EPISCOPIA ORTODOXA ROMANA A ORADIEI

FUNDATIA DE SCLEROZA MULTIPLA BIHOR

Florin Badale
Probleme emotionale
si cognitive in
scleroza multipla

Colectia InfoSM / psihologie

© FSMB 2010







FLORIN BADALE

PROBLEME EMOTIONALE
SI COGNITIVE IN
SCLEROZA MULTIPLA

>

EDITURA

Fundatia de Scleroza Multipla Bihor MS



Descrierea CIP a Bibliotecii Nationale a Romaniei
BAGDALE, FLORIN SEBASTIAN

Probleme emotionale si cognitive in scleroza multipla /
Bagdale Florin Sebastian, Bogdan Maria loana. - Ed. a 2-a. -
Oradea: Duran’s, 2012

Bibliogr.

ISBN 978-973-1903-40-8

I. Bagdale, Maria loana

616.832-004

- Fundatia de Scleroza Multipla Bihor MS



CUPRINS

Scleroza Multipla Si Emotiile 7
*Reactii emotionale ale
persoanelor nou diagnosticate 7
eSchimbarile emotionale pe
termen lung 8
Tulburarea Bipolardad 9
Depresia Si Sm 9
eCauzele depresiei 10
eSuprapunerea dintre simptomele
depresive si simptomele SM 10
eManagementul depresiei 10
Anxietatea 11
Furia Si Frustrarea 12
Alte Schimbari Emotionale
Relationate 12
eSchimbari ale starii afective 12
eDezinhibitia 13
eAccesele de ras si plans patologice 13
Experienta Emotionald A Familiei 13
eConcluzii 13
Terapie Autoadministratd In
Problemele Emotionale Din Sm 14
Intelegerea Modificdrilor
Cognitive 22
eCare sunt tipurile de deteriorare
cognitiva asociate cu SM? 24
eDeficitele cognitive sunt predictibile
si progreseaza? 24
eProblemele cognitive sunt
permanente? 25
eConcluzii 26

Fundatia de Scleroza Multipla Bihor MS



Rolul Stresului

27

¢Ce stim si ce nu stim despre
stres in SM

27

*Reactia la stres

27

Modalitati De A Face Fata
Stresului

27

eImportanta de a fi informat

28

ointre speranti si asteptari
(expectante) realiste

29

*Regindirea conceptiei despre
propria persoana

29

eLuarea deciziilor

31

33

Resurse Bibliografice

Anexa: Monitorizarea oboselii

34

n Fundatia de Scleroza Multipla Bihor MS



Probleme emotionale si cognitive in SM

Nu poti construi o casd pornind de la acoperis.

Reteta starii de bine pe care oamenii si-o doresc constd in a incerca sd ne privim in
complexitatea noastra:

nu suntem numai corp fizic, cum nu suntem numai minte sau numai suflet. Suntem toate
acestea la un loc.

SCLEROZA MULTIPLA SI EMOTIILE

Scleroza multipla este o boala care afecteaza nu doar abilitatile fizice. Ea poate schimba modul in
care oamenii simt si gandesc, iar pentru unii, efectele
emotionale si cognitive ale bolii reprezinta cele mai mari
provocari.

Persoanele care sunt diagnosticate cu scleroza multipla (SM)
traiesc emotii diferite pe parcursul bolii. Unele dintre acestea
sunt reactii la stresul si provocarile create de aceasta boala
cronicd, imprevizibila, in timp ce altele, par a fi simptome ale
SM in sine.

Reactii emotionale ale persoanelor nou diagnosticate

SM se dezvoltd In numeroase forme si are o varietate mare de simptome, astfel ca poate fi
numitd ,boala cu o mie de fete”. Din momentul In care apar primele simptome, individul se
confrunta cu multe provocari emotionale, dintre care prima ar fi incertitudinea.

Cunoasterea cauzelor care au provocat aceasta
boala, dar si a factorilor ce determina recdderile este Reactiile initiale sunt normale si
incompleta. Cu toate ca noi stim ca majoritatea predictibile, dacd se ia in calcul
persoanelor au un curs al bolii relativ benign, nu dificultatea situatiei.

existd nicio asigurare, pentru nicio persoana, in

privinta cursului pe care boala il va avea.
[ata cateva reactii emotionale pe care oamenii le traiesc atunci cand afla un astfel de diagnostic:

e Soc: pentru unii oameni vestea este atit de surprinzatoare si aiuritoare, Incat pur si
simplu nu o pot intelege. Sunt necesare cateva zile sau sdptdmani pentru ca persoana sa
fi In masura sa se gandeasca la pasii urmadtori necesari pentru a face fata acestui
evniment nedorit.

e Frica: pentru cei care stiu foarte putine despre SM-sau cei care au cunoscut pe cineva cu
SM progresiva, reactia poate fi frica sau chiar panica. Ei pot rapid sa-si asume cele mai
grave scenarii cu privire la sanatatea lor, la viata lor, si la viitor.

e Furia: nu este deloc neobisnuit pentru oamenii sa se simta furiosi si frustrati de
diagnosticul lor. Desigur, nimeni nu vrea sa aibe SM, si multi reactioneaza cu
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Probleme emotionale si cognitive in SM

resentimente la nedreptatea de a fi diagnosticat. ,De ce eu?”sau ,Ce se va Intampla cu
mine?” - sunt primele intrebari care apar in mintea multora. Cu o boala ca SM acest tip
de intrebari raman uneori fara raspuns si cautarea unui astfel de raspuns conduce la
proliferarea unor ganduri negative.

e Usurarea: pentru cine a trebuit sa astepte luni sau chiar ani pentru o explicatie a
simptomelor inconfortabile, de tip puzzle, obtinerea diagnosticului poate fi o usurare. In
special pentru acei oameni care au fost Ingrijorati de o tumora pe creier sau o alta boala
potential letald, diagnosticul de scleroza multipla putand fi privit ca o veste binevenita.
Aeasta veste poate fi, de asemenea, un ajutor pentru oricine caruia i s-a spus: ,Nu este
nimic Tn neregula cu tine, totul este in capul tau.”

e Negarea: unii oameni reactioneaza la aflarea acestui diagnostic prin a-1 impinge sub
covor, spunandu-se cd nu ar putea fi, eventual, adevarat sau ca medicul a facut o greseala.
Negarea poate fi o strategie de adaptare foarte utila si eficienta in primele zile de boala
cronica, care permite unei persoane sa ia o scurta pauza inainte de a incepe sa se
confrunte cu realitdtile din SM. Cu toate acestea, negarea pe termen lung afecteaza modul
in care se iau deciziile importante si strategiile de autoingrijire.

Pe parcursul bolii apar reactii
In SM nu exista stabilite un set de stadii care conduc emotionale ca urmare a
la adaptare. Totusi, existd un numdir de raspunsuri deteriordrilor functionale pe
emotionale care par a fi comune odatd ce oamenii care le inregistreazd persoanele

fnvata sa faca fata bolii.

Viata cu scleroza multipld supune persoana la o serie de pierderi, cum ar fi capacitatea de a
conduce, de a face anumite tipuri de muncg, sau de a lua parte la anumite activitati sociale.
Procesul de ,doliu” pentru aceste pierderi variaza intre indivizi, dar adesea include perioade de
soc, frica si negare, urmate de furie si frustrare, care ofera cai spre acomodare si adaptare. Acest
lucru este uneori denumit ,ciclul tristetii”, desi acest termen poate fi gresit inteles, Intrucat nu
toate sentimentele urmaresc exact acest ciclu si oamenii nu experientiaza in mod necesar toate
aceste emotii. Indiferent ce model vor urma aceste sentimente, toate sunt o reactie normala la a
trdi cu SM. Si ,perioada de doliu” este In general limitata si se rezolva de la sine, In timp. Cu toate
acestea, o perioada de durere poate urma fiecarei pierderi importante, si nimeni nu se va adapta
la toate simptomele SM o data. De exemplu, o persoana s-ar putea simti ca s-a adaptat pentru a
trai cu SM si a suferit pentru pierderea stilului sau de viata Tnainte de a fi avut SM. Apoi, poate
chiar ani mai tarziu, cdnd apar simptome noi sau cand invaliditatea progreseaza, veti regasi
aceste sentimente de soc, fricd, negare, furie si anxietate asupra carora trebuie lucrat din nou.

Incertitudinea si anxietatea se manifesta frecvent de-a lungul bolii, iar impredictibilitatea cu care
se confruntd persoana necesita o adaptare continua.

Existda anumite tulburari emotionale care pot apare in SM, inclusiv depresie, tulburari bipolare si
schimbadri rapide ale dispozitiei.
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Probleme emotionale si cognitive in SM

TULBURAREA BIPOLARA

Este o conditie rard caracterizati prin alternanta perioadelor depresive cu cele maniacale. in
timpul perioadelor maniacale persoana se poate angaja in comportamente nepotrivite, cum ar fi
cheltuirea unei sume mari de bani. Astfel Incat aceasta tulburare poate fi foarte deranjanta si
impovaratoare pentru membrii familiei. La fel ca in cazul depresiei majore, tulburarea bipolara
necesita accesarea unor servicii profesionale, fiind tratatd adesea cu o combinatiei de
medicamente antidepresive si timostabilizatoare.

Oscilarea afectelor pare a fi comuna in SM. Termenul se refera la o serie de fenomene ce includ
labiliatea emotionald, euforia si accesele necontrolate de ras si plans.

Labilitatea emotionala se refera la schimbari frecvente ale starii emotionale, de la bucurie la
tristete la furie, etc. Acestea nu sunt diferite de schimbarile emotionale bruste traite de
majoritatea oamenilor, dar ele apar ca fiind mult mai frecvente si poate mult mai severe in
cadrul SM. Cauzalitatea este determinata atat de stresul suplimentar cu care se confrunta
persoana cu SM dar si de schimbarile neurologice care apar la locul de munca.

Accesele de plans si ras reprezinta o conditie ce afecteaza nu mai mult de 10% din persoanele
diagnosticate cu SM, fiind caracterizata printr-o perioada in care persoana rade sau plange
necontrolat. Aceasta tulburare se crede a fi cauzata de schimbadrile cerebrale produse In SM.

Euforia este un simptom rar in SM, afectdnd mai putin de 5-10% din persoanele diagnosticate cu
SM. Este caracterizata de un optimism nerealist care este exprimat in situatii problematice
semnificative. Euforia poate fi manifestata prin chicotiri nepotrivite si este, in general, observata
la indivizi cu deficit cognitiv semnificativ.

