PODCAST AUDIO

Dr. Oana Trifu Bulzan: Buna si bine v-am regasit la primul episod din
acest an al podcast-ului nostru. Dupa cum bine vedeti, suntem intr-un
decor nou, intr-un studio nou, chiar in sediul Secom. De altfel, incepem
anul cu un nou nume, si anume ,Sanatatea in focus” va deveni, din
2023 -,Supliment de bine”. Pastram, insa, calitatea informatiilor si
expertii pe care vi-i aducem in fiecare seara alaturi de noi. Pentru
episodul de astazi, care poarta numele ,Detox pentru minte”, avem
alaturi de noi un psiholog clinician cu specializare in evaluarea,
consilierea si psihoterapia copilului, adolescentului si familiei. Bine ai
venit, Mirona, iti multumim ca esti in aceasta seara alaturi de noi!

Psiholog Mirona Paun: Bine v-am gasit, ma bucur sa fiu aici si va
felicit pentru initiativa!

Dr. Oana Trifu Bulzan: Multumim frumos, Mirona! Povesteste-ne
despre tine! Cum ai ajuns sa ai aceasta abordare care include intreaga
familie?

Psiholog Mirona Paun: Lucrez de cand ma stiu cu copii si familii, mai
exact de 18 ani si am lucrat in domenii diverse. Cumva, drumul m-a dus
aici sa i sustin pe copii, pe adolescenti si pe parinti sa-si gaseasca
propriile solutii si propriul adevar. Pentru ca eu cred ca fiecare dintre noi
avem induntru toate resursele si acele raspunsuri pe care de fapt le
cautam foarte mult in exterior.

Dr. Oana Trifu Bulzan: Ai mentionat ,intrebari si raspunsuri” si, sa stii
ca as fi foarte curioasa sa aflu care sunt, sa spunem, un top 3 al celor
mai frecvente intrebari pe care le primesti in practica ta.

Psiholog Mirona Paun: Cred ca banuiti si voi si cu siguranta ca
ascultatorii se vor regasi. Cele mai frecvente sunt legate de ,,Cum scap
de anxietate”? si subliniez acest cuvant pentru ca e foarte important si o
sa vedeti imediat de ce. Cum pot sa gestionez procrastinarea si tendinta



de a-mi amana actiunea, de a-mi indeplini sarcinile, si, evident, cum imi
dau seama ca am nevoie sa merg la terapie, fie ca sunt adult, fie ca sunt
copil?

Dr. Oana Trifu Bulzan: Hai sa incepem de aici! Vreau sa aud tot,
vreau sa aud raspunsurile la toate 3 intrebarile! Dar hai sa trebuie sa
incepem de aici. Cum stiu cand am nevoie sa merg la psiholog, nu doar
sa zic, pentru o igiena sufleteasca, ci mai mult pentru o problema care
necesita rezolvare, vindecare, sa spunem.

Psiholog Mirona Paun: Orice gand, orice emotie, orice comportament
pe care noi le avem au un impact asupra vietii noastre si asupra relatiei
pe care noi 0 avem cu noi insine, dar si cu cei din jurul nostru. Atunci
cand toate acestea ajung sa ne pund mai degraba bete in roate, sa ne
incurce, sa ne impiedice sa formam relatii sandtoase cu cei din jur-
atunci e un semnal ca avem nevoie sa consultam un terapeut. Mai exact,
daca poate intampin o dificultate de a-mi gestiona emotiile, atunci e
musai sa merg pentru ca orice emotie care vine cu intensitate e foarte
posibil sa fi fost o emotie sau insiruire de emotii, pentru ca niciodata o
emotie nu vine singura, ci vine la pachet cu mult mai multe...e foarte
posibil sa fi fost acolo bine impamantata, bine inradacinata, bine
ascunsa. Si atunci am nevoie sa aflu cauza ca sa pot sa am o stare de
bine sustenabil, adica sa pot sa fiu consecvent in a-mi pastra starea de
bine. Apoi e foarte important sa ma uit la modul in care ma hranesc si la
calitatea somnului, pentru ca problemele de sanatate mintala sau
dificultatile pur si simplu de reglare emotionala au un impact direct
asupra apetitului si asupra calitatii somnului.

