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Dragi colegi,

Cu totii avem visuri pe care ne dorim sa le indeplinim intr-o zi. Dar
v-ati intrebat vreodata ce au toate in comun? Pentru a realiza de la cele
mai mici pana la cele mai marete visuri avem nevoie de sanatate.
Sanatatea fizica si mintala sunt interconectate, ambele fiind necesare
pentru a trece prin viata fericiti si impliniti sufleteste. Sanatatea duce la
starea de bine care constituie cea mai de pret valoare pe care o poate
avea fiinta umana. De aceea, brosura noastra poarta numele VIS. Este
adresata tuturor visatorilor, insetati de cunoastere pe planul sanatatii
mintale si care aspira la o stare de bine pe tot parcursul vietii lor.

Brosura noastra, brosura TA, are ca scop constientizarea
importantei sanatatii mintale si a modalitatilor prin care poate fi mentinuta
aceasta. Totodata, SmartHub-ul ne vine in ajutor cu consiliere
psihologica gratuita tuturor studentilor ai ULBS-ului, ca suport in situatii
critice sau pur si simplu in dezvoltarea noastra personala. Asada, iti
suntem alaturi!

Si nu uita: Sanatatea mintala este cheia spre echilibru, iar Starea ta
de bine depinde doar de tine.
Multumiri domnului conf. univ. dr. Marius Milcu, director al

Centrului SmartHub si intregii echipe de voluntariat care au

facut posibila realizarea acestui VIS!
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Introducere

“Fericirea depinde de cum interpretam ceea ce ni se intampla”
(Marian Rojas Estape - dr. psihiatru) sau, altfel spus, fericirea noastra
depinde pe ce ne concentram, pe ce ne “focusam” (focalizam). Puterea
de a ne muta atentia de la un lucru si de a o indrepta spre altul este
esentiala pentru atingerea starii de bine. De aceea, aspectele asupra
carora decidem sa ne focalizam atentia sunt de o importanta vitala atat in

aria profesionala, cat si personala.

Calitatea vietii noastre este determinata de lucrurile carora

decidem sa le acordam importanta si dupa care ne ghidam viata.

De exemplu, povestea lui Thomas Alva Edison este una
anevoioasa, dar datorita pasiunii sale el nu s-a lasat demoralizat de
esec, ba chiar a revolutionat lumea. Pentru a inventa becul i-au trebuit
mai mult de o mie de incercari, atat de multe incat ucenicii sai l-au
intrebat daca nu este descurajat de atatea esecuri. Cu toate acestea, el
a considerat ca dupa fiecare incercare nereusita, afla inca un motiv
pentru care un bec nu functiona (“Nu am esuat, am aflat o mie de moduri

cum sa nu fac un bec”).



- 90% din lucrurile pe care le gandim nu se intampla niciodata,
concentreaza-te pe ce se intampla acum! Cum poti face asta?
Gasesti raspuns la aceasta intrebare citind mai departe brosura

- Mintea ta nu distinge realitatea de imaginar. Daca ne amintim
un moment mai neplacut, putem observa cum tot corpul nostru se
schimba si ne simtim ca si cum am experimenta chiar atunci
evenimentul perturbator. Oare ar trebui sa avem grija mai mult ce
scenarii ne facem in minte si pe ce ne concentram?

- Cum a afirmat Santiago Ramon y Cajal: “Oricine isi propune
poate fi sculptorul propriului creier’. Cu alte cuvinte, creierul
nostru este maleabil si il putem modela prin obiceiuri benefice sau

daunatoare.




De ce sa am obiective?

- Suntem bombardati zilnic cu milioane de stimuli si nu stim unde sa
ne canalizam energia Si cum sa dam randament.

- Multe personalitati sustin ca succesul in viata este atins de cei
care sunt capabili s se concentreze deplin pe ceea ce isi doresc
cu adevarat. Mai mult decéat atat,”’persoanele care gasesc un scop,
un sens, un obiectiv in viata au mai multe motive pentru a trai si a fi

fericiti”(Viktor Frankl).