DEPRESIA SI SM

SM afecteazda multe domenii de viata ale unei
persoane. Manifestarile fizice, cum ar fi efectele
asupra mersului, functiilor mainii, asupra vorbirii si Depresia nu este acelasi lucru cu
coordonarii, sunt recunoscute in mod obisnuit tristetea. In depresie persoana nu
deoarece acestea sunt vizibile celorlalti. Sunt, totusi, mai functioneazd ca si inainte.
alte efecte care rdman ascunse multor oameni,
inclusiv prietenilor sau familiei, fie din cauza ca
efectiv nu sunt vizibile sau observate de ceilalti (oboseala si durerea), fie sunt ascunse din cauza
rusinii, cum ar fi problemele cu colonul.

Depresia majord este o tulburare care apare adeseori si uneori chiar conduce la tentative de
suicid. Ea presupune episoade depresive majore care pot fi la fel de deranjante ca si simptomele
SM. Depresia majora este diferita de depresia de zi cu zi pe care multi oameni o traiesc la un
moment dat pentru citeva ore. Este o stare severa si persistenta care poate fi acompaniata de
ganduri si actiuni suicidale. Aceasta stare necesita o atentie deosebita si un tratament eficient cu
antidepresive dar si psihoterapie.

Depresia poate fi foarte deranjanta pentru persoana care o experimenteaza in mod direct, dar si
pentru cei apropiati acesteia. Fiecare dintre noi poate avea perioade in care se simte la pamant.
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In contrast, depresia este o tulburare caracterizati de o perioadi in care starea afectivi este in
mod persistent scazuta, in majoritatea timpului, si avand o durata de cateva saptamani sau mai
mult. Acestea sunt suficiente pentru a cauza distres sau de a afecta functionarea sociala si
profesionald. Apar sentimente de tristete accentuata si sentimente de vid interior.

Persoanele cu depresie, adesea manifesta o lipsa de interes in activitatile zilnice si pe acest fond
pot tridi sentimente de inutilitate si vinovatie. In cazul barbatilor, depresia se manifesti prin
cresterea intensitatii furiei si iritabilitatii. Acestea pot fi mai intense atunci cand dizabilitatea
fizica limiteaza functionarea persoanei.

Semnele exterioare ale depresiei sunt vizibile la unii oameni. Aceste semne includ accese de
plans si lipsa interesului asupra infatisarii propriei persoane, insomnii sau hipersomnii, scaderea
sau cresterea apetitului alimentar.

Persoanele diagnisticate cu SM sunt mai vulnerabile la depresie, jumatate din totalul acestora
traind o perioada de depresie semnificativa in timpul vietii lor. Aceasta este o rata destul de
ridicatd, comparand cu estimadrile pentru populatia generala, care sunt de 15%. Este important
de subliniat ca riscul de suicid ramane scazut in populatia generald, inclusiv in randul celor cu
SM. Totusi, studiile recente indica faptul ca rata suicidului este semnificativ mai ridicata in
randul persoanelor cu SM decat in randul populatiei generale.

Cauzele depresiei

Nu se cunoaste o cauza a depresiei, ea implicind mai multi factori cauzali. Aceasta stare poate fi
inteleasa ca o stare anormala de functionare a creierului, determinata de stresul exterior si de o
deficientd la nivelul creierului. In SM sunt o multitudine de declansatori externi, incluzand
durerea, activitatile profesionale si personale dar si situatia financiara a familiei.

Suprapunerea dintre simptomele depresive si simptomele SM

Persoanele cu depresie au adesea si simptome fizice. Acestea includ tulburari ale poftei de
mancare, tulburdri ale somnului, disfunctii cognitive, oboseald, dureri, sciderea sau lipsa
libidoului. Acestea semne sunt efectele cele mai frecvente ale SM si este destul de dificil de a
spune ce a cauzat problema. Dacd acestea sunt sub apanajul depresiei atunci un tratament
specific va conduce la imbunatatirea starii persoanei.

Managementul depresiei

Identificarea depresiei in randul persoanelor cu SM ofera o speranta
considerabild. In comparatie cu multe complicatii ale SM pentru care
exista tratamente limitate, majoritatea episoadelor de depresie nu sunt
permanente.

Managementul depresiei trebuie ajustat pentru fiecare pacient in parte, in
functie de caracteristicile sale. Primul pas ar fi identificarea depresiei si
prevenirea stigmatizarii persoanei. Tratamentul este construit printr-o
combinatie dintre abordarea celor mai importante probleme, tratament
antidepresiv si consiliere psihologica. Problemele precipitante includ
problemele sociale, cum ar fi intretinerea casei si partea financiara.
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Existi de asemenea probleme relationale care trebuie abordate. intr-un cuplu SM afecteazi
ambii parteneri. Pierderea abilitatilor fizice, a functionarii sexuale si profesionale pot afecta
ambele persoane. De asemenea, ingrijirea unei persoane cu SM implica un anumit nivel de stres
resimtit de ambii parteneri. In aceste cazuri se recomanda consilierea psihologicd pentru ambii
parteneri.

Terapia cognitiv comportamentalda (TCC) incearca sa identifice si sa abordeze distorsiunile in
modul In care persoana se percepe pe sine dar si lumea din jur. TCC necesita o implicare activa a
persoanei si respectarea unui anumit program. Pentru persoanele cu depresie moderata si
usoard, TCC poate fi la fel de eficienta ca si medicatia. Cand cele doua forme de terapie, medicatia
si psihoterapia sunt utilizate In combinatie eficienta acestora creste.

ANXIETATEA

Termenul de anxietate nu se referd doar la grijile exagerate, sau la frica fara obiect- cum adesea
este explicatd, ci poate descrie si o stare de nervozitate, tensiune (psihica si/sau fizica). Aceasta
stare afecteaza gandurile, reactiile fizice, starea afectiva si comportamentul unei persoane.

Este normal ca persoana sad se ingrijoreze, sa se framante, sa devind ,agitata” atunci cand se
confrunta cu o situatie incontrolabila. Astfel ca o persoana poate resimti ca deranjante, nu acele
ingrijorari, ci unele temeri care apar In mod repetat si conduc la disconfort.

Aceste temeri sunt legate de:
v' colapsul fizic-in atacurile de panica,
v’ aprecierile negative pe care o persoana le poate face despre noi-in fobia sociala,

v’ ideea cd ceva rdu s-ar putea intdmpla (un accident, aparitia unei boli) persoanelor dragi
sau chiar noud insine- in anxietatea generalizata,

v/ amintirea unor amenintari din trecut (amenintarea cu moartea, accident, conflict armat,
perioada de spitalizare, interventie chirurgicald, stare de sandtate precard)-in stresul
posttraumatic.

Majoritatea persoanelor devin anxioase atunci cand se confrunta cu aparitia unei schimbari
nedorite in viata lor, de exemplu, aparitia SM, aparitia unui nou puseu. Ulterior, pe parcursul
confruntarii cu boala apare obisnuinta, adaptarea, parte din simptome (ale anxietatii)se reduc
iar altele raman insotind persoana.

Reactiile psihologice la boala sunt normale, deci si aparitia anxietatii este normala. Ceea ce este
problematic este faptul anxietatea netratatd duce la consumarea energiei de care este nevoie in
recuperare, face ca situatia sa para mai grava decat este si, foarte important, la modificari in
functionarea persoanei, perturbandu-i stilul de viata.

Anxietatea apare cu o frecventa mai ridicata la persoanele nou diagnosticate (peste o treime
dintre acestia vor manifesta astfel de simptome), dar si la partenerii acestora (aproape jumatate
dintre cei implicati). S-au realizat studii care sa determine legatura dintre anxietate si leziunile
aparute la RMN, si s-a concluzionat ca anxietatea este doar un raspuns psihologic la schimbarile
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care apar odata cu diagnosticarea cu SM. Intensitatea anxietatii poate fi legata de un curs al bolii,
cronic si impredictibil si de nevoia continua de adaptare a sentimentului de sine al pacientului.

Anxietatea afecteazd comportamentul persoanei, fie determind-o sd evite sau sd evadeze din
situatia cu potential anxiogen, fie sa aiba fluctuatii ale activitatii (cresterea- atunci cdand
persoana incearcd sd facd mai multe lucruri deodatd; sau descresterea activitatilor-
persoana nu mai stie de unde sa inceapd, realizeaza putine lucruri). Astfel ca pot sa apara
retrageri din viata socialda tocmai din cauza anxietatii, persoanele pot evita anumite locuri,
anumite activitati, dar cu cat evita mai mult cu atat poate devenii din ce In ce mai anxioase.

FURIA SI FRUSTRAREA

Acestea sunt sentimente intense care pot sa apara oricand. La fel ca si celelalte emotii negative,
ele pot sa fie normale, explicabile si de inteles in situatiile in care persoana este impiedicata sa
realizeze ceva ce si-ar dori sau ceva ce considera ca este capabila ca va putea face. Furia poate fi
un semn cd schimbarea nu este usor de acceptat, persoana neputandu-se impaca cu diferenta
dintre modul in care evalueaza situatia si situatia in sine. O persoana poate sa fie furioasa din
mai multe motive (modul In care priveste urmatoarele): boala, propria persoana (de ex. nu mai
poate face fata intalnirilor cu prietenii), doctorul sau ceilalti profesionisti din echipa terapeutica,
persoane care nu ajuta sau care nu inteleg. Chiar si simplul fapt ca cineva doreste sa ajute poate
determina in mintea persoanei ideea ca este neputincioasa, ceea ce ar putea conduce la furie.

Modul in care este exprimata furia este diferit, unii si-o “varsa” asupra celorlalti, altii o tin
inchisa in interiorul lor si rabufnesc din cand in cand.

Efectul furiei:

e epuizarea rapida a resurselor de energie si ulterior imposibilitatea de a continua
0 activitate

e stricarea relatiilor cu cei din jur, cu familia si cu prietenii, cu copii sau cu sefii
ALTE SCHIMBARI EMOTIONALE RELATIONATE

0 arie din creier, lobul frontal este responsabil atat de controlul emotiilor cat si de manifestarea
acestora. Persoanele cu deteriorari in aceasta arie datorate SM pot experimenta schimbari,
adeseori impredictibile, care pot sa nu sa fie relationate cu emotia traita in acel moment.