Modul in care formezi relatii, exact ce spuneam mai devreme din nou,
arata cat de bine sunt eu cu mine si daca am nevoie sa consult un
terapeut. Daca, de exemplu, apelam la diferite substante sau chiar
alcool ca sa pot sa fac fata? Pentru ca si aici sunt obiceiuri, calitatea
obiceiurile pe care noi le avem ca sa pot sa-mi creez o stare de bine
sunt indicatori care ne arata ca e necesar sa consultam un terapeut.

Dr. Oana Trifu Bulzan: Da, in rezumat avem nevoie.



Psiholog Mirona Paun: Da, avem nevoie si sigur, sunt situatii in care
exista o problematica punctuala pe care o avem de rezolvat sau pur si
simplu nu avem o stare de bine consecventa sau alteori putem merge
pentru preventie. Realitatea este ca terapia functioneaza nu stiu, poate
ca sportul, poate ca o rutina sanatoasa, pentru ca creierul functioneaza
exact ca un muschi, are nevoie sa fie antrenat astfel incat output-ul
(rezultatele), calitatea vietii noastre sa fie una in crestere.

Dr. Oana Trifu Bulzan: Mi-a placut foarte mult aceasta formulare,
aceasta stare de bine sustenabila pe care ai mentionat-o mai devreme.
Ies, insg, din zona asta zen, unde m-a teleportat formularea ta si as vrea
sa merg spre un al doilea subiect pe care I-ai mentionat mai devreme si
anume anxietatea. Cred ca in ultimii ani toti suntem anxiosi. Nu stiu
daca ai gasit tu pe cineva care nu e anxios, sa mi-l arati! Dar
povesteste-mi sau nu stiu, dam niste trucuri vizavi de anxietate; pentru
ca sunt convinsa, dincolo de gluma, ca absolut sau un procent imens din
cei care ne urmaresc astazi sufera, intr-un oarecare grad, de anxietate.

Psiholog Mirona Paun: Da, pentru cd, asa cum spui si tu, anxietatea
face parte din viatd, deja, este un companion pe care noi il avem. Este
al&turi de noi. Doar c3 e ca in relatii: ce fac cu el? I tin la distant¥ si-i
inchid usa-n nas si il fortez sa nu intre? Sau il invit pe canapea sa vad ce
are de spus? Sa vad ce vrea sa-mi arate, ce mesaj are sa-mi transmita.
Pentru ca anxietatea, ca absolut toate celelalte emotii din viata noastra,
are si un rol adaptativ, adica ne poate arata si ajuta ce anume avem
nevoie. Insd atunci cand anxietatea ajunge sd ma impiedice s fiu
prezent in relatie cu ceilalti sau in mediul din care fac parte sau in
propriul meu corp, pentru ca unul dintre efecte este ca anxietatea sa ma
extraga din propriul corp, atunci am nevoie sa privesc mult mai serios
aspectul asta, iar una dintre modalitatile cele mai bune este tot timpul sa
mad aduc inapoi in corpul meu, in contact cu corpul meu. Pentru cd
corpul nostru functioneaza exact ca o ancora. Noi suntem, inchipuiti-va
ca suntem ca un vapor. Corpul reprezinta ancora noastra si atunci de
fiecare data cand apar starile tensionate de anxietate ca reactie, poate,
la situatii stresante din viata noastra, atunci am nevoie tot timpul sa ma
intorc catre corpul meu. Apoi am nevoie sa ma chestionez; sa vad exact
ce se intampla cu mine, sa ma privesc pe mine; sa ma uit in oglinda si



