mai lm dip a c i
partea medicul ui stu.

Anxi etatea afecteazt serlandus -Bdobrdol i br
neze sinul olfactiv sau auditiv. In viea omului sunt foarte multe momentd®
evenimente steea nt e, “nst nu trebuie | lilsfaitece st
fac st diminueze considerabil di n-at en s
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l ungul zil ei sau stpttEtmOnii. De asemene
multe laturi zitive, precum (lbidem):
fpl ani ficarea "~ n preal abil -léacemnui | u
1 supraviéuirea,
fgel ozia, teama de a nu pierde per so:
fasigurarea ct toate lucrurile sunt g
{l asiguraredyilei de mainé,
1 competiia,

I prevenirea pericolelor,

fteama de a nu fi invins,

f'teama de a nu pierde,

f'teama de a nu pierde anumite lucruri,

fefectuarea mai mul tor lucruri car e ¢
T aface tot ce e posibil pentru a ne vindeca de anumite suiégrin

1l a face planuri pentradoua zi,

{ a prevedea anumite eventuale obstacole imelza a ceea ce ne doratt.

Anxietat ea t r e b ui ladipre cesaice dste domsidegat aafimormal (a
ne face griji pentru ceva anume, in mod justifitht) pat ol ogi ¢ bbol L ga
| i psitt deDiwendedobitbbfact) oc printrledcar
de multe ori nu ne dktm seama ct avem o
foarte desintalnite la oamenif sunt extrem deawvhbei hteg
obiecte, in funide de experiecka  p a r tlile pagiéntlui.i t £

Emdiile puternice precum fricaf f uri a ne afecteazt
gandireH readie, creand impresia de inutilitate a individului. Acesta valisimo d o z
foarte mae de inutilitated umilinlt  d e 0 a r e ¢ puteanface fia shilaridea
vialt. . Su c ¢ e s lel dindeeivde mai greurde atins Tn orice mdiiin orice
aspect. Individul se inchide in sifle  r edmuricareacsifindus e o povar t
toi cei din jurul sialitate estedoarfe difici). Via j s o al t
reldilecuceilali vor fi diminuate p©nt |l a el i mi
fngreuna comunicarea, contactul cli aidivizi f mai ales se vazola in propria sa
Acarapac® Din acest moment inteligm emdi onal £t are foarte

deoarece nu mai esteffandumnart Lt r enb die | ulr

Depresi a poat e conduce individul | @
identificat A tratatt l a ti mp Hid(mediak gsihigruAme d i
psihderapeutul). Calitatea ie i i ndi vidul ui este afecta

se va retrage treptat din activitatea
intrdine. De pr esi a f ace sluni depodim fizic /l mal a&les psehic,a f e



142

motiv pentru care individul trebui e st
suferifk . Depr esi a s @i opsoatfet ritn it afl éar tha d = mar
intrun anume mod, p©nt c¢c©nd simptomatol og
ma i putea fi i gnoratt. Tentativa de s
depresi v, pasimeni paks, bfhouikasakt.n Odat t
foarte greu searmai intoarce la via . Un rol foarte importa

1 familia,

1 partenerul de vid ,

1 prietenii,

f cundtinliele,

fcol egi i de munct,

9 vecinii etc.

Comunicarea in asemenea cazuri estelesarl t , Fhputemaafla ceea ce se
petrece in mirat s ufl et ul pacientul ui. Esfie f o
de a determi na pastifeera aelare pe sufietéceep adv e s t
chinuieite atat de tarfe pentru a determina st ia decizi a

Nimic din cele expuseinmee nt a | ucrare nu arefvalc
pus “'n practict de cttre cei “n cauzt
persoane care sufert de depresie, anxi e
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ANEXE

Articole din diverse ziare cotidiene H reviste romaneti despre
atacuri | e de panHdeareseanxi et at e
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ANEXA 1.

ATACURI LE DE¢PANI CA
OanceaM.C., 11.06.2013, ZiaruLumina

Mt acuril e de pani # hici uncompoetgmere invemat de o

moder ni t atfeau exiSthtele cdnd lusgeltiar de cand nu aveau un nume,
H nu ar trebui luate in dadere sau tratate cuAwrinlt o r i ignorate. I
suferiflt real t pentru cei care |l e trtiesc.
frica, i npricdluk aste redlasud aicnhka gi nar . Panica “n
pecare o sirlim in cazul unui pericol de Viaft de moarte sau deroare.

Cel mai adesea, indecllinr ea unui atac de panict
cauzt concrett. Ex i st tatedea fuhgul timpualui, cumramu | (
fi teama de singurttate, teama de la nu
de a te confrunta, la un moment dat , C
ignor i, eFadar, esttesub wilhic, tesiuea f oar t e mar e
s ¢ hi m# evenimergele din viaf i e c dintraunioigot fi principalele cauze ale
atacul ui de panict.

Depresi a, stresul, pierderea cluli va
at mosfera tensi onatdervica,i imsatisfadleninéimpenirileg r i
incertitudinile, chiaft ambiliile exagerate cari  dfe p & p dils, itohté dcesteat
potdeclafth un atac de panict.

Cumer firesc, simptomel e atacul ui de
Exi sh&t manifesttitri liciolmu,neb tptrteic umu tperl mi
accelerat, senfiaa de c thhearee nu sed rodukcee alelk H senzdie de
sufocar e, dureri “n piept, Sspasme mus
pierderea nobunii de realitate.

Intr-o astfel de située, care se decl® azt br usc, mul t e p
spital, cre zfGnaode cccu awn dienf arct sawmpdk bo

ort, THoarcecpobasit iltieni pentr u c tafabtodoar unratac [
de panict.
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ANEXA 2.

ATACUL DE HKANI CA
Coman S., 02.06.2012. Ziardlumina

AParct mai mult "~ n zil el e Hadisproprie, m
experielt ce este atacul de panicdar pendatut
simit o teamt foarte intenst Himadiatpe dare c a
sd4 recunoasct. At @ a atatu i dntvaardea t d € i re-@di inreid
trezit, fie aflanduse la volan, in autobuz, Trtrdiscdie cureful, intro negociere, in
par c, “n i fithli,i,” nl & itmpludvigzarv,i dpd tstr ad

At acul de pHMi cke esteerinesode semne

puternice, neregulatd rapide ale inimii, senze de dificultatesau chiar incapacitate

de a respira, senda de sufocare, durere sau disconfort toracic, trarispga i nt e n

t remur £t uir ale mugthilor tnrerakeelor, senti@ de gred |, lalime

furnictturi, frisoanelresiiltcel@iinyatiu didre ct

aceste semne fizice, este foarte posibillcaecut printtu n at ac de pani c
De asemenea, apar ganduri pe care aproape nu le pot controla, che sknza

irealitate, de modificare a perdepe i propriei p e r s unadfem, pa
frica de a nu ne pierde controlul, de a nu Tnhnebuni, frica de a nu muri. Este important
derdi nut c¢ct atacul de panict nu poate cal
Tul burtrile cauzate de panicitpaunt

consiliere.Cumputéiaj ut a o persoant caPRlacersduf skt
aflali cauza care adectnt at acul . Dact liacseta sot InSanedxei ps
st 7~ nld pesdanatde sursa de stRss-o0 conducé spre un loc mai lirftit.

Calmdi persoana, vind cu ea lirfit, dar ferm. Incerda st o Ti ¢ Grtv ir nEgme
pelocH st se clad mBBize ecAjpeta rit mul respi
vafimaidbbr st el imine celelalte silipgrdoanane a

singulrtmaiCebi ne liesalettstir imr lepy@mte ‘compl et
asigura ct nu elst medievalilt, ddeacats gssihnepnt o |
amel i or e2adeiminite; celedgutor medical de urgéhii
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ANEXA 3.