Schimbari ale starii afective

Acestea pot fi descrise ca fiind fluctuatii rapide ale starii afective, cu alternarea euforiei si
depresiei. In timp ce multe persoane au triit astfel de fluctuatii la un moment dat, se pare ci cei
diagnosticati cu SM manifesta un risc ridicat fatd de aceasta problema. Avand in vedere ca aceste
schimbari ale starii afective pot crea dificultate in interiorul familiei si in cercurile de prieteni,
este important ca persoana care le trdieste sa discute problema aceasta cu cei din jurul sau,
pentru a evita neintelegerile. In timp ce pentru unii medicamentele se dovedesc a fi eficiente,
pentru altii, consilierea psihologicd este modalitatea de a trece peste acesta dificultate.
Obiectivul consilierii in acest caz este de a ajuta persoana sa invete modalitati eficiente de a face
fata schimbarilor emotionale frecvente. Si in aceste cazuri, adesea o combinare dintre medicatie
si consilierea psihologica conduce la rezultate bune.
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Dezinhibitia

Dezinhibitia datoratd SM, sau pierderea controlului
asupra  impulsurilor  cauzand  comportamente
neadecvate, reprezinta o problema dificila, avand
efecte negative asupra familiei. Limbajul,

Cu toate ca SM poate fi
acompaniatd de o varietate de

reactii emotionale si de tulburdri

psihice serioase, nu existd o
comportamentele agresive si sexuale neadecvate pot fi personalitate specificd SM.

controlate cu ajutorul medicamentelor, existand cazuri
rare in care se recomanda si internarea.

Accesele de ras si plans patologice

Acestea sunt episoade de rds sau plans ce apar independent de vreo emotie. Cu alte cuvinte,
aceste manifestari nu sunt rezultatul a ceea ce persoana simte, ci sunt incontrolabile,
demonstratii impredictibile ale demielenizarii la nivelul centrilor cerebrali ai emotiilor. Din
moment ce aceastd problemd poate fi inteleasa gresit foarte usor si poate avea efecte
distrugatoare asupra relatiilor sociale, atat persoana, cat si cei apropiati de ea ar trebui sa
primeasca informatii pertinente. Momentan, nu existd un tratament definitiv pentru acest
simptom.

EXPERIENTA EMOTIONALA A FAMILIEI Cele mai apropiate persoane pot
avea si ele trdiri emotionale
Parteneri, copii sau alti membrii ai familiei traiesc similare cu ale persoanei

propriile lor incertitudini emotionale si sentimente de bolnave: depresie, anxietate
neajutorare si lipsa de speranta atunci cand se
confrunta cu un diagnostic de SM. cu ale persoanei
diagnosticate cu SM, asteptari nerealiste cu privire la terapie, stresul de zi cu zi si provocarile
unui coping eficient.

Si familia poate beneficia din informatiile despre SM si din discutiile cu alte familii care se
confrunta cu aceiasi problema. Una dintre cele mai importante resurse pentru toti cei implicati
sunt grupurile de sprijin. Relatiile bazate pe incredere si comunicare deschisa atat cu familia cat
si cu alte cercuri sociale sunt premise ale succesului. Provocarile emotionale cu care se confrunta
o0 persoana diagnosticatd cu SM variaza si nu urmeaza, In mod necesar, un anumit tipar. Cu toate
cad negarea, furia, stresul si anxietatea sunt reactii emotionale comune ordinea in care ele sunt
traite, timpul in care un individ le manifesta depind de abilitatile persoanei de a face fata, dar si
de suportul pe care il are de la profesionisti in sanatate mintala, familie si prieteni. Un rol
important al specialistilor in sanatate mintalad este acela de a ajuta persoanele in a recunoaste si
in a avea un management eficient a schimbarilor emotionale care acompaniaza diagnosticul de
SM, de a invata pacientii strategii de a face fata atat In perioadele de inceput ale bolii, cat si pe
parcursul acesteia.

Concluzii

Schimbarile emotionale sunt obisnuite in SM si pot fi la fel de dificile ca si simptomele fizice.
Totusi, ajutorul pentru astfel de simptome este disponibil si majoritatea simptomelor
emotionale pot fi tratate cu succes. Aceste lucru poate sau nu sd includa medicamentele. Ceea ce
este important, este faptul ca atat profesionistii, cat si cei diagnosticati trebuie sa ramana
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constienti de potentialele schimbari emotionale ce pot sa apard, pentru a se asigura ca se
acceseaza serviciile cele mai potrivite.

TERAPIE AUTOADMINISTRATA iN PROBLEMELE EMOTIONALE DIN SM

Aceasta forma nu inlocuieste un ajutor de specilitate si nu trebuie sd primeze in fata unui
consult, a unei vizite sau sedinte de evaluare psihologicd. Este doar incd un pas care poate fi
fdcut pentru ca persoana sa se simtd mai bine.

1. Pastilele psihologice sunt o practica utila in cadrul terapiei cognitiv comportamentale,
si se bazeaza pe principiul care sta la baza acestei terapii: omul nu este deranjat de un
Iucru/experientd/eveniment in sine, ci de modul in care el percepe acestea.

Aceste pastile sunt propozitii care o alternativa la modul in care gandim la un moment dat.
Obiectul schimbarii sunt acele ganduri care intdresc starile emotionale negative (de exemplu:
depresia, vinovatia) si care perturbd, la randul lor, functionarea si stilul de viata.

Aceste pastile au rolul de a reduce intensitatea emotiilor, de a oferi o alta perspectiva asupra
problemei si de a ne oferi mai multa flexibilitate in gandire. Se rostesc de mai multe ori pe zi, mai
ales In momente critice.

Pastile psihologice pentru depresie

“Perspectiva neagrd asupra viitorului meu este intdritd de ceea ce gdndesc, simt si de modul in
care md comport acum.”

“Lucrurile nu stau exact asa cum imi doresc eu in acest moment, dar stiu cd nu se va schimba
nimic dacd doar stau si md gandesc la acestea.”

“Ar fi preferabil sd nu gresesc in ceea ce fac/sau am fdcut, dar accept cd gresala nu md transformad
intr-o persoand incapabild, instabild sau rea.”

“Ceea ce mi se intdmpld acum e regretabil, dar pot face fatd acestui lucru.”

“Pot sd accept cd in viata mea se intampld si alte lucruri decdt cele pe care eu mi le-am dorit
intotdeauna.”

“Nu poti schimba trecutul, dar poti invata din el si poti folosi aceastd experientd in beneficiul tau.”

Pastile psihologice pentru furie
Pentru fiecare minut de furie, pierzi saizeci de secunde de fericire. Ralph Waldo Emerson
“Ar fi preferabil ca aceste lucruri sd nu se intdmple, dar pot le suporta .”

“Ar fi de preferat sd nu mai gresesc pe viitor, dar dacd se va intdmpla pot trai cu acest lucru. ”
“Pot accepta cd ceilalti actioneazd si gandesc altfel decat mi-as dori.”

“E nepldcut cd unii oameni se comportd asa, dar pot sd suport acest lucru.”

“Lucrurile nu se intdmplad asa cum mi-as dori doar pentru cd eu vreau acest lucru.”

p .. 9 . L,

'Sunt o persoand imperfectd, care are limite ca toti ceilalti.

“Pot sd fac fatd acestei situatii, desi imi dau seama cdt este de nepldcutd pentru mine.”
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2. Exercitiul recunostintei zilnice

Terapeutul englez Jim Byrne a sugerat un exercitiu pentru a schimba perspectiva de la ganduri
depresive directionate intern la o perspectivd mai echilibratad. Tehnica lui se poate dovedi utila la
persoanele cu depresie, la care un schimb al concentrarii de pe acuzele interne pe recunostinta
poate fi eficienta in indepartarea durerii create de depresie. Exercitiul lui Byrne presupune 2

faze:

° La sfarsitul fiecarei zile scrieti pe o hartie 3 lucruri care s-au petrecut In acea zi si pentru
care puteti sa fiti recunoscatori). Acestea pot fi evenimente minore, aproape fara valoare.
De exemplu, rasaritul, apusul soarelui, gustul dulce al mierii si mirosul painii proaspat
coaptd, toate aceste pot fi experiente care pot face sa fim recunoscatori. Cautarea
experientelor pentru care sa fim recunoscatori ne pot ajuta sa contracaram gandurile
depresive nesanatoase de la sfarsitul zilei.

° Identificati persoane care au fost bune cu dumneavoastra sau care v-au ajutat.
Impértisiti cu ele recunostiinta dumneavoastra. Poate fi foarte simplu: ,Apreciez ci....”,
,Multumesc c ..”, ,Imi place atunci cand..”. Micile acte de recunostiintd va pot ajuta sa
va comutati atentia de la ceea ce merge rau in viata dumneavoastra la a-i ajuta pe ceilalti
sa realizeze ca ceea ce fac ei poate sa faca diferenta.

Este obisnuit ca in cazul depresiei atentia sa fie directionata spre interior, spre problemele
personale; ambele lumi, si cea interna si cea externa par reci, posomorate. Tehnica prezentata va
poate ajuta sa comutati atentia de la negativitate la recunostiinta pentru darurile si
evenimentele externe. Prin constientizarea evenimentelor si a oamenilor ce pot fi apreciati,
puteti sa gasiti ca este greu sa mentineti perspective de gandire depresive extremiste, cum ar fi

» o« » o«

Jnimic nu merita...”, “nimeni nu ma ajuta...”, “sunt singur impotriva bolii...”.
3. Exercitiile de respiratie pentru stdrile de anxietate

Fiecare persoana respira repede atunci cand este tensionatd, agitata, furioasa. Acest tip de
respiratie este numitd hiperventilatie. Omul hiperventileaza pentru a oferi muschilor oxigenul
necesar in timpul activitatilor. O respiratie accelerata determina ca nivelul de oxigen sa creascs,
iar cel de dioxid de carbon sa scad3, instaldndu-se un dezechilibru. Acest dezechilibru chimic
conduce la multe dintre simptomele fizice ale anxietatii: senzatii de lesin, ameteli, dureri de cap,
senzatia de nod in gat, dificultati de inghitire, greata, ritm cardiac accelerat, senzatia de gura
uscata.

Exercitiile de relaxare, si implicit cele de respiratie, joaca un rol deosebit in depdsirea situatiilor
in care intensitata simptomelor anxioase este mare. Si acestea sunt recunoscute prin aparitia
unui ritm accelerat al respiratiei, si la nivel mental prin aparitia unor temeri.