sa vad, ok, ce se intampla si aici, de fapt, apare, poate, cea mai mare
dificultate de a privi in interiorul meu si de a ma intoarce cu privirea
catre ceea ce traiesc si ce mi se intampla. Pentru cd, si 0 sa mergem si
la context numaidecat; insa avand in vedere tot contextul asta actual in
care ne aflam si toata dinamica foarte alerta a vietii, atunci intampin o
dificultate in @ ma opri si in a-mi da timp sa fac toate cele. Chiar
povesteam inainte si vreau sa mentionez si aici cum era pe vremuri -
cand iubitii isi trimiteau scrisori si aveam timp sa ne gandim, poate, la
lucrurile pe care le puneam in scrisoare si partenerul astepta cu sufletul
la gura si avea timp sa proceseze dorul, sa proceseze starea de dorinta
fata de celalalt partener. Ei bine, acum nu mai avem timpul asta, acum
totul este pe repede inainte, totul este pe fuga si, din pacate, cddem in
capcana asta a ritmicitatii vietii, care se intampla intr-un ritm extrem de
alert. Si apoi, daca nu ne tragem pe noi de manutd, sa ne asezam sa
vedem exact ce se intampld, e bine, viata ne trage in spirala asta din
care sigur ca da, apoi ne e foarte, foarte greu sa iesim.

Dr. Oana Trifu Bulzan: Deci ceea ce aud este ca un motiv principal al
anxietatii este faptul ca nu avem timp.

Psiholog Mirona Paun: Da, poate fi si dsta, sunt multe motive. Sigur
ca da, este cantitatea de informatie pe care noi o vedem in jurul nostru,
toti stimulii. Creierul nostru n-a fost creat sa proceseze cu atata viteza
toate informatiile care vin spre noi. Si atunci, sigur ca se creeaza stari de
tensiune si de anxietate. Sigur ca stresul se transforma si devine un
factor in stabilizarea anxietatii. Pentru cd, pana la urma, daca e sa ne
uitam, stresul e o parte fireasca din viata, tot timpul a existat. Dar modul
in care facem acum fatd ne da o stare de bine sau nu.

Dr. Oana Trifu Bulzan: Cred ca ceea ce imi povestesti are legatura, de
fapt, cu cea de-a treia intrebare pe care ai mentionat-o si anume
procrastinarea. Poate sa fie si acesta unul din motivele pentru care nu
avem timp? Hai sa dezvelim putin acest termen si sa-I asezam.

Psiholog Mirona Paun: Ajungem sa procrastinam pentru ca ajungem
sa avem foarte multe lucruri de facut, sa ne incarcam lista de zi cu zi, sa
avem anumite activitati care, poate, nu ne sunt pe plac si, mai mult



decat atat, sa nu descoperim sensul in acele activitati. Unul dintre
efectele societatii actuale, din punctul meu de vedere, este pierderea
sensului. Nu mai gasesc scop si sens in ceea ce fac in prezent in munca
mea de zi cu zi, ma raportez mult prea tare la a asigura, poate, un
confort, dar si confortul poate sa ia o multime de valente pentru fiecare
dintre noi. Prin urmare, imi este foarte dificil sa& ma indrept catre
adevarul meu personal si sa descopar, ok, ce am eu de facut. Chiar am
vazut aseara un film foarte interesant despre prima adolescenta de 16
ani care a traversat, care a facut inconjurul lumii, navigand cu vele.
Extraordinar exercitiu si dovada de curaj si de asumare a propriului vis.
Adicad imi creez un vis, am ceva in care cred si sunt dispus sa fac eforturi
si sa muncesc, sa las confortul la o parte, pentru ca rea, suntem o
societate care cauta confortul.

Dr. Oana Trifu Bulzan: Ceea ce e si natural!