ATACUL DE P ANILKRECUNGAMMEM? ¢
Lupu A., 10.02.2012, Revistdonica

Atresul c u c dnrviela deei cuczp sitfidile negative ninstabili
tatea ffiocaemb anal trealzticliaapaatiacul uAT de

t r a n sih aelrmaitaprig demana | psihicului. Atacul de
H i ntensBedduestdomm@onkbne car e sl paai¢nwlnitestez e |
un simptom care poate deckandepresia sau alte boli psihi@gungéndp ©nt | a

afecta calitatea vié personde f profesionale a acestuia.

9 Profilul pacientului

Dealungulvidi i , maj oritatea oameinunlamecdes e
pani@ H, de cele mai multe ori, acesta apare Tn mod inopinat. Conform statisticilor,
aproximativ 5% din populdi e sdid eatacur i de panict re
dificil st anticipezi momentul, Jlteda c
tensiunett t eamt. I ndi ferent dact se manif
afedi une esth ma js ¢ 1a Ltadea, zdeprestan kpsae stimei de sine,
nesigurala Ao viaktt r £int t er oare. Cei caifde madief it
“ntreg comportamentuld, de tli esgt od U ruapttit,
controla, # pierd increderea in sine, suntitani , s e izol eazt,
dezechilibru emidonal accentuat (nervozitate, confuzie, isterie, paranoia), n unele
cazuriajungandesechiartt la suicid.

{ Cauze

Principalele cauze ale atacul ui de p
dinvilla fi efttimisaabilitatelafigeam®er isaitde .cr @
declathr e a atacuri |l or d elriepanhasaciate cu U paricohe |
mai mare de a dezvolta aset £ boal L. At acur i | efatedde pa
abw u | de alcool , consumul de stupefi ant

(decesul,net er eali rceeas,ptdrer egl tri l e hor monal e)
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1 Simptome

Principalele simptome
H# emdional. Acestea se int a | e a Ztating mtensimtea maxinin jur de

10 minute. Sentimentusfadetor d e

“n cazul at acu

f r Hearda ritmutur @ardiac, senza de

sufocare, amle | i , vomt, flri soamemuttbaspjraie
realitatea, incapacitatea ddiacontrola propriile embi # frica de moarte se traduc
prin atac de panict. Cn c az wHperSistentecpao e &
perioadt mai | ungt ldde urgeitmpme dtirceublu i sep escti

fExi sta douac tdiepupranidced:at a

l.Inopinati apar e f tr t fhtor, imdiverse\sitda R ru lpcate fi
anticipat.

2.Situdionalise i nstaleazt e, TotARuMMBRUMIL Context C i |

H poate fi recunoscutnicazul acestei afic u n i

atac de
situdii.

{ Tratament

Aceste
consiliere. Antidepresivele vor fi prescrise lirma unui consult de specialitate, n
funclie de stadiul afde uni i . Terapia

contr ol

ul

pani ct

t ul Ihute dulb obseme atat

a t H schimbarkagy@ndird. e

e X i st aambaedipub del i t
$tipaciént, find mtal eepetinctoein It acestarc e |

adicamentos, cét prin

sHentizaea sitdami,t r e a

pani ct
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ANEXA 4.

10 | NDI CI 1 ALE | NSTALARI I DE
Badescu S 1, ReviktaTorica. 201

Anstalarea unei depresii se face trefflat daunel e sal e pot
descoperim la timp. Pentruiaminimiza impactul fizicH emdi onal , este
recundt i semnel e de prlie Adtfa,ipdi dpelecdintimg la terapet a p a |
poli evita o situdie careli-ar puteas ¢ adp sub control.

Simptome comune ale depresiei:

1. Oboseala poate fi primul simptom al unei depresii. Culitoresimlim

oboseala din c©nd "n cneéstdamdedmstpraniaa
proastt de spir i tieibasenergkieatuscclipsd @deremeayie poate i \
fi |l egatt de primul stadiu al unei depr

2.0raruldesommpoate varia de | a persoant | .

foarte bine inainte, iar acurd,i f ilile oul somnul suni mai marj acesta poate fi
un semn al unui episod depresiv. Nu trebdigesingrijorezidact nu dor m

catevanop , mai al es-odpeti bmdei fpar htarusut r es
motiv de acest gen, a uniaictor declafa t or , oricle dehprmbgran
nor mal de seimntraaght remus emial de al ar mt
3.Dact ai prea mutisaennatiecit acest lucru poate fi un semn al
depresiei. Regula cu 8 or e.Cdnd dosnommmai p e
pulin de 8 ore, corpul are de suferit, dar la fel se t ©thgahdtdormim mai mult.
Somnul prelungit cu mulatdacp acest lecru 8smesait e n |

H de o stare de $epatunciastagpr @ ashsemaa de
episod depresiv.

4.Schi mbar i Hde goaatagzopared etel e g Lcu depréesia. Cu
tolii resimlim din cand in cand o pierdere saudtrer e a apeti tul ui
probl eme sunt c 0 mimiamfiapiemerea interesuldd e as tptlrkic
pent r ulilepeferate gertrt mai multdes2t. pt Lt m@ri poat eunst t
episod depresiv. Odeer e "n greutate de pest® 5%
l unt poate fi doeal gegresime nea un indicat
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5. Poate viseparsur pr icndorerdcast f i e un semhnsat
durerile puternice abdominale sau de ¢
unui episod depresiv.

6. Un alt semn neoHiuit al depresieestepercepera | u mi i i nconj
culori mai puin vii. Majoritatea oamenilor care au urmat un tratament pentru depresie
au afirmat ct, dupt ac efhasadulbrilorpsa schimbeatd t |
D u p tHred din depresie, cei manulli o a me n i aaf ui r ‘mriLc ecptu t st
muzicaH culorile din nou.

7.D a detsini epui zatwar ap unuea asuiepisod @eprésiv.p r i
Mulli oameni care sunt strdsét epuizdi se simt deprimia de fapt. Epuizarea este un
termen mai Bbr de acceptat socidle c ©t depr esi a. la “n cal
este |l egatt de un deadline sau de un o
ceva timp apar ent Ilifepuizdt in modt oistwit, atuDch acésta t e
poate fi un semn al depresiei.

8. Problemele cu memoriz ar e apar r elg u lpautn £ t rseshmn
intrebare. Cutdo i ne concentrtm mai greu din ¢
avem o probl emt de Ch atdndi tahdeprolsliemele cu memsrar v
H cele de concentradevin acute, &« r put ea ca depresia st

9. Retragerea din societatt a u e v i t dirlecar acce i iviiyndai c a

cu alte persoans unt i ndi ci i al eo fpaeprtiud aud &£ coke ptrre
cand oamenii se simt deprimaau temlinfla st se r etlilesgrhaledi n
din intera¢i uni Il e soci al e. Dact “n acesléde p
suicidale, atuncFhnsel e de a f i opritkt sunt ma i

ai btHidiunde st ar e astedbime ca, Btanci admeesardem deplima s t
nu ne izol tm.

10.Tristde a i n e xgste unceanbal fbadéte clar dat de depresie

Exista 3 indicatori derpeo ated efrimilneag ata
- intensitatea,
- durata

- cauza au, mai bine spus, abdarcauzei.

DeH la Tnceput putem identifica un motiv al triktei pe parcurs
cauze ale persistbai acesteia.
Fii cu ochii “n p alt mai mulieadntte aces$tes semne |

combinattd i a mbscakepresaimnstée sei instaleze p
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ANEXA 5.