Fundatia de Scleroza Multipla Bihor MS



Probleme emotionale si cognitive in SM

1. Tehnica incetinirii ritmului respirator*
» Opriti-va din activitate si asezati-va sau sprijiniti-va de ceva.
» Tineti-va respiratia si numarati pana la 10 (nu trageti aer in piept).

» Cand ajungeti la 10 expirati si spuneti-va in gand “relaxeaza-te”, intr-o maniera calma si
linistitoare

» Inspirati si expirati incet, intr-un ciclu de 6 secunde, trei pentru inspiratie si trei pentru
expiratie. De fiecare datd cand expirati, spuneti in gand “relaxeaza-te”. Astfel veti avea 10
respiratii pe minut, un ritm considerat firesc si normal.

» Dupa fiecare minut (adica 10 respiratii), tineti-va respiratia 10 sec. dupa care continuati sa
respirati intr-un ciclu de 6 secunde.

» Continuati sa realizati exercitiul pana cand veti observa ca nu mai aveti o respiratie
accelerata.

» Efectele pot parea doar dupa practicarea regulatd a exercitiului, astfel ca puteti sa
ajungeti sa va echilibrati ritmul respirator si implicit sa va relaxati in cele mai
complexe situatii.

)

2. Relaxare prin respiratie* =3
58
» Tineti o mana pe piept si una pe burta. ¢
N
» Trageti aer adang, pe nas, astfel Incat sa simtiti ca mana de pe burta
se ridica (respiratie abdominald), In timp ce numarati pana la 4.
\
» Tineti-va respiratia timp de 2-3 secunde.
. . ~ A - A . -y . ~ ~ A 'l =
» Expirati lung, foarte lung, pe gurd, pand cand simtiti ca plamanii s- =
au golit de aer. Numai atunci cand expiratia este mai lunga decat {
- 0 0 0 - _—/
inspiratia intervine efectul de relaxare. k
> In timpul expiririi spuneti in gand “sunt calm si relaxat”
» 0Odatad cu practicarea repetatd veti putea ajunge sa mariti
intervalul temporal al fiecarui fragment al respiratiei si veti
putea sa folositi exercitiul fara sa fiti observat de ceilalti.
)
*Nu se vor realiza aceste tehnici daca persoana are probleme de &
respiratie/inghitire sau orice alt simptom care face inoportuna

realizarea exercitiilor.
4. Iertarea-un pas cdtre echilibru emotional

Suntem cu totii de acord ca viata ne este presaratd, printre altele, cu probleme de orice fel,
conflicte, momente de dezamagire ori de tristete.
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Insultele, neputinta, disperarea, abuzul fizic sau psihic, gelozia sunt evenimente care ne
afecteaza In asa masura ca pot sa trezeasca in noi o furie atat de intensa incat ne poate afecta o
viata intreagd, acel tip de furie care de obicei merge mana in mana cu dorinta puternica de
razbunare sau de a se face dreptate celui opresat.

Si, da, uneori revenim asupra evenimentului si il rememoram la nesfarsit, avand o puternica
credinta ca nu vom putea trece niciodata peste cele intamplate. Din fericire, avem la dispozitie
doud mijloace care ar putea sa ne fie utile atunci cand ne gandim cum sa trecem peste
evenimente din trecut care ne-au afectat negativ, iar acum ni se pare atat de dificil de a fi
regandite si iertate.

Primul pas in abordarea furiei este raspunsul la intrebarea:

Mai poate sd fie remediatd aceastd problemd generatoare de
furie?

Daca DA, atunci cu siguranta este eficient si de dorit sa actionati
in acea directie!

Insd, dacd raspunsul este NU, poate cd este timpul ca pur si
simplu si invatim si IERTAM si si ne continuim viata. Toate
acestea pentru cd, pana la urma, important este sa scapam de
furia noastra legat de ceea ce s-a Intamplat in trecut, ori cel putin sa o diminuam, pentru a putea
sd trdim confortabil cu noi insine, dar si cu ceilalti.

A ierta acolo unde nu mai este posibild o remediere sau o revenire asupra evenimentelor care
ne-au deranjat in trecut, nu face parte doar din prerechizitele optimizarii personale, nu se
recomanda doar pentru a evita pe termen lung influentele negative asupra starii de sanatate, ci
a fost si este In mod traditional incurajata si de catre crestinism. Liderii religiosi, au incurajat si
recomandat de-a lungul timpului toleranta, dragostea, acceptarea si iertarea, indiferent de
formele acestora in diverse confesiuni.

Procesul iertarii

lertarea nu este o intamplare, nu este un fapt in sine, nu se
intamplad imediat ce ti-ai propus-o si nici atunci cand o lasi sa
vina de la sine.

. lertarea este un proces pe termen lung care implica o
apropiere si 0 mai buna cunoastere si intelegere a celui care te-
a ofensat in trecut, facand fata raului care deja s-a produs.

] lertarea necesita o stare de calm, abilitatea de a lua
decizii eficiente, dar si reducerea frecventei, intensitatii si duratei furiei noastre, a
resentimentelor si dorintei de razbunare.

Astfel, s-ar putea sa ne surprinda sa aflam ca uneori iertarea implica generozitate si chiar cele
mai bune intentii fata de persoana care ne-a ranit, inseamna sa acordam timp si atentie si chiar
sa ne aducem contributia la imbunatatirea vietii celuilalt. Caci reducand furia noastr3,
resentimentele si dorinta de razbunare si chiar venind in sprijinul persoanei care ne-a gresit, ne
vom regdsi pe noi insine mai puternici si mai capabili de a trdi impdcati si fericiti cu noi ingine.
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Sumarizand, iertarea implica renuntarea la atitudinile negative si la furie si adoptarea
unei noi perspective, plina de intelegere si chiar compasiune fata de persoana care
candva ti-a gresit.

Luand in considerare toate aceste aspecte, vom raspunde la intrebarea Cum putem oare sd
iertam? prin Incercarea de a pune in practica un posibil model al procesului iertarii in cinci pasi:
recunoasterea si acceptarea furiei, luarea deciziei de a ierta, propria definire a iertdrii, incercarea
de a intelege reactiile celui care m-a rdnit si, nu In ultimul rand, valorizarea acelei persoane.

° Recunoasterea si acceptarea furiei

Primul pas In procesul iertarii este incercarea de a
deveni pe deplin constient asupra a ceea ce ti-a
generat furia In trecut si sa Incerci sa intelegi
desfasurarea acelui eveniment. S-ar putea sa
resimti ura si ostilitate si desigur sa iti doresti sa te
razbuni, insa este bine sa iei in considerare faptul
ca e posibil ca noi sa nu avem inca o vedere de
ansamblu asupra a ceea ce s-a intamplat. Pentru a
intelege mai bine desfasurarea evenimentelor, dar
si pentru a aprecia mai exact profunzimea furiei

noastre, este recomandabil sd incercam sa discutam cu un prieten de incredere sau cu un
membru al familiei , sau chiar sa scriem intr-un jurnal ceea ce ne reamintim. Vom vedea astfel
cum, pe masura ce impartasim si aducem la suprafata

furia noastra, ne va fi din ce in ce mai usor sa Céand vom ierta totul, le vom
reconstruim desfasurarea evenimentelor, sa reevaludam cdstiga pe toate!

ceea ce s-a intamplat si poate sa le privim dintr-o alta (Sfantul Ioan Gurd de Aur)
perspectiva.

° Luarea deciziei de a ierta

In aceasti etapd ne vom cere noud insine si realizim faptul ci dacd vom continua si ne
concentram doar asupra a ceea ce ne-a deranjat si asupra gandurilor care urmeaza acelui
eveniment, nu vom face decat sa ne mentinem starea de furie si sa ne intretinem starea de stres
negativ. Avand In mainile noastre posibilitatea deciziei de a continua sau nu astfel, nu putem
decat fim de acord ca ideea de a ierta este, pana la urma, si o modalitate prin care EU ma dezvolt
ca si om.

° Propria definire a iertdrii
Adesea a ierta pare imposibil, sau oricum, inacceptabil, pentru ca pana la urma de ce a-i ierta pe
cineva care te-a mintit, care a furat ceva de la tine, care te-a dezamagit ori te-a ranit?

Dupa cum vom vedea (infirmand cateva mituri legate de iertare) a
ierta nu inseamna a ramane pasivi in fata nedreptatilor si a nu
reactiona fata de acestea, ci doar a reduce furia care ne leagd de
acel eveniment. Odatd ce am reugit sd iertdm o persoand pe care
eram furiosi din trecut, evenimentul nepldcut va deveni doar o
simpld parte a vietii noastre, ca si oricare alta, in loc sd fie partea
centrald - ceea ce ne definea viata pdnd in momentul iertdrii. Faptul
cd am fost dezamagiti, am fost parasiti de o persoana dragd, am
fost mintiti sau poate am fost concediati, ni s-a vorbit urat sau chiar

Fundatia de Scleroza Multipla Bihor MS




Probleme emotionale si cognitive in SM

am fost agresati fizic, vor ramane astfel doar franturi dintr-o viata care este de fapt atat de
complexa si de plina de evenimente mai placute si mai putin placute.

o Incercarea de a intelege reactiile celui care m-a rdnit

In aceasti etapa vom merge mai departe si vom incerca si dezvolti noi modalititi de a comunica
cu persoana care ne-a ofensat si ne-a ranit. Acest mod de a gandi nu face decat sa initieze si sa
fncurajeze 1n noi intelegerea, compasiunea, toleranta, sau chiar empatia. Ceea ce ne propunem,
totusi, in aceasta etapa nu este sa il eliberam pe celdlalt de responsabilitatea asupra faptelor sale,
ci principalul nostru scop este de a-1 vedea pe acesta ca pe un intreg, sa-l intelegem ca pe o suma
a tot ceea ce este, de unde este, cum este si ce face, o persoana ca oricare alta, care pur si simplu
la un moment dat s-a comportat nefiresc si indezirabil, in parte sub presiunea mediului, a
trecutului sau, a unor modele pe care si le-a interiorizat mai mult sau mai putin voit.

e Valorizarea acelei persoane

Ideea de a darui ceva persoanei care ne-a suparat in
trecut, sau de a-i face un bine, ne poate parea ciudata.
Cu toate c3, pe buna dreptate, furia noastra fata de
aceasta persoanad pare sa fie justificata, la un anumit
moment dat este posibil sa ne fii pus chiar noi insine
intrebarea Ce fel de persoand sunt eu, de fapt, si ce
face aceastd furie din mine? Sunt o persoand care vrea
in continuare sd ramdnd o victimd subjugatd de furie?
Vreau sd-mi petrec in continuare viata gdandindu-mad

la ceea ce s-a intdmplat? Sau cum pot sd trec peste
furia mea §i sd-mi continui viata? Acum, dupa ce am
inteles ce inseamna iertarea si ne-am definit-o noua insine si de ce acea persoana care ne-a
supdrat In trecut a actionat In acest mod, ne mai rdmane sa Incercam sa oferim ceva in dar acelei
persoane.