Psiholog Mirona Paun: Este si natural, dar asta vine cu un efect: ne
scade rezistenta in fata stresului. Nu mai suntem la fel de rezistenti si
nemaifiind la fel de rezistenti, sigur ca asta atrage dupa sine o serie de
boli cum ar fi anxietate, depresie, tulburari alimentare, tulburari de
consum. Sunt multe efecte care sunt si sigur ca tot contextul asta a
contribuit la dezvoltarea lor. Acum, intorcandu-ma, vorbeam de
procrastinare si de gasirea sensului si scopului. Ce e de fapt
procrastinarea? Este acest obicei nesanatos, ii spune stiinta, care nu are
neapdrat legatura cu productivitatea, adica cu cat de eficient sunt eu, ci
are mai degraba legatura cu modul in care eu imi gestionez ceea ce
simt, emotiile mele fata de task-ul respectiv. Deci nu are legatura
neaparat cu task-ul care, ok, poate sa fie un task care nu-mi place, dar
mai degrabad este despre ceea ce simt eu in raport cu task-ul respectiv.
Imi place sau nu-mi place? Imi provoaca plécere sau nepldcere? Este un
task in care ma simt confortabil? Este un task pe care stiu sa il fac? Am
eu un sentiment de competenta sau un sentiment, mai degraba, de
incompetenta in situatia respectiva? Ori noi, daca ne uitam putin la tot
contextul, am ajuns sa ne indoim foarte mult de noi insine. Da, indoiala,
din nou, este un factor mare si al anxietatii si evident al procrastinarii,
care de fapt un comportament, deci o rezultanta a felului in care eu ma
simt. Asadar, daca vreau sa ma descurc mai bine si sa nu mai aman



lucrurile, in primul rand trebuie sa vad ce emotii am eu de gestionat fata
de task-ul pe care il am de facut. Si e posibil sa descopar mai multe
lucruri acolo. E posibil sa descopar indoiala de sine, neincrederea in sine.
Faptul ca nu gasesc neaparat un scop in lucrul respectiv. Daca ne uitam
si mai in profunzime, procrastinarea vine cu niste intrebari foarte
existentiale. Ea ne arata unde vrem sau nu vrem sa ne petrecem timpul,
ce e de fapt important pentru mine? Deci, daca ne uitam la aspectele
mai degraba adaptative care ne-ar putea ajuta sa depasim situatia
respectiva si nu ne lasam prinsi in vartejul dsta al emotiei neplacute,
atunci e posibil sa descoper niste lucruri foarte interesante si care sunt
cu adevarat valoroase pentru starea mea de bine si pentru a mentine
starea asta de bine. Ca tot am vorbit mai devreme de sustenabilitatea
starii...

Dr. Oana Trifu Bulzan: Foarte interesant ce spui si-ti da de gandit,
trebuie sa facem o mica introspectie dupa. Dar eu am perceput aceasta
amanare sau am pus-o si pe seama unei abilitati reduse de concentrare,
a capacitatii de concentrare, a memoriei, atentiei si asa mai departe. E
posibil sa aiba legatura si aceste aspecte, cu faptul ca de multe ori
amanam si iardsi trecand mai departe, cu timpul care nu ne mai ramane,
din cauza ca am tot am tot amanat?

Psiholog Mirona Paun: Sigur ca da, totul, totul este interconectat. Mie
imi place de fiecare data cand ma uit la o problematica sau un aspect
dificil cu care vin clientii mei - e foarte important sa-I punem in context,
pentru ca, daca il scoatem din context, tendinta noastra principala este
sa ludm asupra noastrd, pe umerii nostri si sa incercdm sa gasim numai
cauze emotionale acolo, numai traume, numai probleme. Dar, ce sa vezi,
nu functioneaza chiar asa. Ori foarte multe studii au demonstrat ca
poluarea, de exemplu, are un impact major asupra concentrarii Si
atentiei, a capacitatii de a memora lucruri. Deci nu putem sa excludem
aspectele astea care tin de dezvoltarea societatii si de modul in care
societatea functioneaza, de tot bumul asta de informatie si de tot ce se
intdmpla, pentru ca altfel riscul este sa ne suprasolicitdm si sa nu mai
putem sa ne gasim acele resurse ca sa putem sa mergem inainte. Deci
concentrarea si atentia sigur ca au legatura si cu anxietatea si cu



tentinta de a amana, dar au legatura si cu factorii externi care tin de
mediu si de modul in care societatea a evoluat si a ajuns pana in punctul
asta.