- Dar sa nu uitam ca pentru a putea indeplini un obiectiv acesta
trebuie sa fie SMART: Specific, Masurabil, Achievable (realizabil),
Realist si (incadrat in) Timp.

- Daca stim ce ne dorim si avem obiective clare, creierul nostru
(prin sistemul reticulat activator ascendent) va face posibila
recunoasterea oportunitatilor din mediu, realizand cu mai multa

usurinta si mai multa eficacitate acel tel pe care ni I-am propus.

- Ai observat ca dupa ce iti cumperi o pereche de pantofi, pare ca
vezi peste tot in oras fix acelasi model? inseamna c sistemul
reticulat s-a activat, fiind responsabil in preluarea din mediu a ceea

ce ne “avantajeaza”, ce ne preocupa mintea.



Studii despre atentie

- Psihologii de la Harvard Matthew A. Killingsworth si Daniel T.
Gilbert au folosit o aplicatie speciala pentru iPhone, "track your
happiness" (urmareste-ti fericirea), pentru a aduna informatii legate
de gandurile, sentimentele si actiunile subiectilor in timp ce isi traiau

viata de zi cu zi.

Rezultatele:
Aproximativ 47% din orele in care nu dormim le petrecem i

gandindu-ne la ceea ce nu se intampla, iar aceasta

ratacire a mintii ne face de obicei mai nefericiti.




- Spre deosebire de animale, oamenii petrec mult timp gandindu-se la
ceea ce nu se intdmpla in prezent: contempland evenimente care s-au
intdmplat in trecut, s-ar putea intdmpla in viitor sau s-ar putea sa nu
se intdmple niciodata. intr-adevar, raticirea mintii pare a fi modul
implicit de functionare a creierului uman. Pentru a urmari acest
comportament, Killingsworth a dezvoltat o alta aplicatie pentru iPhone
care a contactat 2.250 de voluntari la intervale aleatorii pentru a-i
intreba cat de fericiti erau, ce faceau in acel moment si daca se
gandeau la activitatea lor curenta sau la altceva care era placut,

neutru sau neplacut.

- Cei care au raspuns ca nu erau deloc atenti la ceea ce fac au avut
un procent de 46,9%. Analizele efectuate de cercetatori au sugerat ca
ratacirea mintii subiectilor a fost cauza, nu consecinta nefericirii

lor.




Atentia - muschiul creierului

- Mintea care hoinareste are tendinta sa se centreze asupra sinelui si
preocuparilor personale, ajungand cateodata la cercuri vicioase in
care ne simtim epuizati, derutati, anxiosi. De céte ori ti s-a intamplat
sa faci un lucru sau sa fi la un curs si mintea ta sa fie peste tot, dar nu
acolo?

Este normal sa avem o gramada de ganduri fiindca exista o zona
speciala in creier care le fabrica. Dar asemenea antrenarii corpului,
putem sa ne antrenam si muschiul atentiei.

- Pentru a avea o atentie activa mintea este nevoita sa respinga orice
alta tentatie care poate sa o atraga, separand ce este important de ce
este irelevant. Bineinteles, acest lucru presupune un efort cognitiv.

- Antidotul pentru oboseala atentiei este acelasi ca si pentru cea fizica:
sa te odihnesti. Dar cum se odihneste un muschi al mintii?

- S-a constatat ca cel mai bun loc este natura, intr-un mediu cu céat
mai putina agitatie. Astfel, data viitoare cand simti nevoia sa te
deconectezi de lumea haotica a gandurilor, o plimbare in natura este o
idee excelenta!

- Alta metoda pentru a-ti reface starea de concentrare si linistea
mentala este scufundarea completa intr-o activitate preferata, dar care
sa nu implice efort cognitiv. De exemplu: pictatul, dansatul sau orice fiti

creaza o stare de liniste, placere si pace.
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Cum sa-mi antrenez creierul sa
se concentreze?