Daruindu-i celuilalt ceva, putem astfel sa parasim rolul de victima si sa preluam controlul asupra
a ceea ce suntem si simtim. lesind din rolul de victima, vom putea intra Intr-un rol prin care
detinem controlul, luand decizii asupra a ceea ce vom putea darui, cand sa facem acest pas si ce fi
vom spune celuilalt in acel moment. Nu conteaza atat de mult ce contine acel dar, nici valoarea
sa, poate sa fie unul doar simbolic, sau poate sa fie reprezentat printr-un gest, important este sa
interiorizam ideea de a darui.

In mod surprinzator, vom observa ca in cele din urma noua insine ne va servi decizia de a darui
si de a ierta si noi suntem cei care ne vom simti mai bine de indatd ce ne-am impdcat cu celdlalt si
cu propria noastrd persoand.

Iertarea - de la provocare la practicd

Dupa cum am vazut si mai sus, iertarea nu este un fapt punctual, ci este un proces pe termen
mediu sau lung. Mai mult decat atat, acest proces difera mult de la o persoana la alta, In functie
de caracteristicile situatiei si ale celor implicati.
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Exista persoane care au descoperit ca le este util chiar si sa tina un simplu jurnal in care sa
noteze cate ceva despre fiecare dintre fazele prin care trec in procesul iertarii. Pentru a tine un
astfel de jurnal ne va fi util sa ne raspundem noua insine urmatoarelor intrebari:

In mod concret, pentru ce esti furios?

De cdt timp esti furios?

Care ar fi motivele care te determind in continuare sd fii furios si sd cauti rdzbunarea?

In ce fel iti este de folos aceastd furie?

In ce fel iti dduneazd aceastd furie?

Ai putea sd ti-1 imaginezi pe celalalt ca fiind si el o victimd?

In ce fel poti sd dezvolti o atitudine de iertare si nu una de uitare?

Ce-ai putea face pentru a merge mai departe in viatd tindnd cont de ceea ce s-a intdmplat?

Pe cat de importanta este sinceritatea cu care sa ne raspundem la aceste Intrebari, pe atat de
important este si gradul de confidentialitate cu care decidem sa pastram acest jurnal.

Atunci cand decidem sa imbratisam iertarea, e mai util sa Invatam sa o facem cu pasi mici, astfel
ca putem iIncepe sa practicam iertarea chiar si in cele mai simple situatii de zi cu zi, pentru ca
odata ce acceptam ideea in sine, ne vom da seama ca exista nenumarate oportunitati de a o pune
in practica. Cu timpul, a raspunde cu iertare la diverse situatii in care simtim furie, va deveni din
ce In ce mai simplu, iar de indata ce abordarea iertarii ne va fi mai familiara, vom putea trece de
la situatii mai putin Incarcate emotional, la cele din ce in ce mai complexe.

Mituri cu si despre iertare

Pe cat de lent si de complex poate sa fie uneori procesul iertarii, pe atat de incarcata de sens si
impacare este si parcurgerea sa. Nu de putine ori, insa, calea aceasta spre iertare si Impacare cu
noi Insine si cu ceilalti, interfereaza cu alte conceptii care o denatureaza. Cele mai multe dintre
acestea sunt produse cu care mintea noastra si cultura in care am crescut confunda iertarea, in
loc sa o inteleaga si sa o accepte ca pe un proces de sine statator.

Cateva dintre aceste mituri de care ne este noud insine util sa ne Indepartam atunci cand ne
aflam pe calea iertarii:

" a ierta inseamnd a crede §i a accepta cd ceea ce ni s-a intdmplat a fost ceva in reguld;

n dacd iert, e foarte probabil sd mi se intdmple din nou acel lucru nepldcut;

n a ierta inseamnd implicit si a uita;

. a ierta o persoand care mi-a fdcut ceva rdu inseamnd sd md fmpac cu acea persoand §i sd

md prefac cd nimic nu s-a intdmplat intre noi;

= dupd ce reusesc sd uit, niciodatd nu md voi mai simti furios sau rdnit de ceea ce s-a
intamplat;

Nimic mai gresit decat toate acestea, tinand cont de faptul ca iertarea reprezinta un proces in
sine, de obicei un proces pe termen lung si care difera de la persoanad la persoana si de la un
eveniment la altul si niciodata nu va avea aceeasi replica.

Concluziondnd, a ierta implica incercarea de a-ti modifica propriile reactii mentale, emotionale si
comportamentale. Incercand sd iertdam, vom gandi intr-un alt mod, unul mai bun, despre
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persoana care candva ne-a suparat, vom incerca sa intelegem ce 1-a Impins sa se manifeste intr-
un mod nepotrivit. Cu timpul, vom incepe sa simtim furia noastra din ce in ce mai diminuata
atunci cand ne reamintim evenimentele si, surprinzator, poate chiar vom incerca sa ajutam in
vreun fel acea persoana. In cele din urms3, iertarea poate si fie inteleasi ca o cale sigurd de a ne
reduce furia, un bun instrument in terapia furiei.

5. Tolerarea incertitudini

A face fata eficient depinde, in parte, de mentinerea increderii in fortele proprii, mai specific,
credinta ca poti face fata provocarilor de zi cu zi ale SM. Adesea pacientii cu SM pot fi incadrati in
doua categorii, una in care persoanele au un management al bolii orientat spre viitor, si alta, in
care persoanele sunt mai pasive, mai neimplicate in tratamentul lor.

Intoleranta incertitudinii este similara unei reactii alergice la praf. Efectul se va vedea imediat in
aparitia anxietitii, cresterea batdilor inimii, ameteli si dificultiti de respiratie. In cazul
incertitudinii asupra starii de sanatate, asupra functionalitatii bune a organismului, exista unele
strategii pe care le folosesc cei diagnosticati cu SM. [ata unele dintre ele:

v Dubla verificare- pentru a se asigura cad unele lucruri vor fi in ordine verifica de doua ori.

v' Se (re)asigura- de exemplu, intreabd de mai multe ori aceeasi intrebare pentru a se
asigura ca primeste acelasi raspuns.

v Se ingrijoreaza-intra intr-un cerc vicios in care de teama incertitudinii nu mai fac nimic,
raman blocati la domiciliu sau se panicheaza daca sunt intr-un mediu nou.

v Refuza sad delege responsabilitatea- nu roaga pe altcineva sa i ajute.

Uneori aceste strategii sunt utile, alteori ele blocheaza desfasurarea evenimentelor cu o
cursivitate fireasca. lata cativa pasi care va pot ajuta in confruntarea cu incertitudinea:

1. Incertitudinea asupra manifestdrii simptomelor e o parte din viatad.

2. Poti controla efectul incertitudinii prin congtientizarea stdrilor si a modului in care
gandesti.

3. Lasd loc imprevizibilului, chiar dacd percepem cd efectul acestuia este negativ.

4. Cat de sigure sunt predictiile tale asupra incertitudinii, sau cat de mult crezi cd aceastd
incertitudine se va menifesta?

5. Inlocuieste gandurile care iti blocheazd actiunea, care te saboteazd, cu gdnduri care includ
un eventual pericol (manifestarea incertitudinii) dar si o modalitate de a face fatd.
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INTELEGEREA MODIFICARILOR COGNITIVE

Cognitie inseamna cunoastere si perceptie. Indiferent de ceea
ce faci, sistemul nervos incearca intotdeauna sa iti ofere cea
mai completd si mai acuratd imagine a realitatii. Procesele
cognitive creaza si rafineaza aceasta imagine, punand-o la
dispozitia noastra pentru a o utiliza.

Adaptarea in fiecare domeniu de viata depinde de abilitatile
cognitive deoarece acestea sunt cele care permmit persoanei
sa recunoasca si sa inteleaga ce se intampla in preajma lui.

Omul foloseste aceasta adaptare pentru a formula planuri cu
ajutorul carora sa faca fatd schimbarii (de exemplu, aparitiei bolii) si pentru a gasi apoi
modalitati de a pune aceste planuri in practica. Judecarea asupra eficientei modului nostru de a
actiona, reamintirea stilului de actiune utilizat atunci cand trebuie-daca a fost eficient, iar daca
nu-imbunatdtirea actiunilor, planurilor, strategiilor.

Fiecare aspect al confruntdrii cu SM se bazeaza pe folosirea abilitatilor cognitive, astfel ca este
util sa cunosti aceste abilitati si sa fi constient de ele (pentru ca adesea, fiind automatizate sau
obisnuiti sa functionam intr-un anumit fel- nu ne dam seama de importanta lor).

Indiferent de pregatirea noastrd, de situatie sociald, sau de fond, functia cognitiva este cheia
modului in care ne definim si este critica pentru abilitatea noastra de a efectua diferite roluri si
pentru a indeplini responsabilitatile noastre. Atentia la deficitele potentiale ale functiei cognitive
este o parte esentiald a standardului de ingrijire pentru pacientii cu SM.

Functiile cognitive includ:
e DMentinerea, concentrarea si distributivitatea atentiei
e Procesarea informatiilor (informatia de la cele 5 simturi)
e Planificarea, coordonarea si monitorizarea activitatilor proprii
e Rezolvarea de probleme
e Intelegerea si folosirea limbajului
e Memoria (encodarea, stocarea si reactualizarea noilor informatii)

Aceste abilitdti se dezvolta in mod individual si diferit la fiecare individ. Evident, disfunctiile
cognitive pot avea un impact asupra repartizarii responsabilitatilor intr-o familie, asupra
finantelor, precum si asupra altor domenii de interactiune sociald, atat in interiorul familie cat si
in afara acesteia. Impirtisind aceste preocupiri, responsabilititile stresante vor fi inliturate
pentru a se economisi resursele cognitive ale pacientului.