Dr. Oana Trifu Bulzan: Mirona, am sa te rog sa ne ajuti cu un mic
exercitiu care sa ne ajute sa ne adunam, sa ne concentram mai bine
atunci cand avem de facut un task, cand urmeaza sa facem un task,
poate ne place, poate nu. Dar, inainte as vrea sa le amintesc celor care
ne urmaresc ca acest episod este sustinut de Neuro Optimizer, care
este o formula complexa dedicata memoriei, atentiei si capacitatii de
concentrare. PRODUS: Ne poti ajuta cu un asemenea exercitiu?

Psiholog Mirona Paun: Eu recomand, sigur ca da, un exercitiu de
vizualizare si de meditatie. Nu trebuie sa fie pentru toata lumea. Deci,
atunci cand, chiar tin sa mentionez asta, pentru ca tendinta celor care
ne urmaresc sunt convinsa ca va fi sa, ok, iau exercitiu asta si daca nu-
mi iese, ma frustrez. Deci nu trebuie sa iasa neaparat, nu trebuie sa iasa
din prima, nu e musai sa functioneze pentru fiecare dintre noi, pentru ca
fiecare dintre noi avem nevoie sa ne gasim propria reteta ca sa fim mai
bine cu noi. Deci nu este o retetd universal valabild. Ins& unul dintre
exercitiile pe care le-as propune ar fi mai degraba un exercitiu de
ancorare in corp, pentru ca inainte de a ma chestiona pe mine si a
incerca sa descoper de ce important pentru mine sau nu e important un
anumit task, e bine sa fiu in corpul meu cu totul. Deci nu in ganduri, nu
in viitor si in rezultatele pe care le voi avea legat de task-ul respectiv, nu
in trecut si in task-urile pe care nu le-am rezolvat pana atunci, ci in
prezent, un moment in corpul meu de acum. Iar o varianta foarte simpla
este sa-mi simt pe talpile lipite de podea si sa incerc sa imi vizualizez si
sa ma concentrez pe modul in care talpile mele iau contact cu solul, pe
modul in care sezutul meu ia contact cu scaunul, pe modul in care
fiecare muschi se aseaza in scaun, pe modul in care se simt palmele
mele fara sa fie atinse de absolut nimic, pe modul in care fata mea,
obrajii mei, zdmbetul poate, ochii, se concentreaza pe un anumit punct,
lasand gandurile sa treaca ca si cum ar fi niste vagoane de tren in care
nu ne urcam, pentru ca nu sunt vagoanele noastre si ramanem in gara,
asteptand trenul nostru potrivit.



Dr. Oana Trifu Bulzan: Ce frumos, mi-a placut foarte mult! Sa stii ca
eu am sa-| folosesc. Imi amintesc c&, si as vrea sd mut discutia pentru
ca sunt foarte nerabdatoare, inainte sa incepem aceasta filmare,
discutam despre mituri versus adevaruri in domeniul tau, iar tu mi-ai
povestit despre un mit foarte celebru si anume ca furia trebuie
manifestata. Te rog, povesteste mai multe!

Psiholog Mirona Paun: In primul rand, e bine s& ludm in calcul faptul
ca furia este emotia care-i privita cu cea mai multa respingere si rusine.
Prin urmare, tendinta este atunci cand o manifest sa nu o manifest
pentru ca, sigur ca va veni la pachet, daca o voi manifesta, cu o serie de
emotii jenante care nu mé vor face s§ mé simt bine. In schimb, dacé o
manifest, cam acelasi pachet, e similar. Nu de fiecare data furia atunci
cand o manifest, mai ales daca o manifest fata de o persoana, pentru ca
asta e tendinta noastra principald, s-o punem in bratele cuiva, nu
inseamna ca ma ajuta. Atunci cand furia nu este manifestatd, insotita de
un plan foarte clar despre ok, am scos-o, ce fac cu ea? Unde o duc? Ce
se intdmpla, ce forma ia? Care-i problema de fapt? Unde e cauza ei?