ATACUL DE ®KANI CA
lordache I., 14.09.2013, ZiaruC e a h | aul

APrezent | a i n diSpitalulua Juedean Nearh eoctanul Dah
Morenciu,Feful Diredi ei de Stnttate Pubnliicckk ,dian fctac
rtmas bl ocat " n liel, icdret a trecDtepantrm antple precas ds e ¢
moderni zar e, a f ost fiitcare a ajunsilaespital apoape dei n i
or a 11. lileOgrezente dal inthnpinatH |-au condusimediat pe fnaltul
demnitar pe traseul care a “nceplelor. cu
Mi ni strul a vorbit doerasigpde mai multe cgi pekparpussul ¢ a
vizitei, H-anume dezvoltarea medicinei prespitdftceprin creiter e a numir L
centrelorde permantn  asi gurarea gtrzilor acast ¢

Al ai ul lilorfai atacandpoi cele 3 lifturi: Tatmul au urcat ministrul
Ni c ol H etaffeuulocal, in al doileai r e st ul of i ciallivd or
jurnalifti, in vreme ce in ultimul lift ® u st r £ dui tli casneramanin c a p
televiziunilor A& patru dintre oficiali. Erau 13 persoane fotcut £ diea met®
p t ti, A aFh cum liftierul a avertizat, liftul-a blocat Tnainte de a porni.

8iuitul alarmei & faptul ct Iiftul nu mai ri
declarrhit claustrofobia doctorului Dan Morenciggful Diredi e i de Stntta
Neamn. Toat t | ume a a crezut , | a "nceput,
atmosferaincordat de frusRR i Aapeacpuenaliierdeau mo
l a maternitatea de | a etajul 'V a spit

lividAH , plin de broboane, Atotemagitan f Lr t ~nc
O Dad desch,i doe R aifflotrmdéu e
Cn timp ce |Iliéedi eramlo udt wtea csoardan dt s e
vicepréedintele Dan Manoliud senator ul Li v i almBze mpd u
doctorul Morenciu, carét-a ami nti t ct r ecumathc da pmaii ct
Broboanele de sudoare curgeau pe frunte#i lagitdia cret e a ma i al es
din telefoane nu avea semnal. Cand incordarea a atins punctul de fierbere, liftierul a
reld t st comunice cu fihecalue @, tcdladindgfl, & . d ¢
uniiauluato pe sctr i, lidasrt af uangdiejusstindBaaegdabseama
ct singurul mijloc de acces " n maternit
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8 Nemleniaudec#t i gat di nleaceastt invest:i
Alaiul oficial a fost format din Cult Tt ¥ @refedintele Consiliului
Judédean, Dan Manolili viceprde di nt el e CJ, prefectul Ge
manager ul spitalul ui, Ni col ae Stl ktgean
comunei Alexandru cel Bun, senatorul Liviu Bumbu, deputal Dorin Ur

deputatul loan Munteanu, consilieri judai # caliva medicitefi de setie. Ministrul
Eugen Ni col £t escu li@ det rnatemitate alumind iliczarilors e ¢

aparatel or de fotografiat, pemomentul dot o
cauza liftului.

Modernizatt cu f ondduHriUnmndieun eaa BHanrcoap
aratt acum ca ~ n c liaiarostdd peste 3 mitioarie deccard. a | e .

8 Aceast i ei nevsetset if i nlaldomnudut ntinistra saretazmai g r
alocat 36,5 miliarde lei vechi in ultimul timp, a declaratpdintele Culit ~ Tlk r ©

d Deja noii locatari mt mi & hdue t diici ls-au mutat in aceste saloane
frumoase. Este o bucurie pentru nolito f& la Piatra Neammse dovedit e ct s
poate, in ciuda crizei economice, financidtea unei dfbare crize morale pe care
putemso cor ectikmes cCidovmdul ui ministru ct
investiie, dar# pentru banii aloda, vom fila kb dumneav o asater t
pentru ct t dimkidepagte. st ne aj ut a

La rondul | uiliiamofu mi st dilorfocal® penti madul in
care au colaborat:

8 Celierii din acestjudeaude cét i gat cel mai mlel t d
pentru ct auotwnevolin us tmame asr glidihlar Al t €aluin
serviciilor medicale® a condli i | or of er ilitsant pramisenperitre r n i
mickbr ar ea limoritraffantti | e, mt bucur Bdeurdf i u
Tnalt standard, cu persoralificat /# profesionistf
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ANEXA 6.

TE-A LOVI T ATACUL DE PANI CA¢ SUFI
Manole D., 19.05.2010, Ziarul Ring

ATe-a lovit frica din senin? Sith It de taie respifda H inima i bate gata
sdi sart din lpi epcesdliMedbtst i e8Zi stcat ensipi ¢
punga.d&vedit ct reinhal ar eaacémaocatacudes | u i
de panict. Debut ul at Ftimp Idet 10 mihete ca@ imi ¢ L
intensitate. Sentimentul de periddkchiar gandl modii dau tarcoale.

Toate din pricina fricii.«Cei mai muli oameni cred c¢ct su
infarct sau atac cerebrll s i mt chRkdinsitudi motr eis@ect i vi. |
palpitdiile, transpirdia, senzb a -a bpritsnima, corpulioepe st tr emu
amdeala, disconfortul abdomindt greda H# se pune un nod n gat. Nivelul
adrenalinei crg e . Acestea sunt si mpt omel efti at a
rapid est eliinti-on ep srig tr.e slpn s i r am airainatopiino x i d
expirare ajutt» | ax pldhuediu leiea, dorectord €linicii
PULS. Confundat cu hipocalcemidi n pri cina mani festbLtrii
panict este confundat cu hipocal cemia.

«Qameni i cheamiudinSacltvaaea o ctdere de
analizel or medical e, nu s eo dlewsrcto peeo kLt na
panict va fi di agnost iexatl icdk tmeldb wrudr. e

Psi hiatrul A maeip| isdtdul depanici mipar e, de
dupt o perioadt foarte stresanltiton&thb, s
doar un tratament psihiatric ne poateHini

«Psihoterapeutul va apela la metode de relaxare, tehnici de hespirehiar
tratament medicamento®.i n ptcate, tul burarea ®EHe pa
netratatt, po aliune psigien e e a p.lLauedielLdca.fCan le
previ?FL s port pentru a el iAdiorpd te rod dri fHitta €
nu manca seara tamiCn c e ar ¢ Hilasalkool mtnnu«T ul bur ar ea de
este de dout ori mai flife csvee npt dinnda acHtio eanfed
component.tefigeneti ct
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ANEXA 7.

DE CE APAR ATACURI LE DE PANI
Dima S., 6.06.2010, ZiaruAde v ar u |

Acercetbttori.i americani a u -utiibds ereier a t
duc la apatia senzd e i de frickt puternict. De
declalft azt | a persoanele cu o fire anxi oa:
met odt dHerobtemalee p L

Atunci c©nd se produce un atac de pa
senti ment subit de frict, [ se accel ere
corpului, transpirh e a b u n dléamé thec, desvatn,z adur er i ‘B pi
i mpresia de moarte i minent¢t.

Psi hol ogul Lena Rusti Sspune ct o0 as'

persoane cu o0 ®trouarteur mma minfxe staate tddne o b
control ul liaFsicapoata frieatlrittitt £ “~nclbeddet bap
poate exista tendia de a elabora constant scenarii anticipative negative cu privire la
evenimentele sau la persoanele care fac parte dilvia

Aci ditatea din cr ei eeral nniveripliduuinds erdier | +

semefi ne | a un nivel cofhst an ti.pc® afecia ketlee r e
fundi a cerebral t. Ast fel, potri vit unui
uneori i in sinapsele care ctin nifte proté ne car e det edccare azt
stimuleazt sistemul nervos.

Il ar |l i psa acestor proteine reduce ceé
sau dob©nditt ~ re utrrmaumanoirz aex ger iCeem c e
motivul pentru care uneleepsoane au o predisptizie ma i mare cbtr
pani ct, hi persensibilitasemd@ elna ageincitti at

descoperire este un prim pas <cttre a
procese neurologice.