Aproximativ o jumatate dintre persoanele cu SM nu au schimbari la nivel cognitiv. Ariile
functionadrii cognitive care sunt cel mai adesea afectate in SM includ:

e Memoria (Intre 40si 60% dintre persoanele diagnosticate cu SM manifesta probleme de
memorie; iar cea mai des intalnitd problema este dificultatea de a invata informatii noi)
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e Atentia si concentrarea

e (asirea cuvintelor potrivite

e Viteza procesarii informatiilor

e (Gandire abstracta si rezolvare de probleme
e Abilitatile vizuale spatiale

e Functii executive (acestea sunt procesele cognitive care ii permit persoanei sa raspunda
si sd se adapteze in mod corespunzator la cerintele mediului; aceste functii includ
pregatirea si executia actiunii, initierea si modularea nivelului de activitate, integrarea
comportamentului in activitatea propusa si mentinerea nivelului de activare. Din punct
de vedere neuropsihologic, functiile executive au fost descrise ca abilitatea de a alege
raspunsul potrivit pentru o sarcina data, de a mentine raspunsul sau de a-l schimba daca
acest lucru este cerut; se considera ca functiile executive sunt controlate de lobii frontali)

Deoarece SM poate afecta orice parte a creierului, aproape toate functiile cognitive pot fi atinse.

In mod tipic, SM afecteazi unele functii cognitive si lasa alte functii relativ intacte. Din acest
motiv, SM nu conduce la un declin cognitiv global, precum in cazul bolii Alzheimer. Totusi, in
unele cazuri, schimbarile cognitive relationate cu SM pot fi mai pervazive, conducand individul la
imposibilitatea de a face fata in mod adecvat responsabiltatilor de zi cu zi.

Impactul schimbarilor cognitive

Factori care influenteazd procesele cognitive in SM

Schimbarile cognitive pot avea un

impact semnificativ asupra
abilitatilor persoanei de a muncii schimbari
. N i Jies s emotionale oboseala
si de a indeplini responsabilitatile "
de familie. Membrii familiei omit
adesea ca SM poate provoca si e
probleme cognitive, si aceasta
neintelegere poate rezulta in stari _d #

. . . o recide
de furie si confuzie. In aceste

. L1 < fe leziuni cerebrale
cazuri este indicat sa se obtina o permanente
evaluare profesionala pentru a
clarifica natura si  cauzele restrictii fizice
' schimbari ale vietii

problemelor.

SM este o boala complexa cu multe implicatii psihologice. Adaptarea cu succes la cerintele SM
necesita Intelegerea si abordarea schimbarilor cognitive aldturi de cele fizice. Existda numeroase
materiale disponibile pentru educare, evaluare si pentru tratament. Prin utilizarea acestor
resurse, familia afectatd de SM poate ajunge sa traiasca confortabil cu un intrus nepoftit, dar
persistent. Deficitele cognitive pot fi agravate de caldura, stres, oboseala.

Deficitele cognitive nu se numara printre simptomele tipice ale SM. De fapt, deteriorarea
cognitiva severa care face atat de dificil copingul de zi cu zi este raportata de 10% dintre

Fundatia de Scleroza Multipla Bihor MS




Probleme emotionale si cognitive in SM

persoanele cu SM, in timp ce se estimeaza ca 40-50% au o
deteriorare moderati spre usoara. Astfel c3, jumitate din cei Deteriorarea cognitiva

diagnosticati nu experimenteaza deteriorari cognitive. afecteazd numeroase

aspecte ale vietii cotidiene.

Chiar si o deteriorare usoara poate conduce la unele
schimbari in rutina si obiceiurile persoanei. De exemplu,
copingul la serviciu poate solicita un extraefort si utilizarea
unui ajutor sau a unor tehnici compensatorii. Daca deficitele cognitive nu sunt identificate
corespunzator, ele pot constitui un factor stresor si pot conduce la neintelegeri in familie sau la
servici. Astfel ca, este necesar o identificare cat mai precoce, pentru a se actiona in vederea
usurarii situatiei.

Totusi, anumite functii si abilitdti raman intacte: inteligenata, memoria de lunga durata,
abilitatile de comunicare, Intelegerea mesajului citit.

Care sunt tipurile de deteriorare cognitiva asociate cu SM?

Cele mai comune tipuri de probleme de memorie sunt dificultatile in reamintirea evenimentelor
- - -r) € recente si a activitatilor planificate. Unele persoane cu SM
raporteaza faptul ca este necesar un timp mai indelungat si un

efort mai mare pentru a gasi si pentru a-si reaminti noi

informatii.

Unii considera dificil sa se concentreze pe perioade
fndelungate de timp sau sa urmareasca ceea ce fac sau ceea ce
spun cand sunt distrasi sau intrerupti. Adesea, persoanele cu
SM afirma ca nu pot functiona la fel de rapid ca inaintea
imbolnavirii.

De asemenea, unii pot experimenta dificultati in planificarea si rezolvarea problemelor. Aceste
persoane, de obicei, stiu ce ar trebui facut, dar este greu de stiut de unde trebuie sa se inceapa si

ce secventa de pasi trebuie urmati pentru atingerea scopurilor.

Persoanele cu SM pot trdi, de asemenea, dificultati in gdsirea cuvintelor, cea mai uzuala dovada
fiind raportarea: imi sta pe varful limbii. Persoana cunoaste cuvantul dar nu poate sa il acceseze
atunci cand are nevoie. In SM pot apirea si alte probleme cognitive, un studiu indicand ci
problemele viziospatiale afecteazi mai mult de 19% din persoanele cu SM. In contradictie,

tulburarile de limbaj care apar nu sunt la fel de frecvente.

Deficitele cognitive sunt predictibile si progreseaza?

Nu este posibil ca pe baza altor simptome ale SM sa se realizeze o predictibilitate asupra
disfunctiilor cognitive. Problemele cognitive nu par a fi relationate cu durata, intensitatea si
evolutia bolii. Ele pot fi prezente atit in fazele de inceput ale tulburarii, cat si pe parcursul

acesteia, la persoanele usor sau sever afectate. Insuficienta cognitiva nu are o legatura cu vreun
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simptom fizic din SM. Dar, citeodatd, dizartria (tulburare de articulare a vorbirii), ataxia
(tulburare a coordonadrii) sau miscarile oculare rapide pot fi interpretate in mod gresit ca fiind
semne ale deficitului cognitiv. Acesta este mai comun persoanelor care au anumite schimbari la
nivelul creierului decat persoanele care au schimbari la nivelul creierului mic, trunchiului
cerebral sau la nivelul maduvii spindrii. Din pacate exista putine date referitoare la evolutia
deficitelor cognitive in SM, ceea ce este mai concret este faptul cad aceata evolutie, cel mai adesea,

este una inceat3, si nu rapida.

Problemele cognitive sunt permanente?

Pe cand problemele cognitive permanente
presupun leziuni cerebrale, un numar de
factori pot interfera temporar cu cognitia.
Acesti factori includ oboseala si schimbari
emotionale, recaderi SM, dificultati fizice care
pot solicita un mai mare efort si o concentrare
mai intensa, medicamentatie si schimbari ale
stilului de viatd, cum ar fi parasirea serviciului

si prin urmare o mai slaba stimulare psihica.

= >/ .. A trii cu o boala cronicd, impredictibila,
progresiva afecteaza inevitabil starea emotionala a persoanei.
Cand persoanele sunt depresive sau cu o stare emotionala preponderent spre polul negativ pot
experimenta probleme ale memoriei si de atentie, in special concentrare. Acestea, de cele mai
multe ori nu sunt de duratd. Multe persoane cu SM manifesta probleme cognitive atunci cand
sunt obosite, iar studiile recente indica faptul ca performanta cognitiva poate fi afectata atunci
cand persoana se simte obosita si fara putere. Dificultati cognitive temporare pot aparea mai
ales in timpul crizelor de SM.
In final, iatd cdteva lucruri importante de care trebuie sd tii seama, dacd te confrunti cu

deficite cognitive:

1. TInvats, de-a lungul zilei, ritmul corpului tiu si perioadele in care functionarea difera (vezi
tabelul Anexa Monitorizarea Oboselii).

2. Planifica-ti activitatile si sarcinile in functie de ritmul corpului tau, si programeaza-ti
sarcinile cognitive dificile pentru perioadele de varf ale functionarii corpului.

3. Intelege ca inteligenta, educatia si experienta raman intacte; tulburarile cognitive doar
cer ca noi sa ne adaptam modului de functionare si modului in care le putem angaja.
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5. Identifica-ti activitatile care exploateaza cognitiv punctele tale forte si care te
energizeaza, si programeaza aceste activitati in mod regulat.

6. Identifica sarcinile si activitatile care sunt afectate de slabiciunile tale cognitive, si
programeaza aceste activitati in timpul perioadelor de varf.

7. Airabdare cu tine Insuti; da drumul perfectionismului si fii dispus sa accepti ca poti face
greseli pe intreg parcursul bolii.

8. Creaza-ti puncte de siguranta pentru a consolida domeniile tale de sldbiciune si pentru
redirectionarea resurselor cognitive spre activitatile productive.

9. Dorind sa iti amintesti totul, nu pune presiune
nejustificata pe tine; Incearca sa dezvolti un fel
de retea (ca o panza de paianjen) care usureaza
amintirile tale.

10. Creaza sisteme eficiente de gestiune a datelor
si inlatura datele redundante.

11. Gaseste un bun mentor sau un partener cu care
poti face schimb de idei, de feedback onest, iar
tu accepta incurajarea, criticile si sfaturile.

12. Nu incerca sa faci totul; deleagad sarcinile altcuiva, astfel incat, resursele cognitive si
energetice sa fie rezervate pentru acele sarcini care intr-adevar trebuie sa fie facute de
tine.

13. Recunoaste faptul ca viata este pretioasa si fiecare moment conteaza.

Concluzii

Intre durata simptomelor, severitatea acestora si schimbdrile cognitive nu existd o
legatura directd, dar functia cognitiva coreleaza cu numarul de leziuni si cu ariile
cerebrale afectate, evidentiate prin MRIL

Persoanele cu o forma progresiva a bolii comportad un risc relativ mai mare, desi si cei
care experimenteaza un intreg ciclu criza-remisie pot avea dificultati.

Problemele cognitive se pot accentua in timpul crizelor, si pot avea o intensitate mai
scazutd In perioada de remisie, desi schimbarile In cazul simptomelor cognitive par mai
putin dramatice decat in cazul simptomelor fizice, cum ar fi mersul si vazul.