Deci am nevoie ca, daca imi dau voie sa o manifest si trebuie neaparat
sa fie intr-un cadru sigur, niciodata intr-un spatiu, poate, in care eu nu
ma simt confortabil si niciodata catre o persoana, am nevoie sa ma
gandesc care este scopul si sensul pentru care eu fac lucru asta si sa fie
insotit de un plan de actiune. Da, bun, fac asta, ce fac mai departe?
Pentru ca nu e suficient sa o manifestam si s-o scoatem. Asta nu
inseamna ca radacina a fost scoasa, este doar bucatica de la buruiana
din gradina noastra cu trandafiri. Deci am nevoie de un plan concret. Am
nevoie sa gasesc acele strategii care pe mine sa ma ajute sa inlocuiesc
comportamentul dsta cu alt comportament care imi este de folos. Poate
cu un mod de a comunica mai asertiv, mai cald. Sau poate sa-mi dau
voie sa ma uit acolo induntrul meu si de cele mai multe ori, atunci cand
furia este foarte intensa, asta este un semnal, asa cum vorbeam la
inceput, ca acolo existd, poate, un eveniment sau o serie de evenimente
trecute care s-au intdmplat si care au lasat amprentd asupra mea si
asupra dezvoltarii mele psihice, care nu ma lasa sa functionez corect.
Deci furia refulata si manifestata intr-un mod foarte agresiv este un
indicator foarte bun pentru asta. Ori, ca sa pot sa o gestionez, am



nevoie de cineva care sa ma ajute si aici - ori am o relatie in care ma
simt extrem de securizat, cu o persoana de incredere, fie ca e partener,
fie ca e prieten, fie ca e parinte, de ce nu, ori cu un terapeut care are si
uneltele si instrumentele care sa ma ajute sa dau sensul. Altfel este
foarte riscant. De multe ori, furia manifestata nu face decat sa se
amplifice. Eu am senzatia cd, daca o scot acum, gata, m-am linistit, dar
este de fapt in interiorul meu. Pentru ca, ce se intampla, daca acolo e o
rana, in momentul in care eu dau nastere unui comportament, nu fac
decat sd zgandar si mai tare rana dinduntru meu, pentru ca
comportamentul nu imi e de folos. Si atunci pe mine nu ma ajuta la o
stare de bine pe termen lung, ci imi da o senzatie de descarcare pe
termen scurt. Insd, apropo de sustenabilitate, nu este sustenabil pe
termen lung.

Dr. Oana Trifu Bulzan: Dar nu e la fel de nociv s-o tinem in interior?

Psiholog Mirona Paun: Sigur ca da, sub nicio forma! Dar, a manifesta
furia nu inseamna neaparat comportament agresiv si asta este una
dintre confuziile pe care noi le facem. A fi furios nu inseamna ca trebuie
sa fim si agresivi.

Dr. Oana Trifu Bulzan: Cum suntem furiosi fara sa fim agresivi? Da-mi
un exemplu!

Psiholog Mirona Paun: E nevoie de exercitiu si nu functioneaza daca,
de exemplu, citesc ceva si gasesc niste explicatii, nu inseamna ca
imediat voi avea si rezultatele pe care eu le astept. Am nevoie de timp si
de exercitiu ca sa exersez un nou comportament. Stiti e nevoie intre 30
si 60 de zile ca un nou comportament sa se instaleze si asta inseamna
exercitiu consecvent. Deci, inseamna sa fiu constient de mine insami,
intotdeauna sa ma privesc in interior. De ce am facut lucrul dasta acum?
Care e motivul pentru care am procedat si am ales sa procedez in felul
asta? Ce anume a pus stapanire pe mine in momentul asta de n-am
reusit sa raman rational si sa pot sa echilibrez bine emotiile, astfel incat
comportamentul meu, deci output-ul sa fie unul favorabil mie si celuilalt?
Deci am nevoie tot timpul sa fiu constient de ceea ce simt. Si ca sa fiu



constient de ceea ce simt, am nevoie tot timpul sa ma uit in interiorul
meu si sa-mi fac o curatenie emotionald.

