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Ce este sanatatea mentala?
Ce trebuie sa stii si de unde sa incepi

are este diferenta dintre sandtatea mentald si boala

mintald? Cu totii avem sdnatate mentald. Termenul
de sdnatate mintald este adesea considerat sinonim cu
boala mintala, dar nu este deloc adevarat. Sanatatea noas-
tra mentala este modul in care ne simtim psihologic si
emotional. Cu alte cuvinte, cum te simti tu astdzi? Si nu
vreau acel raspuns indiferent, ,,Bine“, ci, onest, cum te
simti? Esti capabil sa faci fatd muncii sau scolii? Cum
sunt relatiile tale? Cum este viata ta? Daca o duci destul
de bine in viata ta, dacd iti Indeplinesti obligatiile, daca iti
faci timp pentru relatiile tale semnificative si esti In stare
sa gestionezi fiecare micd suparare care apare, as spune ca
sdndtatea ta mentald este in forma buna.
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Pe de alta parte, daca te simti mai obosit decat de obi-
cel, dacd nu te bucuri de lucruri care candva iti aduceau
bucurie si chiar si cea mai mica suparare iti strica Intrea-
ga 71, atunci s-ar putea sa trebuiasca sa faci un efort mai
mare In legaturd cu sanatatea ta mentald. Cand imi dau
lacrimile fara motiv, eu stiu ca trebuie sa ma ingrijesc mai
bine. Poate ca ma apuca plansul vazand o reclama sau imi
sare tanddra imediat, la cel mai mic conflict. Orice mica
problema ar aparea, ma simt atit de incarcatd emotional,
incat pur si simplu nu-i fac fatd. Cand imi dau seama ca
ma simt asa, stiu ca trebuie sd Imi rup niste timp pentru
a ma Ingriji pe mine Tnsdmi $i sd o sun pe terapeuta mea
pentru o sedintd de terapie.

Deoarece nu ne vedem sanatatea mentald la fel cum
ne vedem de cele mai multe ori sanatatea fizica, ea este
usor de ignorat. Multi oameni simta frica, se supara prea
usor si sunt epuizati emotional timp de ani de zile Tnainte
de a ajunge sa consulte un specialist. Aud tot timpul cum
oamenii amand pentru ca isi spun ca ,,Nu e chiar atat de
rau® sau ,,Inca pot sa
ma trezesc si sd merg - ~
la serviciu, deci sunt
in regula®“. E important
sd stim cd nu trebuie
sd asteptam sa cautam
ajutor pana cand nu
mai putem functiona.
De fapt, prognosticul

e mai bun daca primim LI/ J
ajutor din timp.

Boala mentala apare cand
sanatatea noastra mentala
este compromisa sau negli-
jata atat de mult timp, incat
ne afecteaza abilitatea de a
functiona in viata de zi cu zi.




Sanatatea sufletului 1= 13

Boala mentala, pe de alta parte, apare cand sanata-
tea noastrd mentald este compromisa sau neglijata atat de
mult timp, Incat ne afecteaza abilitatea de a functiona in
viata noastra de zi cu zi. Acest lucru inseamna ca nu mai
putem face lucrurile pe care obisnuiam s le facem, ca
nu ne bucuram de cele de care obisnuiam sa ne bucuram
sau chiar ca nu mai vedem lumea 1n jurul nostru asa cum
obisnuiam sa o vedem altddata. Boala mentala acopera o
gama largd de afectiuni, printre care depresia, anxietatea,
tulburarile de alimentatie si tulburarea de personalitate
borderline. Cat de afectati suntem de boala noastra men-
tala depinde de cat de grava este starea de care suferim,
cat de mult sprijin si ajutor primim si cat de repede ca-
utdm acest ajutor. Boala mentala este ca si cum mintea
noastra ar lupta chiar impotriva noastra, impiedicandu-ne
sd facem lucrurile care ne plac si facandu-ne ca sarcinile
cotidiene sa ni se pard mult mai grele. La fel cum vorbim
despre o raceala sau o gripa care ne afecteaza functiona-
rea corpului, asa si creierul nostru poate fi bolnav si poate
avea nevoie de atentie de specialitate. De aceea le reamin-
tesc mereu oamenilor sa se gdndeasca la boala mentala la
fel cum s-ar gandi la o boala fizica. I-ai spune cuiva care
are pneumonie sa se ridice din pat si s3 munceasca pana la
finalul programului de lucru? Sau ne-am astepta ca cineva
cu un picior rupt sa isi vada de ziua lui de lucru la fel cum
o facea Tnainte sa-si rupa piciorul? Sigur ca nu! Atunci, de
ce atat de des nu luam in serios bolile mentale asa cum o
facem cu cele fizice?

Am avut cu multi ani in urma o pacienta care sufe-
rea de luni de zile de niste simptome asemanatoare gripei.
Avea dureri in corp, era obosita si avea stari de greata si
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chiar vomita uneori. Sotul ei a dus-o pe la medici, la spe-
cialisti si chiar la un neurolog, pentru a afla ce se intampla
cu ea. Nu au gasit nimic. Toate analizele de sange si sca-
narile la tomograf ieseau normale. Pacienta era suparata,
se simtea pierdutd, disperatd, iar sotul ei a Inceput sa se
intrebe dacd nu cumva ea inventa toate acele simptome.
Pana la urma, au venit la mine.