Pasiunea si motivatia pot fi un stimulent al unei atentii sporite.
insa nu putem fi mereu motivati. De aceea avem nevoie de vointa
pentru a implementa anumite obiceiuri. Cu céat repetam mai mult o
rutina (care altadata era noua), cu atat ea se transforma in obisnuinta.
Obiceiuri ce ne ajuta la mentinerea unei concentrari pe perioade mai
lungi de timp sunt:

- Meditatia: poate fi definita ca un set de tehnici menite sa incurajeze
o stare de constientizare sporita si o atentie concentrata.

- Tehnicile de respiratie: Tehnica 3-3-6 (inspiri pentru 3 secunde, iti tii
respiratia 3 secunde apoi expiri timp de 6 secunde) si tehnica 4-7-8
(inspiri 4 secunde, tii respiratia 7 secunde, expiri timp de 8 secunde).
Aceste doua tehnici s-au dovedit a fi cele mai eficiente, mai ales pentru
a adormi cu usurinta.

- Mindfulness-ul: nu este ceva nou, este o parte a firii umane, este
capacitatea de a fi constienti pe deplin de ce se intampla in jurul nostru

si a fost asociat cu imbunatatirea atentiei intr-o varietate de studii.

Cu cat practici mai mult aceste metode cu atat vei vedea o diferenta
mai mare la nivelul capacitatii tale de a fi atent, de a memora dar si a

starii tale de bine. 7



inainte sa ajungem la obiceiuri ne putem imbunatati concentrarea
prin urmatoarele metode care au efect imediat:

- Inainte de a-ti indrepta atentia c&tre o noua sarcina, muta-ti atentia
de la minte la corp. Mergi la o plimbare, urca scari, respira profund
sau intinde-te. Chiar daca nu esti constient de acest lucru, atunci
céand faci asta creierul tau continua sa lucreze la sarcinile anterioare.
Uneori, in timpul unor astfel de pauze fizice apar idei noi.

- Incearca sa iti imbunatatesti echilibrul de emotii pozitive si negative
pe parcursul unei zile facand exerecitii fizice si dormind bine.

- Distragerile sunt mereu la panda(ganduri ratacitoare, emotii, sunete
sau intreruperi), pentru a le impiedica sa-ti rapeasca concentrarea

foloseste metoda ABC (A = Aware, B = Breathe, C = Choose).




Despre focus

- Cand suntem capabili sa ne controlam atentia si sa o indreptam
spre ce ne intereseaza avem mai mult autocontrol si invatam sa ne
gestionam emotiile intr-o maniera sanatoasa.

- Multitasking-ul ne poate ajuta sa “bifam” mai multe lucruri de pe
listele noastre. Totodata ne face mai predispusi la greseli, la ratarea
informatiilor si indiciilor importante, afectand rezolvarea problemelor
si creativitatea.

Stiinta cognitiva ne spune ca multitasking-ul este o nascocire pentru
ca inseamna schimbarea rapida a atentiei, astfel impiedicand-o sa
freacd la angajare totala. Asa apare senzatia ca facem doua lucruri

deodata, cand in realitate doar facem schimb intre ele.




Despre mindfulness

- Nu este ceva obscur sau exotic. Ne este familiar pentru ca este
ceea ce facem deja.

- Este mai mult decat o simpla strategie de adaptare. Poate
schimba de fapt structura fizica a creierului nostru. Cercetatorii au
descoperit ca, in timp, participantii care au practicat meditatia si
mindfulness au crescut materia cenusie din regiunile creierului
asociate cu memoria, invatarea si concentrarea.

- Oricine o poate face. Practica mindfulness cultiva calitati umane
universale si nu necesita ca cineva sa isi schimbe convingerile.

- Este un mod de viata. Mindfulness este mai mult decat o simpla
practica. Ea aduce constientizarea si grija in tot ceea ce facem.

- Este bazata pe dovezi. Nu trebuie sa luam mindfulness pe baza de
credinta. Atat stiinta, céat si experienta demonstreaza beneficiile sale
pozitive pentru sanatatea, fericirea, munca si relatiile noastre.