Dr. Oana Trifu Bulzan: Ce frumos! Ai folosit o multime de cuvinte care
au rezonat in mine astazi, aceasta curatenie emotionald. Sigur, starea de
bine sustenabild care va ramane in suflet pentru totdeauna. Stii ce sunt
curioasa? Si o intrebare pe care imi place sa o adresez invitatilor de aici:
daca ar fi sa vorbesti cu Mirona de acum 10, poate chiar 20 de ani, ce
sfat i-ai da? Daca vrei sa privesti ca un sfat pentru viitor sau un sfat pe
care sa il oferim celorlalti. Eu, de exemplu, am sa ma intorc in timp,
cand ma intorc si am sa-i ofer Oanei sfatul cu furia!

Psiholog Mirona Paun: Eu i-as spune sa fie mai blanda cu ea si sa se
priveasca cu mai multa compasiune, pentru ca o greseala nu inseamna
un capat de tara. I-as spune ca din greseli invatam si ca cine isi permite
sa greseasca mai repede si mai mult, invata mai repede si mai bine. Si i-
as - cred ca as aduce langa ea, de fapt, i-as crea asa o voce blanda, o
entitate blanda, o forma blanda care sa o insoteasca tot timpul. Si ce
observ este ca asta ne lipseste tuturor, pentru ca dialogul critic intern
este unul extrem de puternic, care ne trage foarte mult inapoi. Si atunci
asta este ceea ce as face.

Dr. Oana Trifu Bulzan: Da, suntem intr-adevar cei mai aspri critici ai
nostri! Hai s ne distr&m putin! Iti propun s& discutdm, avem aici o
echipa pregatita care a extras cele mai interesante si cele mai frecvente
intrebari din specialitatea ta pe care oamenii le cauta pe internet. Hai sa
le rdaspundem impreuna! Uite, prima intrebare este: Cum sa spun ,nu’?
Si, te rog frumos, Mirona invata-ma sa spun ,nu”! Cum spunem ,nu"?

Psiholog Mirona Paun: Spunand ,nu”!
Dr. Oana Trifu Bulzan: E mult mai greu decét pare!

Psiholog Mirona Paun: Asa este! E un exercitiu. E important sa luam
in considerare faptul ca lucrurile nu functioneaza cum am zis si mai
devreme, de pe azi pe méine. In primul rand, am nevoie s&§ mé uit: care
este motivul pentru care mie imi este dificil sa spun ,,nu”. Ce ma opreste
din a spune ,,nu”? Poate ca este o dorinta de a face pe plac celorlalti.



Poate asa am invatat eu sa obtin ceea ce am nevoie si imi doresc.
Pentru ca de cele mai multe ori, tendinta de a face pe plac are legatura
cu niste nevoi trecute, insuficient implinite sau poate chiar deloc
implinite. Si atunci creierul meu a invatat aceste mecanisme de a obtine
ceea ce are nevoie prin a le permite celorlalti sa intre prea mult in
spatiul meu, sa fie mult prea invazivi. Adica n-am reusit sa-mi dezvolt
acele granite sanatoase. Granita mea intima in care relationez cu cei
apropiati mie, granita personala in care le permit sa intre, poate,
prietenilor si granita externa unde interactionez foarte mult cu
persoanele din exterior, de la magazin si asa mai departe. Deci, in
primul rand am nevoie sa fiu constient de mine si sa vad exact ce este in
spatele comportamentului. Pentru ca intotdeauna in spatele
comportamentului este o nevoie insuficient implinita. Apoi am nevoie sa
ma uit la cum pot eu sa imi implinesc singur nevoia asta. Ce pot eu sa
fac? Pentru cd e ca atunci cand bem apa. Mi se face sete, tendinta este
sa ma duc, normal, sd beau apa. Este primul gest pe care il fac, dupa
care nevoia mea a scazut in intensitate. Exact asa este si cu nevoile
emotionale. Am nevoie sa le descopar, sa fiu constient de ele, pentru ca
mai apoi sa gasesc acele variante prin care sa vad cum pot sa mi le
implinesc eu cu mine insami si sigur ca da, eu apoi in relatie cu ceilalti,
pentru ca exista si acele nevoi relationale perfect firesi si sanatoase de
care e important sa tinem cont pentru relatiile sanatoase si inclusiv
relatii in care putem sa exersam, sa spunem.