Am amintirea vie a sotului pacientei mele cind m-a
intrebat:

— Kati, crezi ca este totul doar in capul ei?

Am raspuns ezitant la intrebare din politete, atat fata
de el, cat si fata de sotia lui, dar ceea ce as fi vrut cu ade-
varat sa 1i spun era: ,,Ce importanta are? Daca problemele
ei ar fi psihosomatice (acest lucru insemnand cad simpto-
mele ei fizice sunt cauzate de o boala mentala), ar fi ele
mai putin importante? Nu coordoneaza creierul nostru in-
tregul corp si se asigurd cd putem sa facem ce avem de
facut 1n fiecare zi? Daca intelegem acest lucru, de ce ne
este inca atat greu sd ne luam sandtatea mentala la fel de
in serios cum o ludm pe cea fizica?*

Chiar am spus, pana la urma, ceva de genul:

— Pai, eu nu cred ca originea conteaza cu adevarat.
Ceea ce este important este cum sa o facem sa se simta
mai bine.

Pana la urma, s-a dovedit cd anxietatea ei intensa si
crizele depresive o faceau sa se simtd rau. Odata ce a Ince-
put sd ia un antidepresiv si a aflat cateva tehnici comporta-
mentale de ajutor, simptomele au disparut — dar nu imi dau
seama cu adevarat care ar fi fost diferenta daca ar fi avut
vreo gripa. In oricare dintre situatii, ea era bolnava si avea
nevoie de ajutor profesional ca sd se simtd mai bine, nu?
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Cat de raspandite sunt bolile mentale?

Daca iti faci griji ca boala mentald este ceva ciudat
sau vreo raritate, gandeste-te la faptul ca la nivel global
una din cinci persoane este afectatd de o boala mentala.'
Pentru mine, acest lucru inseamna cd toti oamenii sunt
afectati Intr-un fel sau altul, indiferent daca sunt persoane
apropiate noua care se lupta cu boli mentale sau le experi-
mentam noi ingine. As sustine chiar cad numarul nu poate
fi cu adevarat reprezentativ pentru ca atat de multi oameni
suferd in tacere, prea speriati sa caute ajutorul de care au
cu disperare nevoie.

De asemenea, este important sa stim cd o boald men-
tald nu este intotdeauna ceva ce ne urmareste intreaga via-
ta. Daca primim ajutorul adecvat si urmam intocmai ceea
ce spune echipa noastra de tratament (terapeutul, psihia-
trul, medicul de familie etc.), putem limita durata in care
suntem afectati de boala mentala.

Eu compar posibilitatea de a avea o boala mentala cu
propensiunea corpului meu la a face rosu in gat. Ficeam
rosu in gat cel putin de trei ori pe iarnd si, cu toate ca
mi-am scos amigdalele la varsta de 23 de ani, tot mai fa-
ceam din cand 1n cand. Acum, am un plan de a-1 opri ina-
inte de a aparea si stiu cand simt ca ma ia. Mai intai, incep
sa beau ceai cu miere si iau ulei de oregano si vitamina
C in fiecare dimineata. Dacd Incep sa simt o usturime in
gat, il sun pe medicul meu si ma programez imediat. El
imi face niste teste rapide si fie imi da un antibiotic oral,

! National Institute of Mental Health, Any Mental lliness (AMI) Among
Adults https://www.nimh.nih.gov/health/statistics/mental-illness.shtml.
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fie, daca este grav, imi face injectii cu steroizi. In orice
caz, nu dureaza mai mult de o saptdimana. Acelasi lucru e
valabil pentru sanatatea noastra mentala. Exista lucruri pe
care va trebui sd le facem absolut in fiecare zi pentru a ne
tine boala 1n frau, dar, daca lucrurile se inrdutatesc, va tre-
bui sd mergem la un specialist. Cu cat exersaim mai mult
aceste masuri preventive, cu atat va fi mai putin probabil
sd avem in continuare nevoie de ajutor specializat.

Anxietatea este cea mai frecventd boald mentald in
Statele Unite, afectand peste 40 de milioane de adulti (in
mare, cam 18% din populatie).> Anxictatea este ceva ce
simtim in mod natural cand ne aflam intr-o situatie care ne
sperie, care reprezintd un pericol sau ne este nefamiliara.
Ea ne face sa ne aparam si ne spune cand ceva nu este in
regula, la fel ca reactia de fugd sau de inghet. Devine o
problema doar cand nivelul anxietdtii pe care o simtim
este irational sau disproportionat fata de situatie, cum ar fi
atunci cand simtim o anxietate extrema pentru ca nu sun-
tem acasa sau cand Intalnim oameni noi. Ne poate afecta
apetitul, somnul si capacitatea de concentrare. Simptome-
le de anxietate pot varia de la o persoana la alta si pot
chiar sd se exprime In plan fizic, asa cum se exprima in
cazul lui Alice:

Mai intai, Tncep sa respir tot mai greu si intru in
panicd, apoi ma apuca o furie si nu pot decat sa stau
in pat si imi vine sa plang sau sa urlu. Am o stare de
iritare asa de mare in ultima vreme, dar stiu ca nu ar
trebui sa tip asa la toti si tin totul In mine. Face parte
si asta din anxietate?

2 Ibid.
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