Relaxareae st e chei a. Un atac de panHctk ¢
psi hickt foarte mare, i ar cel ma i i mpor
respectieviststse mved axeze.
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«Exi sttt diferite tehnici de r eataeuK ar e
de panictlal si pgur é nvyau cu ajutorul unu
este letstnvespire ritmicH, iptervefialanivel fizice |l a »
nu este suficientt.ltMe ” mcpea mutternepbeordiem
emdile @ st g ©n> spune psinalogul liena Rusti de la Clinica Mentarex

Consultdin Bucurd i . i
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ANEXA 8.

ATACUL DE ®KANI CA
Ti n D.c2810.2010, ZiarulJ ur nal ul NasSi on a

At acul de panict s éabuasrcdctae ruinzuda zetp i
i nt enst, Hcagse mdeftefde singptorne organice evidente.

At acul d e p a nliucetin smey ci esteture simptonadare apare n
di ferite bol i psi hice sau de a htactl den at
panict a fost mul tt vr eme ignor at s alu
considerateput si mpl u nervoase, stresate sau
capul l or , ct rmHu tset Uintwanpi bt baiacnkicde Cn
p a n id@dneal amprentapeVéa | or Hs omri afl s i o dAeatteptat, a f
uneor i grav stnttllat eamt acwml mbenemad mil cidee §
medi cal t distinctt, car emdieficienf. i ci azt, d

Tul burarea de panica

Fiecare dintre noi poate avea o astf
vialk . A 9%-@%dinpopuldi e sufert de atacuwl%de
din persoane, el e r e diunenzuimittte ntaunlibfuersatraer
acest caz, atacurile sunt mai frecveiite, ceea ce e mai gr av,
constantt de repetare a at #cugeunier ecaazrte
de comportament. De e xeevmptltu , s ipsetreshaaat ni ac
care au premers atacul (chiar dackt sun
pLr ts e afagcchfind onccul loounde se simte insigitan At acur i | e
sunt mai frecvente la stiul adolesceleiftlaaduli i t i ner i (dupt 3
dout ori ma i “"ntO©lmite | a femei dec©t |

¥Yapte teorii

Exi st Hnrelteptieor . care “ncearct st
una nu e concl ullfacoti geneticBl dezdchildrerale mediatdritoa
chimici C e r e H catedolamingls).eDe exeropiu, coptii care au astfel de
cazuri “"n familie prezintkt o posibilit
tulburare in viitor.
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Existeria unor boli psihice Tn familiede exemplu, depresia) este, de asemenea,
asociatt cu un pericol mt r i factordde risa sust:u f e
stresul “ndelungatlkt ¢ @hiemlu el salarpoarmainw m e |
apropiat, neterea unui copil, deatFh r ea menopauzei etc. ), é
psihic sau sexual), fumatul , al cool i smi
din cafea, fie din sHmagmeziyinsdngd. vel uri sc

Lupta sau fuga?

Mecanismul patologicla at acul ui de panictkt presu
natur al de liaéd armtperdiecaoleaccar e nlaundii ct e
ameninkr i : |l uptt saulifuglor g@ni Sendelinealerts pt @
primefte un impuls de engie, frecveia ¢ a rHdda aesplratorie cresc. Tn atacul de
pani ct, a c e sltat Trr lipsa pnui pesicolesgiderd, unieariichiar noaptea in
somn. At acul d e prain idifedite afetiuaitpsihices depresip,a r L
schizofrenie,tulblrr e anxi oast sau obsesiv compul

Poate fi, de asemenea, asociat frecvent cu anumite maladii interne, astfel incat

aparli a sa ar trebui BH fciae eursrthatdte pdetierz\e
Se inscriu aici: boli cadace (" n pri mul rond, pir ol a
cardiomiopatiile sau hipertensi udieina ar
pulmonare (astmul bréh c |, bronhopneumopatia croni c
inflamatorii cronice, migres . Cntreruperea brusct, f L
medicdi ei pentru trat ar e & atlorlafetun tde exénplu, de
astmbroff ¢, bol i cardiovascul are) se poate

Mo d ali de manifestare

At acul de panict debuteazt brusc, f L
precipitate de repetarea ~ mpr dgunorfoliii | or
(de exempl u, 0O pefespanti oaeret eepbame fle
vederea acestor a. Fenomenul nu se produ
excese: cafea, alcool, tutun. Persoana
insdi t £t dle ase@mzanoarte i minentt&t, de ireal
Conmmitent apar: palpilé, crererea frecvelei cardiace, respitae r api-dt,
ficialt, sufocare, frislboanet s amievadlttu rsia,

furnicttur le,al de bahzle de, noddmuat, dureri toraciceegt |
dureri abdominale.

De obicei, nu sunt intalnite toate aceste simptome concomitent, diagnosticul
pundnduss e dactli A4adeehr act -Fpte dindre eleu §irhptompedet r u
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ating maxi mul “n 10 minute, tet oephi s ddl
“"nst episodul poate fi ma i l ung, cu at
astfel c¢ct pare un singur atac prelungit
pe zi sau el e se pot der udteaurmhtae untintpenaiv a l
“"ndel ungat (peste o Aluatyuynde fulilbar wmiu
consecutive (evitarea siftiai | or “n care a aptrut at a
conducerii m#nii, renuriarea la relkile sociale etc.)gste vorba despre dezvoltarea
unei tul burtri de panict.

Confuzii cuinfarctul

Existt simpliomé s&u saf epcot confunda
Exemplul tipic ~I reprezintt criza angi

intr-a d e v L% dintre2pBrsoanele ar e s e um serzidiunde trgdh nt r
CuU suspiciunea de infarct au, deH, hapt ,
persoane peste %60 de ani , iar dcurerelaurgimabi. ph
at acul de pani cto dourrke a zbto Imaaiv urhu lttr edbau i e
Atenli e! Chiliarprdeexentaat “n trecut at alauri
n paralel, a unei aféicni cardiace sau declairea unui infarct miocardic.

Criza hipogli diesda caattchaebpbaaei.i cu
cazul injectdbridi unei doze plieerheforubuir i d
fizic, se mani f est H,apdeiad tt, r esleitret teu rcin,n £t
anxietate, palpifd, senzaie de bame. In aceste cazuri, anxietatea (frica) nu este atat
de intenst ca “"n atacul de panickt. Alte
de panict e at Ot de i ntenst, Hereargnwiuivt
cardiac este confihat £t cu o0 stare premergtt-sear e
instala rapid toate semnele acestuia.

Recomandar.i

Tulburarea de pagit nu este unocendli gmatnof dasi

bol nav, nu tr B prezentareasla metie ICy apaketrosra, tr eb
Tncurajdi pacient ul st coshs utt eFfegedi c tHe men
reticerdie | e . Tratament ul se face cu diferit

obicei, la inhibitori selectivi de recaptare a serotoniAeinhibitori selectivi de
recaptare a noradrenalinei. Mai rar, se folosesc antidepresive triciclice sau inhibitori de
monoami hoxi dazt. L a Fmhbenzoddzegine €se aw @in efeet  a
sedativi care se folosesc cu succes cand este nevoie de amendape @ £ a
simptomelor. Betablocantele (ca propranololul) pot fi folosite pentru tratarea
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simptomelor fizice asociate. Medicaa e st e d ef impunegchopethrea a t 1
apropiatt cu medi Hlerdarhsped ioal idet .vi PRdretcral
la psihoterapie.

Tncercai st vk odf ihaiilestrésuld abdzul eevcaféaaalcool,
tutun. Est B exdrdlinie fsitzifcaece(de exemfl ust ¢
"~ nlalitdiferite tehnici de relaxare.