- Stimuleaza creativitatea. Pe masura ce ne confruntam cu
complexitatea si incertitudinea lumii noastre, mindfulness ne poate
conduce la raspunsuri eficiente.

- S-a dovedit ca imbunatateste sistemul imunitar, ajutand la
scaderea stresului si la combaterea imbatranirii. Totodata, accentueaza

capacitatile cognitive (de ex. memoria).

10



Ce trebuie sa stii despre
mindfulness?

- Toate judecatile, problemele si situatiile nerezolvate se aduna si
ajung sa fie ca un inbox de email. Atunci cand intr-un final incerci
sa te concentrezi sau sa te relaxezi toate aceste email-uri se
intorc la suprafata. Observi ca ai probleme intr-o parte, regrete in
cealalta si devine infricosator. Reactia majoritatii este: ,,Nu
functioneaza, nu pot sa-mi linistesc mintea, mai bine renunt”. Ce
trebuie sa faci de fapt e sa treci prin fiecare email pana ajungi la
numarul magic 0. Apoi vine in final ziua in care realizezi ca te
gandesti doar la lucrurile care s-au intamplat in acea zi. Dupa ce

ai rezolvat si emailurile de azi poti atinge concentrarea maxima.

- Nu poti anula pur si simplu gandurile pe care mintea ta le
creaza. incercand sa le opresti e ca si cum ai incerca s nu te
gandesti la un elefant roz citind aceasta fraza. in mindfulness
ceea ce conteaza nu este sa nu te lasi distras deloc de la
senzatiile corpului tau, ci sa nu lasi acele ganduri sa puna
stapanire pe tine, sa-ti dai seama ca esti distras si sa revii la
momentul prezent (fara frustrari sau nervi, cu calmitate si

rabdare).
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- Pentru a intelege putin mai usor ce efect are mindfulness-ul, dr.
Mario Alonso Puig ne prezinta urmatoarea metafora: o persoana
care este tensionata, plina de griji se afla la suprafata unei furtuni pe
mare; cand incepe sa se concentreze pe senzatiile corpului, el se
scufunda in adancurile marii, unde este din ce in ce mai liniste. La
inceput inca simte valurile furtunii, dar cu timpul nu le mai percepe,

este doar constient ca exista la suprafata.

- Intr-o lume in care traim intr-o graba constanta, uitam sa fim atenti
la prezentul nostru, la trairile noastre. Din fericire, oricand putem sa
“apasam” pedala de frana si sa ne oprim pentru a respira cu
adevarat sau si apreciem ce se intampla in jurul lor. In alte cuvinte,
putem introduce mindfulness in viata noastra de zi cu zi oricand
dorim sau simtim nevoia. De exemplu, cum ar fi s savuram desertul
preferat fara sa ne grabim sa inghitim sau sa luam urmatoarea
bucata? Cum ar fi sa ne plimbam pe strada fara muzica, simtind doar
cum soarele ne incalzeste sau cum bate vantul? Poate suna ciudat,
pentru ca ni se pare nenatural, dar cu timpul acest prim sentiment va

disparea si avantajele nu vor inceta sa apara.
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Pozitia pentru breathing
" mindfulness

PE SCAUN:

-> pozitie relaxata

-> spate drep, dar nu rigid, relaxat
-> barbie usor inclinata in jos pentrul
a nu forta muschii géatului, dar cu
gatul drept

-> scoate sternul in fata

-> ambele picioare stau pe sol

-> umerii usor cazuti pentru a evita
orice tip de tensiune

-> antebratele puse usor pe coapse
cu palmele mainilor spre tavan

-> ochii usor inchisi sau inchisi

-> fata raméne relaxata

-> respiram prin fosele nazale

PE JOS:

-> mainile pe langa corp
cu palmele spre tavan
-> fata relaxata

-> pozitie comoda

-> ochi inchisi

-respiratie prin nari
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