Schimbarile cognitive pot avea un parcurs progresiv ca si celelalte simptome, dar

agravarea acestor probleme cognitive este lentda In marea majoritate a cazurilor.
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ROLUL STRESULUI
Ce stim si ce nu stim despre stres in SM

Cercetdrile au aratat ca stresul interactioneaza in moduri

complexe cu sistemul imunitar al organismului, dar relatia Cel mai important factor in
dintre stres si boald sau progresia bolii este neclari. abordarea SM, sau a oricdrei
Fiecare persoand poate defini stresul in propriul ei mod. provocdri a vietii, este

Se cunoaste faptul ca nivelul de stres al unei persoane este atitudinea maturd, pozitiva si
crescut in timpul recaderilor din SM. Astfel, stresul are un orientatd spre umor, ori de
impact negativ asupra starii de bine si reprezintd un cdte ori este posibil.

factor de risc pentru sanatatea si relatiile sociale ale unei
persoane. Primirea unui diagnostic ca cel de SM, este o
sursa majord de stres pentru oricine. Impredictibilitatea, confruntarea cu diverse simptome,
invatarea noilor informatii si schimbarea rolurilor reprezinta doar unele dintre multele surse de

stres care acompaniaza diagnosticul.
Reactia la stres

Oamenii reactioneaza diferit in momente de criza, dar, aproape toti, au un lucru in comun:
capacitatea de a apela la resursele personale si activarea strategiilor de a face fata
evenimentului. Acesta lucru difera ca intensitate, astfel ar exista doua categorii, una in care
persoanele au un management al bolii orientat spre viitor, si alta, in care persoanele sunt mai
pasive, mai neimplicate in tratamentul lor.

Pe baza experientei proprii, oamenii dezvoltd anumite
resurse ca parte a personalitatii lor. Acest lucru include,

de exemplu, perspectiva optimista asupra lucrurilor sau Strategiile folosite pentru a face
credinta adinc inradacinatd ca persoana poate depdsi fatd bolii reflectd personalitatea
orice problema. Pentru altii, care au dezvoltat, in general, individului si stilul uzual de

0 perspectivd pesimista asupra vietii, sentimentele de rdspunde evenimentelor din
neajutorare si de lipsd de putere pot predomina atunci viata sa si persoanelor cu care
cand 1invata despre propriul lor diagnostic. Studiile intrd in contact.

anumitor tulburari, indica faptul ca aceste credinte
fundamentale au o influenta majora asupra calitatii vietii persoanei, asupra sanatatii si asupra
modului In care ei participd la managementul propriei boli.

MODALITATI DE A FACE FATA STRESULUI

Existd modalitati de a face fatd (denumite si modalitati de coping) problemelor din viata
cotidiana care vor diminua sentimentele de impovarare, frustrare sau furie. Este important ca
persoanele cu SM sa nu fie incurajate sa faca shimbari majore in viata lor datorita faptului ca
stresul intensifica simptomatologia, astfel ca acesta trebuie evitat. Mai degraba, se recomanda
strategiile de reducere a stresului, care de asemenea, variaza de la o persoana la alta in functie
de propriul stil de viata. Pana la descoperirea celor mai bune strategii pentru fiecare, iata cateva
sugestii:
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Fii un partener activ in propria ta ingrijire
Abordeaza SM cu realism si flexibilitate
Mentine legaturi puternice cu familia si prietenii

Mentine un sens al vietii prin stabilirea de scopuri

D N N N NN

Vorbeste despre sentimentele si ingrijporarile tale

<

Gaseste exercitii fizice care ti se potrivesc si practica-le dupa un anumitt program
v" Introdu in programul tidu relaxarea (meditatia, relaxarea progresiva, masajul, etc.)

v Evita ciclurile negative (ceea ce incepe cu oboseala si tristete devine un ciclu negativ, in
care reducerea activitatii duce la reducerea starii de bine la nivel fizic, ce conduce la lipsa
de energie pentru activitati si mai intensa depresie si oboseala)

v Nu subestima valorile credintelor tale spirituale

v' Planifica activitati distractive

Desi personalitatile sunt constante in manifestarea lor, profesionistii pot ajuta oamenii sa
dezvolte noi abilitati de a face fata. De exemplu, un psiholog poate ajuta o persoana cu SM in
construirea unei Increderi mai puternice, in motivarea de a avea un rol mai activ in lupta cu
boala.

Importanta de a fi informat

Pentru a recapata sau pentru a mentine un sentiment de incredere si pentru a avea un anumit
control asupra propriei vieti, este foarte important ca persoana cu SM sa se informeze si sa fie
informatd cu privire la propria boala. Cautarea informatiilor, contactul cu alte persoane
diagnosticate cu SM si accesarea unor servicii de specialitate sunt cdi prin care o persoana poate
dezvolta cunostiinte bogate despre SM. Fiind constienti de tratamentele disponibile, de
strategiile de management al simptomelor, de drepturile legale si financiare, de resursele pe care
le au la dispozitie, oamenii pot castiga un anumit control si pot participa activ la actul medical
prin luarea unor decizii in cunostiinta de cauza.

Persoanele cu SM care doresc sa invete mai mult despre boala de care sufera pot avea nevoie de
sugestii si sprijin In gasirea celor mai potrivite resurse de informare. Mai mult, persoanele
proaspat diagnosticate pot prefera sa aleaga subiecte specifice, cu relevanta pentru situatia lor
curentd. Specialistii care participa la asistenta medicala a persoanei cu SM trebuie sa inteleaga
nevoile individului si stilul de viatd al acestuia.

Nu exista doua cazuri de SM identice si de aceea informatia Cea mai bund cale de a prelua
pe care o primesc persoanele trebuie si varieze. Unii controlul este de a te informa
prefera sa contacteze un specialist, altii prefera sa acceseze si de a invdfa mai multe
serviciile unei fundatii de SM sau sa participe la grupuri de despre SM!

sprijin (suport). Altii, prefera unele publicatii care le
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permit sa acumuleze informatia Intr-o maniera personala, si sa pastreze referintele bibliografice
pentru alte momente. Internetul a devenit o importanta si o populara resursa de informatie.
Totusi, nu toate site-urile contin informatii temeinice si la zi. Multe societati de SM au propriul
lor website care ofera informatii sigure, la zi, independente de alte interese comerciale si pot
oferi recomandari catre alte site-uri demne de incredere.

Intre sperantd si asteptdri (expectante) realiste

Speranta joaca un rol important in lupta cu SM. Aceasta este o sursa din care cei afectati se
alimenteaza cu putere, optimism si energie. Totusi, nu este usor de a gasi si pastra un echilibru
intre sperantda si mentinerea unor asteptari realiste. Asteptarile nerealiste pot conduce la
dezamagire, in special cdnd un anumit tratament sau o anumitd terapie nu conduce la
rezultatele asteptate.

Aceste asteptari nerealiste pot rezulta din informarea gresitd data persoanelor cu SM,
intelegerea gresita a capabilitatilor terapiei sau dintr-o dorinta puternica de a crede ca terapia
va fi capabild sa conduca la rezultate care la momentul respectiv nu fac parte din obiectivele
terapiei sau care nu sunt In legatura directa cu respectiva terapie.

Din aceste motive, este foarte important pentru persoana cu SM sa dispuna de o educare si de o
informare potrivitd inainte de Inceperea oricarui tratament sau terapii pentru a se evita
dezamagirile cauzate de asteptdrile nerealiste. Meritd de mentionat faptul ca expectantele
nerealiste pot conduce in unele cazuri la intreruperea terapiei Tnainte ca efectele acesteia sa
apara.

Regdndirea conceptiei despre propria persoand

O conceptie sanatoasa (ca si atitudine) despre propria
persoand este centrala in Incercarea de a face fata
stresului de zi cu zi. Aparitia bolii, si mai tarziu a puseelor,
amenintd aceasta integritate. Conceptia despre sine se
modifica ca urmare a asteptarilor proprii sau ale altora, cu
privire la boalg, la functionarea proprie, la performanta, la
activitati posibil de realizat. O persoana cu o astfel de
stime de sine manifesta negativism, reducerea iesirilor
sau a interactiunilor cu ceilalti, aparitia sentimentelor de
vina, a celor de inutilitate sau a celor de inadecvare.

Regindirea conceptiei despre propria persoana: sd ne ascultdm, sd ne respectdm, sd ne
afirmam.

Suntem, ca oameni, un amestec complex. Uneori nu suntem decat una cu noi insine, actionam si
gandim In armonie. Alteori ne privim existand si actionand, ca si cum am fi In exteriorul nostru,
si ne vedem spunand, facand sau gandind lucruri despre care stim ca nu sunt tocmai cele mai
potrivite. Cand ne iubim, cind ne uram - aceasta ne vorbeste despre stima de sine.

Astfel], stima de sine Inseamna:

e (e pdrere am despre mine...
e (Cum md simt cu aceastd pdrere...
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e (e fac cuviata mea avdnd aceastd pdrere...
Acest amestec de priviri si de judecati e ceea ce indrept spre mine. Deoarece nicio privire nu este
neutrd, mai ales cand este Indreptata catre tine insuti. Mai este si un alt amestec: cel al judecatii
despre mine si al judecatii despre mine sub privirea celorlalti, deoarece stima de sine nu are
inteles decat in cadrul relatiilor sociale.

Si daca o iIntelegem doar In context social, de manifestat, o vom regasi manifestata prin
intermediul:

e emotiilor noastre: stima de sine exercitd presiune asupra binelui nostru interior, a
linistii si a nelinistilor noastre;

e comportamentelor noastre: spontaneitatea si blocajele noastre se afla si ele sub
dominatia ei, indiferent daca in cadrul relatiilor noastre sociale sau al actiunilor noastre
materiale;

e gdndurilor noastre: tot stima de sine face ca privirea noastra sa tinda mai curand sa se
indrepte catre lipsuri si amenintari, sau sa se arate capabila sa vada si toate celelalte.

Stima de sine este rezultanta tuturor acestor lucruri, privirea asupra ta fnsuti, emotiile pe care le
provoaca acest fapt si comportamentele pe care le induce. Acest raport intim cu noi Insine este in
mare parte automat, secret si incontrolabil - ar fi atat de simplu sa te hotarasti sa te iubesti o
data pentru totdeauna. El este totusi accesibil eforturilor noastre de introspectie si reflectie.