Consecine

At acul detphbucaresaude panilxtf gpmialties
sociAalgrofesionalt a bolnavul ui, poat e
depresie sau ganduri suicidare, la abuz de alcool, tutun, uneori chiar de droguri. Toate
acestea ~ nisdsoldiue,cocnis,tides fapt, a g v e a :
cerc vicios.

Investigdii

Dactli awe atac de pldagmordi £ ,s aruu stilirdeadotu i aed

psihologul ui . Medi cul dumneavoastrt de
psihigru. Concomitent, se va face un examen clinic gerredilerite teste paraclinice
(examen de s©Onge, el ectrocardi ogr amt,

exclude alte afdani.

Sfatul medicului

Dact s & adzetc laatnals uls tfezdikcee can scalyn, ¢
st rlemrgdi rad©nc. Uneori, Isi@r-or @eawonmganadtdas
confirmat c¢ct aceastt mitsaudretyv taii aa \eecarieul re
din atacul de pani ctt tdedee rbmionxti de | demi ;marr
procesele metabolice al e o ti@spiminamult ui
bioxid de carbon. Totd , dact existt o tul burare cu
infarct), stdifiea se poate “nrtiutt
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ANEXA 9.

ACTORUL BRI TANI C RALPH FI ENNE S
DE ATACURI DE PANI CA
ParvulescuD., 10.12.2010, Ziarul Gandul

AMctorul britanic Ralph Fiennes a dez
H ct Reeadasaorg aaespirat in mijlocul dopi nf or meazt cont ac

Actorul se trezete, adesea, Tn mijlocul ntip transpirati cu un sentiment de
moarte caHe«A'm audramturr e de anxietate fo
dimineda cu mi nt e afenlpiivimd unat kicruniFeniciinumftiu despre ce
este vorba, doarunsigener al de incertitudi rient,pr of
presupun, teamadeexisken O zont ci ux adedarataecesta bs cur i

«Simi m ct putem stlakhevoemast negpmeamiom o
putem controla, dar nu putetn a af i r mat acest a. Actor
recunoscut ct anxd etmteae s adii® sociales ameastmm tu n
af i r mOn «stangdol akircitcand intalifde persoane ndinuest e capabi |l
concentreze la ceea ce spun acestea.

De asemenea, Ral ph Fiennes a &8untl ar a
acuzéugdecdnversi # ct mk uit “n gol, ceea ¢C
simt “n | argul needut In arumite sitdéi mat s enit L
mine». Regretul cel ma i mar e al vedet ei
"nainte ca el s t  diegvdienrdlului udim pedicaldLista luic u n o
Schindler

« medi at c Wista lai Schimlerdutur ma st prliemesc
mama mea a murit de cancer.-8ir  f i pl tcut st vadt cOt
am f tcuwoati p digHkserbriteanele simtaceth | ucr u. Di scut L
despre astg a afirmat acestaActorul britanic Ralph Fiennes are in portofoliu peste
40 de roluri, printr e cPadeetul englezde dnthany c L
Minghella, A& Lista lui Schindley de Steven Spielberg, pentru care a primit cate o
nominalizare la Oscar, dakcel din Spider de David Cronenberi)
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ANEXA 10.

CElI CARE SUFERA DE ATAT DE PANI
LASASI SINGURI PANA NU 1 SI F
Dunca F., 30.01.2013, ZiaruLibertatea

At acul de panict poate Raiptlraacuinmt rs
plimbaresau Tn timp ce dormi. Cauzele nu sunt cunoscute, dar, cel mai adesea, atacul
de panict apare | a ceva Vr e fere, aopgikcue v e n
anestezie gener al tA ssudiucand anundte afdwdiepat tfi. St
insditede atacur i de panict precum IHosau al
afedi uni ale pliEtmOGnilor. I ndi ferent de
puternice n piepk senzdie de sufocarét poate fi confundatfbr cu un infarct. Nu
flipunevala " n pericol, dalruneedicd ishdicceati sat
specialitate.

Vor ba bl andea aduce | ini

At acurile de panfgtimaigdi me alzt o° j umdd ad
primele minute, cand seriie sunt intense, persoanarcea s uf ert de ace
trebuie ajutatt S$tdi rceaslpm,r ea fnlota nddL .ccueV oabr
friFkcduo departe de acel obiect sau “'nc
P r e gtesi ureceai fierbinted convingeo s £ n y auevoce tare, &ucru care o
poate ajuta st se cal meze.

Nu trebuie neglijat!

Tinerii cu varste cuprinse intre 2 40 de ani sunt predisplatacurilor de
pani ct. P dilor, BO® dintresagilleac,ilaauh moment datinvla, un at

de pant t . Gravll aestne csirteuaat acurile se rep
cursul acelie zile. Tn aceste conti i este nevoie deeuvoonsi
tratament adecvat. AtHasslul de panickt nu

Dact n#ticvaimehe despre el , limgravdziastaiea d e

p s i h iletegeread dragostea familiei sunt elemerteh e i e p e H sitndia a d
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critict. Ftrt H®prfigriktnutl e rcaeplioer, dartaggeiur i
depresii puternice, uneori cundin de s ui c i eau fréevemhataclriede ¢ a |
pansetpot ~ mbol nt liunicardiace. t ©r zi u de afec

Simptomeleosh ui t e al e atacului de panica

fbbtt Lti neregul ate ale inimii
9 Tiuituri In urechj

1 transpirdie rece

ffamde a;l Lt

I sufocare

9 durere n piept

{ senzédia de pierdere a cuhtinlei;

i stare de l€&in;

9 sentimentul incontrolabil de fiidi
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ANEXA 11.

CUM COMBATEM ANXI ETATEA¢FARA M
Caramian J.,31.01.204, Ziaruu Romani a Li ber a

ArCcadrul uneconferifieapshol ogi | or care a avut |
trecathjues |l a concluzia ct t otredimeade mul
terapie deoarece nu faclfa pr obl emel or f i H aetoclégate de, S
viala de familie.

Potrivit unuistal i u r ecent , o persoant diliin 50
generalizatt ( GAD) c aliomale despre mrice fel deelectud, p |
i ar una din zece persoane sufert Thecazi
Independent Pentru a cmbatest tdel enxi et at e, psi hol o¢
schimbarea atitudiniifa. dé&reipaezintt un “nceput .

Dact vrei st fii to epeairi st peohlemelmaaireliir e | ¢
provoact st t.rPerdoaneledamxioase ar irebutfd nowze simptomele
de alarmt psihictliiAcensetrevaozpotat édo pah
respirdie ner egul at t . Cn mo me norAiehtizaté mmpaatud r e
problemelor se va diminua.

Exercliile fizice combat anxietateapentcut. t e aj ut t #®t ad art rh
la eliberarea hormonilor fericirii in corp.

Abordeazt probl etorerhaerelaxat!l i cveorddt wmpu

probl e mipuimtreesoldieill. Dact ai o zi  ©presteast t
sfaftul lumii, ~ nc e ar c #ti rezdlvareg#t e ili consuma energia inutil
f £ c @irguiiu

Respirdiae st e cea HAmaut iiled t metodt pentru
putea controla ataclarislte rkdipgetii atd Ohac t
Psihologiine @ e r t i zneAacaréae cate o consumamfluenieaz o mare

parte din corpul nostru.

De aceea este I mport aattascstamul eervost Rrea a |
mul t t cofeint, ceai negru sau ciocol
Din cauza presiinla care suntemsupi " n soci et atea nsotder |

“nlem st z,i csekm nNaU refuztm sarcinile pe
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Amabilitateaforla tildvacreasenzaa ct ai prea mublte s
nu vei putedbst | e mai faci f

Putdi incerca t er api a @ehtrt @rconddte stakea de anxietate.
Acupunctura, arooterapiasaucristal er api a sunt doar c¢cOtev

vrei sa apelezilafhcevai cear ct st i Omit Rop@itivdreai des
In caaul In care ai incercat tot ¢diaiHnuairetH t st te tratez
apel ezi |l a sfatul unui s p elcscapd de sub contrblu |

pentru ct ddeuordiiserimasenRuendi nanxi et ate poat
deoarece ne ajutit <<Eistei mecbdbeceéentnraa ur al
dbunBazt
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ANEXA 12.

TRATAMENTE NATURI STE CARE DI MI
ANXIETATEA ¢
Du ¢ a, 2%02.2012, Ziarul Cotidianul

Mnxietatea este unatdibureéercellfi mad
vieli i trbi tseciptate “~nstrti Aeadedtimedtd unoiat u
viitor asiguratH apar, tot mai frecvent, excese de vidten-a Sdovedi t ct m
medicinale sunt benefice in tratamentul ahiie
Omu | modern a deveni't maa stresulul gererala b i |
care afecteaz#B 9isnthtiatbe a ufniemirdt pe ter |
const-&4 Snhare d e He amithie tnesigunalt |Hi nervozitate, care
prov oact o] tensHunteulibnutretrriioaneéur oveget a
tahicardie, transpifa e excesi vi) . Existt multe me
di mi nua nilivlatiucat tratamenteleenedicamentoase pot da depénten
uneleefe@ secundar e, lete patunse,ccarensum digtle r € £ r £ n i
formt deltdependen
In uz intern au efecte sedative, cu calmarea sistemului nervos, echilibrarea
st tril or Hdduceseapaipitati dtoe , mai ales ~n at ac
Tinfuzi.i di n f | oftlel A idsemiet (3i gramel flarv a n d
uscate |l a 200 ml apt cl ochRsbeadld citenii
pe zi, Intre mese sau inainte de culcare);
i infuzie din frunze de roihk , I ofrriunz el Handiropded u c e
salcie sau frunze de rozmarin;
Tinfuzie di n h & rtalpa g&eie cu sfecte tcalnoaate, e
Tntr-un tratament de minimum 3 luni;

i infuzie dinconurideham& r Ltdtci ni de obligea
Pentru situlii mai grave, inclusivatacl e pani ct, se r ecoma
pl ante ~ n c a fiieegale, florirde meelél A teip fruozp der roink A

rozmarin, herba de suntt oalamest&da5¢0me p a
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apt clocotitt, s e idOninutere a 3t dea@ame rciCit et

ctlledupe zi, ultima “"nainte de culcare.
un factor pri mor dilglf i’inndt rcatt aemeing tudl  aln
stitril B deanstcrbegsalni menmpe cpeotalstte accent u
Reducerea simptomel or d-en adaoxde éosf@ ihe s
alimentdie. 8elina coni ne mai mult f osf ol cdataredse or
recomandt a fi consumarda rsadt fdat, mkidaes
pui nt miere), avoOnd efect de diminuare
diminedt , pe st @seara selbeagatelun pahar cu suc de morcov, amestecat

cu suc de meliiacrétéraidetadd oga npt@ntkt loa c3ulrOt gd
14 zile. Dupt o pauzt Hidoze7Adiumiskdativesadd r e i

castravéi i , care cal mea®#t raedli evHazsemguenatr.d uNcuwa t
vor neglija nici semile ca cele de floaresoaelui, bogate in fosfor, potasiu, zift

compl exul de vitamine B, cele de susan
precumH migdalele, nuciler alunel e, bogate ~ nlilmagne

suprarenalé.
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ANEXA 13.

CELE MAI BUNE RE MEDII PENTRU ECHILIBRAREA
STARI LOR DE ANXI ETATE
Milica C., 5 Lutnida 2 0 0 8, Zi ar

Mnxietatea este una dintre céilceo mai
consecilt. f i redéisictt rahivieei et ate ~nstr kparp,at t
treptat, respectul valorilor morale, ligde sentimentul unui viitor asigurét apar, tot
mai frecvent, excese de violén. Omu | modern a devenit n
in fala stresului general, a Viesedentard a viciului supraalimeniaei necontrolate.

Toli acet i factori c o nt rlii fiziceiHepsihice unadki pectérraen e a
“ndelungat. Anxi esttaatreca dcddentsptdenmiediguratted i n i
nervozitate, car e prHowbaratcrti  on etuer nosvi eugneet ai
paloare, tahicardie, transpirae e x cesi vt ) . Feirecvestinadvieza, s e
confuzi.i ment al e, d i@ sehizefreriieeln rpagiiitatern caturilor,me |
are | a bazti Heaptars & unupériookimaginad greuade definit de

“nl tturat. Cu toate acestea, teama poat
sau situi e “nchipuitt este posi bial asmlikxkameu t
devenit destul de r edu% dirtpopuléi Caic nl Susnti ai t issut
aceastt boal t, di agnosticatt medi cal T
“n plus, foarte multe pe-Hsounokte afedianeae s u
Il ntensitlat ea dalacatibdatr & Fnee | p @n £ Hlidiaperare Beo a r ¢
constatt ct tot ma i mul ter ipermaianal ear
simptome tipice de anxietate acutfbc de
puternic. Boala este reclo s c ut £ d a dih pataupsanptome ed arepaul t |
transpirdi i reci , dur er i abdomi nal e, tahicar
depersonalizaret t eama de a “~nnebuni sau ct va
de anxietate 1l constikel persoana care, rfitaptarea unui examen, a unui interviu
pentru un post sau in preajlian e r i i unui di scurs ®Bubl i
insomnii cu mult timp Thaintepentru ca, in ziuaFh e pt at L, st nu fi
prezenta la nivelul acpébil.
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Cauzelelianxiet a

Sunt |l egate de schi mbtriliauinamauvoal e
eveni mente car eftiendue pg HistresantepssRrifie lackstei
cauze pot fi mekonate:

T conflicte personaleinfamdli sau | a | ocul de munc
i dependera e x agler adtet nfusnca zi |l ni ct, P
interes personal;
1 eforturi fizicef intelectuale prelungite;
Tl i psa drede eeldxard, prin culcare la ore prea tartiirezire
prea devreme;

Taparli @ unor alergi. al i rAiduareaanreselorl a
" n flaqgre neregulate;

fconsumul exagerat de cofeint (caf

ii mplicare faptickt sau mentalt “n

circuldie, incendi sau inundti catastrofale, crime, violuri, abuzuri fizice sau
sexuale, decesul unei persoane apropiate);
i dezechilibre hormonale (ale glandei tiroidfegrize de hipoglicemie;
ifcure prea severe de sl tbire.

Dupt accidentel e tiH acamdtei frecavant anymitep e r

situdi i sau pericol e car e, tr#ptae, reppt
persisteft. . ERRi st ki d e I sexereedaracares ajungrteadimengiuni
exagerate in imagithia pacientului, cum ar fi pericol unuilana r |, p ftiriein j e n

c©ine pechinez, pi si ctbadbr ofacartt dieésteu lcto
posi billda wmalr i @exi enigt dur att carlesavapar

chiar deces, dupt cdaer ea ncxoipoisl,ul c ud &vde annet
morit ri , pe car e liicopivdevinamervsiia u dedirciv activitatea A |
FEFol art sau atunci c@ndpriéa s’enailnsagn cpE

p o s i Ibeiidtelettui. La adolescéinf tineri apar temeri provocate de réille
sentimentaled mai ales de apropierea unui examen sau a unui interviu pentru
obli nerea unui | oc de munc trate iIMeakul ugor laolr e s
ment al e (schizofreni e, b roze pnxibasepcare distrugtmc | e r
speratele de vindecare.