Tocmai de aceea, stima de sine fnseamna sa-mi dovedesc mie fnsumi ca sunt capabil de
urmadtoarele:

Sa spun ce gandesc.

Sa fac ce imi doresc.

Sa insist cand ma lovesc de o dificultate.

Sa nu mi fie rusine sa renunt.

Sa nu ma las pacalit de publicitate sau de moda.

Sa rad din toata inima daca sunt luat peste picior fara rautate.

Sa stiu ca pot supravietui esecurilor mele.

Sa Indraznesc sa spun nu sau stop.

Sa Indraznesc sa spun nu stiu.

Sa Imi urmez calea, chiar daca sunt singur.

Sa Imi acord dreptul de a fi fericit.

Sa suport sd nu mai fiu iubit, chiar dacad aceasta ma va face nefericit pe moment.
Sa ma simt impacat cu mine fnsumi.

Sa spun mi-e teama sau sunt nefericit fara sa ma simt injosit.

Sa i iubesc pe ceilalti fara sa i supraveghez sau sa ii sufoc.

Sa fac tot ce pot ca sa reusesc ceea ce Imi doresc, dar fara sa ma fortez.
Sa imi dau dreptul de a fi deceptionat sau de a rata.

Sa cer ajutor fara sa ma simt inferior.

Sa nu ma desconsider si nici sa imi fac rau cand nu sunt multumit de mine.
Sa nu fiu invidios pentru succesul sau pentru fericirea celorlalti.

Sa pot sa supravietuiesc nefericirilor mele.

Sa imi dau dreptul de a-mi schimba parerea dupa ce chibzuiesc.

Sa dau dovada de umor fata de mine Insumi.

Sa spun ce am de spus, chiar daca ma simt stanjenit.

Sa trag invataminte din greselile mele.

Sa ma arat in costum de baie chiar daca corpul meu nu e perfect.

Sa ma simt in regula cu ranile din trecutul meu.

Fundatia de Scleroza Multipla Bihor MS




Probleme emotionale si cognitive in SM
Sa nu Imi fie teama de viitor.

Sa-mi cunosc si sa-mi recunosc defectele si calitatile mele.

Sa simt ca progresez si ca trag invataminte din viata.

Sa ma accept asa cum sunt astazi, fara sa renunt totusi sa ma schimb maine.

Si, In sfarsit, sd ajung sa ma gandesc si la altceva decat la mine.

Fara stima de sine, intreaga noastra personalitate va ramane sub influentele exterioare, stima de

sine fiind instrumentul libertatii si al autonomiei noastre psihologice, e ceea ce ne face sa ne
acordam, ca fiinte omenesti, o valoare mai presus de orice pret, de orice utilizare. E ceea ce ne
permite sa rezistam presiunilor si manipularilor. Fara ea nu am fi decat produsul limitat si
previzibil a doua mari familii de influente: influentele din trecutul nostru si influentele societatii
noastre.

Astfel, fara o buna stima de sine am fi condusi de un fel de pilot automat, rezultat din ceea ce am
invatat in copilarie, cum se comportau si se tratau ei insisi cei apropiati noud, sau din cum eram
noi tratati. Dacd nu suntem atenti, dacd nu ne ferim, acest pilot automat, provenit din
invataturile trecutului, ne va influenta judecatile despre noi insine sau judecatile noastre despre
ceilalti. Stima de sine e ceea ce ne va permite sa luam tot ce e mai bun din influentele trecutului
nostru si, totodata, sa ne eliberam de ele, pentru a deveni noi insine.

Pe de alta parte, fara stima de sine sunt o victima a
bombardamentului social asupra a tot ce trebuie sa
fac, sa cumpar, sa fiu ca sa imi merit locul si
recunoasterea semenilor mei. O buna stima de sine
ne permite sa nu fim jucaria influentelor sociale.

Oricum, sunt zile in care ne iubim si altele in care nu
reusim aceasta. Este firesc sa avem suisuri si
coborasuri in raporturile noastre cu noi insine.
Aceste oscilatii ale stimei de sine sunt legitime si
utile. Ele ne informeaza despre reusita sau nereusita
eforturilor noastre, despre nivelul de acceptare sau de respingere sociala. Ele sunt asadar
pretioase si e bine sa ai indoieli despre tine Tnsuti. Aceste fluctuatii sunt dovezile unor ajustari
constante despre noi si ceea ce ni se intampla.

Dincolo de toate acestea, pastrand in minte faptul ca suntem un amestec complex de calitati si de
defecte, din ceea ce credem noi ca suntem si ceea ce vad altii in noi, important este sa ne dam
voie sa fim autentici, sa ne ascultdm pe noi Insine, sa ne respectdm asa cum suntem si sa ne
afirmam cu tot ceea ce suntem...

Luarea deciziilor

SM rareori conduce persoana sa ia decizii pripite. O criza acutd este adesea momentul in care se
pot lua decizii importante. Totusi, in aceste situatii, persoana cu SM este supusa, mai mult ca
oricand, presiunii luarii unor decizii cu efecte adverse asupra vietii individului, de exemplu,
decizia de a parasi locul de munca in timpul unei crize.

Specialistii trebuie sa Incurajeze persoanele nou diagnosticate sa caute suport pe timpul crizelor
pentru a evita greselile unei decizii impulsive bazate pe anxietate si teama. Persoana cu SM
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poate discuta cu cei apropiati sau cu cei care sunt directi afectati de alegerile sale, pentru a fi
ajutati in procesul de luare a deciziilor.

Lista de intrebari ce ajuta la aranjarea problemelor in functie de prioritate, si astfel ajuta la luare
anumitor decizii si, astfel la reducerea efectelor deficitului cognitiv:

Existd vreo amenintare la adresa vietii personale si asupra careia tu poti sa actionezi?
Existd vreo problema care, dacd nu este rezolvata, va conduce la nesolutionarea celorlalte?
Sunt alte probleme care sa submineze si sa puna in pericol terapia pe care o urmezi?
Pentru care problema ai cea mai mare angajare emotionala pentru a o rezolva?

Care problema interfera cel mai mult cu functionarea ta?

IR A

Care problema, daca va fi rezolvata, va conduce la rezolvarea majoritatii sau a multor dintre
problemele tale?

7. Care problema te va destabiliza atunci cand va fi rezolvata? (aceasta este o problema cu
prioritate scazuta, va fi rezolvata mai tarziu)

Existd vreo problema care poate fi rezolvata repede si usor?

Care este problema pe care tu ai dori sa o rezolvi prima data?

Poveste therapeutica *(sau invitatie la meditatie)

Aceasta este povestea lui Nashti, un sarman cioplitor in piatra japonez care traia intr-o coliba din
marginea unui sat. Intr-o zi, Nashti muncea cu barosul si dalta la o stinci uriasi, cind aude
multimea adunandu-se de-a lungul ulitelor pentru al urmari pe Imparat cum trece. Urmarind
multimea, Nashti privea lung cu veneratie cum imparatul, imbracat cu straie minunate, era
salutat de supusii sai.

“Oh, cat as vrea sa am puterea si gloria si podoabele imparatului - gandea el. “El are intreaga
lume la picioarele sale. Nimeni nu este mai puternic decat imparatul”.

Gandurile sale au fost auzite in ceruri, si imediat dorinta i-a fost implinita. Nashti s-a transformat
intr-un puternic imparat.

S-a vazut deodata pe un cal mare salutdnd cu mana multimea care se adunase sa i se inchine.
“Asta-i puterea” - se felicita el.

Dar cum vara Tnainta, imparatul cel nou a putut sa vada efectele caldurii asupra poporului sau.
Oamenii si animalele se sleiau, plantele se ofileau sub razele atotputernice ale soarelui.

Cum privea la soare, Impdratul si-a dat seama ca soarele era de departe mult mai puternic decat
noul impdrat. Se gandea el, “as vrea sa fiu soare”. Imediat dorinta i-a fost implinita. Cioplitorul se
desfatd cu noua sa pozitie de stapanitor al lumii.lsi savura puterea care se intindea asupra
maretei sale Tmparatii. Si-a trimis razele sale stralucitoare catre lume, si urmarea cum regii si
principii se ascundeau de privirile sale lungi. Chiar si holdele ascultau de poruncile sale.

Dar intr-o zi un nor mititel trecea deasupra campului, ferind pamantul de stralucirea soarelui.
Vazand ca cineva era mai puternic, Nashti se gandea, “As vrea foarte mult sa fiu un nor” din nou
dorinta i-a fost ascultatd. Acum el oprea razele soarelui, si se simtea foarte important. Si-a
adunat toate puterile si s-a facut un nor gigantic, si a inceput sa-si reverse apele asupra
pamantului. S-au format rauri acolo unde Tnainte nu exista nimic, iar apele au inundat strazile
oraselor si campiile. Totul - pomi, animale, oameni - pareau sa fie uimiti de puterea sa. Totul cu
exceptia unei stanci imense care a ramas nemiscata. Din nou descoperise ceva si mai puternic.
“Nu este nimic mai puternic decat aceasta stancd” — gandea el. Cat as vrea sa fiu o stanca. Si
dorinta i-a fost indeplinita.

Transformat in stanca, el a ramas de neclintit, nemiscat de nici o raza de soare sau altceva
natural. Dar Intr-o zi s-a apropiat un om cu un sac. Cand s-a oprit, a scos din sac o daltd si un
ciocan si a Inceput sa ciopleasca incet, incet la piatra. Dandu-si seama ca omul cu uneltele sale
este mai puternic decat piatra, a strigat: “Oh, cat as vrea sa fiu cioplitor”.
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Inca odata cerul i-a ascultat dorinta si a devenit cioplitor. Din nou traia intr-o coliba micut3,
ducandu-si zilele cu dalta si barosul.
Fiecare poate incerca sd pdtrundd propriile in t elesuri ale acestel povestiri.
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Anexa: Monitorizarea oboselii

Urmadregte, in fiecare zi, modul in care apare oboseala. Avdnd o imagine clard a momentelor in care
aceasta are nivelul cel mai ridicat, iti poti organiza activitdtile zilnice (atdt intelectuale cdt si
fizice) in celelalte perioade ale zilei, in care oboseala este mai scdazutd. S-sdptdmand.

Noteazd in fiecare cdsutad corespunzadtoare zilei nivelul oboselii, folosind cifre de la 0 la 10,
unde 0 reprezintd lipsa oboselii, iar 10 reprezintd nivelul cel mai ridicat de oboseald pe
care tu I-ai resimtit vreodatd.
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