Forme de anxietate

Anxietateagener al i zat t, cu duratt ae gpesgt
exageftatde fsaoarta membr i | @ cuno$cdiloni undore i |,
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gOndi mdtlaa esat, A a ptoidivlibdi dfiiedanci are al e a:i

cu teamk ct alte persoane ~ ifAdikcaediare, fiee v a |
prin insuyfigi@rrue ciarde awt tma i larg (l og de
cuvontbLri publice). Datoritt acestor te
cu reatii iralionalerf exageratefda de ceva care poate fi
(teama de insecte, cdin pi si ci , s©nge, s e r ifabig pot, Ci

persista mai mui ani, devenind un handicap serios nlkia Tul burtri
compulsive, decldfte de idei, credle sau ganduri fixe, legate de comportarea
partenerului de via. ( c ar e -laimFe Ipeu,t efat rshin irdicilmoorec@t ni c
legate de prezéahdi | or "~ n j ur (a¥neuietorflor la & H éemstre) e p e |
sau de ideea unor infeci sigure cu miledroabic u( sspptilrat
excesi vi a modestiedposir)a u nTautlibcu,r tcteile @cuaifie c t
pacientului prin redd severe débc, suferie sau furie, in urma amintirilor repetate a
traumelor, a locurilor Tn careau produdt a unor situdi similare.

Ataculdepam ca, o forma grava de anxietat ¢

At acul de pancott esltiannc & moé&-omcompex £ d
de reab i fiziologice ale organismului, cu
unor Icarctrietstcute de hor moni ,launeisitylirdenci
pericol c ar e tsauewitat,iorganisntl afe hexoie de un isuplgnent de
energie pentru ciéerea tonusului muscular, arespiga a r i t mul ui al
inimii. Cn acest moment, se F&lifdmuyll eaein
care dau puterea de a rezift un atac fizic, la un accident sau la un dezastru natural.
Prin aportul sporit de adrenalint, s e
senti ment de moarte iminentt. Atacuril
noapted pot durade la®@t eva secunde plantatlaz uo i 6 ok .
intervale de cOteva sbtpttLtmOni sau chi a
panickt se instaleazt o stare de hiperse
gatului,acefeha spatel ui iar intern este posilk

Cesi mptome trebuie sa ne al ar meze

Din momentul apatiei bolii, survin reatii specifice la nivelul sistemului
nervos, al aparatului digestf¥ cardiovascular, separate sau cumulate. Sentimentul de
frict include acutze, dpOmk i ba &didsep ecreair ed |
| i pst de adapt Berlé, tirémwrainteyr ib,ufaeme i d
concentrare, d e p rlie scoHmarurip Santuri cnegre. Apaxdt u c i
cardiovascul ar “nregi str ea Zitcardiacetca ritmi u n
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al ert al btttilor i ni mii, crize durer
mi ocardi c. La nivel ul aparatul ui cdid ge st
uscarea gurii sau salilae i nt enst, indigestie, dur e
poftei de mancare.

Femeile “nregistreazt sHcdbrerinptedmenstruale | e

acute. Ca simptome cumulative pot fi fienate:
i respirdiegread s acadat t;
i transpirdia palmelor;
i amofelif mOnctri mi peépigoars;t ente | a mcC
:
.

carceifmitt L r i i nv o IrhilortARantegenirad le; mu

sthri de claustrofifiobde &@aforatoldie
aglomerdie);

T percepereagie t £t a trecerii timpului;

ipierder ea Iepeantubiitoei sper an

isenzdi e de moaFfternini mi mreavtdi nuci der e.

Un caz particular este agorafobi a, 0
care unele persoane setemldecur i |l e publice agl omer at
de teatre, biserici, striktzi i ntens ci
considert ftArtr emfifcd pins kg ala saghrul loooirc care se
simte in sigural. . e@Alstse instaleazt i zol alileeca s 0«
coleqii, prietenif  chi ar cu membr i fleddwa utodisriigere mi r
prin sinucidere. Dact nu sunt tratate
bol navulotaaowmiat frecvente si mpt dsmndrondide ps |
servaj. El nu mai poate facelfa a clilor zilrice, far in incercarea de a diminua
Si mpt omel e, cautt refugiu “"n alcool,
medicamente chim& cu gandul orientat spre sinucidere.

Tratamentele naturiste

Existt multe met ode Giae stres,pentru afdiminuhe ¢
ni v el ulii. Irafanclie eld dauzele subcHiente, care au decliit starea de
anxietate, se pot adoptakns ur i | e corespunzttoare.- Cnt
toase cu pastile pot da dependert unele efecte setctetendar
naturiste, care sunt sigue  f L r £t ni ci oltf-aSmiovddi de p ¢
plante medicinaled aromatice o efecte relaxantét sedative sunt benefice in
tratamenli ul, d@daxiketsitunt al ese lileorgagismoluinz k-
respectiv.
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In uz intern, au efecte sedative, prin calmarea sistemului nervos, echilibrarea
st tril or Hdeduceeeapalpildlora,t emai ales “n atacul

Tinfuzi.i di n f | oftlel A idsemie (23i gramel flarv a n d
uscate | a 200 ml apt cl ochhsfbhaadld ctenii
pe zi, intre mese sau nainte de culcare),dvae f ect e ~ n diddmbat
a insomniei;

i infuzie din frunze de roifk  ( Mel i FAsadrurdfd e Hd e p
maitbri de salcie sau frunze de rozmarin;

Tinfuzie din hretalpa giteid eu efecte cdlmantdin e
cazuri de clausofobie # agorafobie, Tntun tratament de minimum 3 luni;

T infuzie dinconuridehamét r L dbtci ni de obligea

Tinfuzie din rtdtcini de valeriani
tul burtril or aptrit eal 'en sd iHgiti,d mir L rstiud
dependel. ( n u Reda copiH femsi gravide);

ifinfuzie din flori de portocal a me
de culcare.

Kawakawa, planta care aduce somnul

Pe pl an mondi al |, este mulPtol uheki aat
kawakawa, cu efecte deosebite de calmBrele inducere a somnului, in caz de
anxietatel acg¢uttte,ns afyinsenanie.iPdntrc sitdiatmai grave,
inclusiv atacul de panict, setrecaolinpmdi
egale, flori de metlel H tei, frunze de roink A rozmari n, her ba
prepart o inflezde dmesBedihgubDO ml a
acoperit timp de 10 minutd s e beau c ©le pe zi2 uinuki@inte dei c 1
culcare. Cn afart de ceaiuri, sunt efic

Ttinctura “~n al cool 6 BB0, dietnc eb AN iaC

v a | e H passiildta;

i pulbereadinfloridet¢éi frunze de wurzict vie,;
Tul ei ul eteric di mndiitiamth , alght mbii a

H salvie pentru masaje pe tampidrunte;

Tul eiul eteric pentru pul veri zar €
iasomie, chiparos, bergamot, saffatlangylang.

BLtile aromati zate cu HtoadaFo et eel ¢l die
un efect de relaxard de calmare a sistemuluinernvlls ~ n ¢ o mb ditFear e a
sttril or de HerHi ttadSehli hat e mhepbeart niv
stres.
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O diett echilibratt rpdiaale “dre vternkit aunme
Riind ct existt ali m#Antparciacte, r’erd utci mpg
pot st accentueze aceste stiri. Reduc

printr-un adaos de fosfor, prin alimetita Analizé e a rlalinatcoinetmai mult
fosfor dec©t Aoricae atanre, egeambecomandt
salatt (rtdtciletauleifpuli tn tc umi eed@0s, der ©@nd e
nivelului hormonilor de stres.

In fiecare dininedt. , pe st Heeara selbeagad un pahar cu suc de
morcov, amestecat cuiincigtede dcerka bQOQgoC
intro curt de 14 zile. Dupt o ptdaze Yarza, e 7
salatadalte ¢ udii tunt bune surse de vitamine

sttrile de anxietate. De asemenea, Hust u
antifungic,ati on©nd “n sctderea sttr Hincreterehe st
bunei dispodii.

Acliuni sedative atf castravéi i |, care cal mea#t raecgtlieval

circuldi a sangui nt. Fructel e dmzmpuadprecunlif ma
c tAmele au un cohinut ridicat de fosfor, magnezitt vitamina C,fiind indicate

pentru elevid studeni, mai ales in preajma unor examene importante, asigurand
necesarul de fosforprind cur t de aproximativ 3 stptd

Nucil e r elijdsepmmedalef unc

Nu se vor neglija unele senh@ ca cele de floaresoardui, bogate in fosfor,
potasiu, zind¥ complexul de vitamine B, semim| e de susan, care
aportul de zinc precunit migdalele, nucilef alunele, bogate in magneziu, care
r e g | e aliletsupfaremaled metabolizarea acizilor grheseriali. Unele fructe
dulci (bananeH cur mal e) calmeazt stirile de
considert necesart asigur ar efamineral@(P,&n ul u
Ca, Mg, Cr), iar la copii, untura de ffe H polenul. La meseléuate mai des se vor

consumai cmmndentadat e de ali ment e, evitond
Reducéi consumul d edoceadhinegesc! ci ocol at a
Exi Bt tal i ment e sau btuturi caliale st i |
organismuluift astfel devin cauze directe ale stresului. La adolégcerai ales la
fete, aceste alimente dedina z Lt sttbtri de anxi et &t e,
dependelt 1 ade nicotint, cu efeclie. tén @ma

categorieaidtmbtcabéajAinceco®aiol ahbpezod a,
producer ea He eaxdreenrueelaiznttk gl andel e Asupr
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accentueazt starea de anxietateladen m
adrenalint, cwp reaf etcaresiduinrieic t ree ravsofhdee , F:
insomnie. Tn plus, excesul de alcool reduce capacitatea ficatului de a elimina toxinele
dincorpi nft eedepozitel e de gr thfindiea dii mu rziotn
Dulciurile H produsé e zaharoase r aftiema&t eéorpursaeatroact

efecte In extenuarea glandelor suprarerfdlén declatfthr ea st Lri |l or

psihict,A anreetaterascibilitate. La ex
pancreas, mgariienid driiasbceutlul ui zaharat. A
conserveftl n ¢ t , li) ind@uinstabilitatea emdo on a |l t mbtrescH tten:

epui zeazt gl andel e Is operhalinenteld gegase, aaates | a
cel e de or icgd sumn ssternunaetvdd cardiovascular la un stres

anor mal . Cmpri@went mtu ediza rcdoen ctHopoai @ phi n e
din creier, ced¢har ea dJtelt reir Fiderstied. @l eaxd xainet a

Regimul de vida

Un rol deosebitth u  me mbr i i f a mi [liiAeniedicul psihiateit e n |
cu care se vor discuta factorii care au generat crizele de anxittatetodele de
eliminare. Zilnic se vor respecta ®drele
cormaruri, se vor fee exerdii de respirdi e pr of undt pentru a d
adrenalint, i ar activit atfear v a” nfA speero nlci
exerclii fizice H de relaxare. In cazuri extreme, se va apela la medicamente
tranchilizanter anidepresive, cu conlia st nu pr dvosawe dieyp
readii adverse. Printun autocontrol pe card-l impune bolnavul, se va proceda cu

mai multh lHmdef eveni mentele care i ter
cotidiene#t det de surmenaj fizidt psihic A va adopta o atitudine de bucurie,
sperabt.  “n bine. Cn orice moment stlamu se

Dumnezeu, de unde i va ¥Yeni sprijinul
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ANEXA 14.

DEPRESI A SI FACTOORUGELEARE P
DECLANSAREA EI
Moraru D., 16.11.2011 Revista despre suflet

Una din patru persoane sufert dearepri
constau in instalarea sentimentului de insingurhrizolare, apatia # acutizarea
tristdii, disparilia sau diminuarea nevoii de socializétede apartendh | a un g
social, de multe ori apaia H asocierea altor aféiani Tn plan alimentar, sexual,
comportamental.

Porni nd ‘vanstelkcela mai ftagile alec o p i IAtde laestructura
nedifererdi a# £ ne d e z v enlttsactukt ud ur g ud Somaticuh copuHp s i h
sufl etul $i utnet, noebdseé@smavthranifesta airc sens somatit
incorit i ent . Pe mbsurt ce “"nainteazt Hn v
g &ete diferite forme de cooperare, de rezibtgfi de reatie in acord cu mediul in
careftertiastf el ct prin maturizare adul
corftientH.Cnst modul de raport arset rlCae gnietudui rutl
reldiile de familie, cu experidelel® ¢ a ljlegpsihice &le persoanei de raportare la
stimuli A factori stresori.

Nevoia de separard individuae, de autonomi&t independe.  duc | a ¢
firesc al procesul ui d reperauaidnivasupra iadivieului. n s {
Astfel, teama, abséda un u i senti ment de securitat e

prietenilor, familiei catf mediului de lucru pot atrage un consum imens de engrgie
resursecareinin f i nal e phRforeaazt dilepdwalu. &
Atunci cand vorbimc onst at £ m ° i alte dobrle deurhanifestaie,n i ¢
precum:
irestr ©n g dirpersoanei afpctate tetatstabili félaterumane
(adesea p©aoti dfdameadeucpreact €wnceiin jur # pierderea
refuzul de a mdine reldiile cu ceilali);
ipert ur b a filerde lucrarfpda concentrare;
i perturbarea furdlor alimentareft a percefiei de sine;
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i pierderea chefului apetitului de viék f instalarea unui mod pasile

trai;

iinstalarea unor Btde dirergp detneputimi c e
total t.
De cel e mai mul te ori se recomandt

pentru persoanele care acuzt stilaf de
manifesarea simptomelor, pe un drum al refiecH introspediei, al cuno#terii f
expunerii fab ~ “Th € a paienii énpreucu t er apeut uAstaj u
inlel eagt felul “n car & deeefectett aepiesiet. Desairitse s u
desch de mai depar t elelapsiltososialel asupra apmiidepresieif | u e r
De asemenea, un rol importaéit del oc de neglij at T
astfel “ncoOt i mplicarealkf a'mm |ti ern apiree zu
careacuzst Lr i dadusandard bineideles aportul. Demersurile terapiei de
famiiec o mp | etsé &@not er api a i ndi vi d diieldefamilie a t
exi st t piastructurale) bparr forme. de intelame extrem de stransd
intense apar modele de interdigne marcante.
Confuzia funtiilor f rolurilor psihcsociale prin care trec oamenii, indiferent de
vOr sttt gempil ke fltedeepeér s maaua nabragi |
f ami | i e iAneajfinsud & viladeziicu zi, dificultatea de a pune n cuvinte, de
a exprimafR comunica celor apropiadespre situdi de stres major cu care se
conf mundadar e aj un ghtoard, expeaelei ndti nc aprieec ut r &

renil e des c IHinenmsificcka rdeu rnearcii nitn s u p-emdtorzab i | e
t r a u me Ata pierdenedd separarea de persoanele iubite, momente care atrag
dupt si hageai@gn-tnndol i u devastator, st¢tbr

H multe alt &Hexpeuiene de vidki fpioctuhdnefiechra din noi
readii / simptomatologii depresive.

Modelul tipic al reabilor depresive deseori poate fi activat de ceea ce se
produce “n di naheiunane fnt’end @tar humaif iatnu
puu erea st privim anal og ~ rHconihug lairupf u | r
suflet, la om lume ne apropiem Th mod cert dédlegerea simptomeldi readiilor
depresiveRt suntem mult mai aproape delétegerea lor decéat in sifiile in cae
ctut £t mHAexplcdieceli n de realitated®g dmttermripo:
Hiinlific.