Dr. Oana Trifu Bulzan: Bune, asa! Asta cu exercitiu! Fii atenta ce mai
cauta oamenii pe internet! Ce sentimente se ascund in spatele muncii in
exces, dar in spatele viciilor? Deci cine a intrebat, cu siguranta a intuit ca
si munca in exces e tot un viciu.

Psiholog Mirona Paun: Da, exact! Noi numim in psihologie supra-
compensare. Adicd, atunci cand poate, poate e foarte dificil de dat un
raspuns foarte exact, pentru ca depinde daca, de exemplu, in plan
personal am anumite dificultati de relationare sau in relatia cu mine
insami, am anumite dificultati de a fi in contact cu emotiile mele, atunci
organismul meu este pentru ca noi ne nastem cu organismul programat
pentru a mentine starea de echilibru, adica de homeostazie. Dar, daca
eu am un deficit pe anumite aspecte ale vietii mele, am nevoie sa gasesc



si sa contrabalansez cu alte comportamente, in alta sfera a vietii mele.
Deci, daca eu am un deficit in zona personala sau in relatie cu mine
insami, in zona mea intima, atunci e posibil s8 ma duc catre a munci in
exces, catre a face, poate, consum de anumite substante in exces, dar la
baza stau tot niste nevoi emotionale, insuficient implinite.

Dr. Oana Trifu Bulzan: T’;i multumesc din pacate, ai dreptate! As vrea
sa-ti mai adresez o intrebare legata de reducerea stresului si oboselii.
Traim si sa stii ca am vazut chestia asta si in practica mea. Persoane
care efectiv bubuie sub presiunea stresului. Uneori se vede chiar si in
analizele de sange. Altfel se vede in comportamente. Cum putem sa
scadem nivelul stresului si al oboselii consecutive, nu al oboselii firesti, ci
a oboselii consecutive, stresului?

Psiholog Mirona Paun: Foarte bine ai mentionat aici. Pentru ca stresul
pe perioade scurte e firesc, e normal si uneori este chiar benefic, pentru
cd m& ajutd, imi d& energie s ma pun in actiune. Ins& atunci cand apar
situatii care se prelungesc, stresul se transforma in stres cronic. Iar
stresul duce inclusiv la anxietate, stari de tensiune, neliniste, oboseala si
asa mai departe. Din nou, am nevoie sa ma concentrez in primul rand
pe care este sensul actiunii pe care eu o fac. De ce fac lucrul asta? De
ce activitatea care mie imi genereaza stres este in continuare o activitate
prezenta in viata mea. Deci am nevoie sa-i gasesc un sens. Poate fi
pentru cd am nevoie de bani ca sa-mi intretin familia? Poate fi pentru ca
este ceva ce imi place foarte mult si m-am hotarat sa fac performanta
din asta. Dar intotdeauna am nevoie sa gasesc un scop Si un sens care
sa fie superior mie. Uite, noi suntem, un lucru pe care il observ este ca
daca acum ceva vreme, inainte de epoca consumerismului aveam doar
cateva nevoi, ei bine, au aparut dintr-o data zeci, sute poate chiar de
nevoi. Prin urmare, ne e foarte dificil sa ne dam seama ce nevoie mi se
potriveste, ce nevoie nu mi se potriveste! Si atunci devin foarte
concentrat pe mine insami. Ma concentrez prea mult pe propria mea
individualitate, pe propria mea persoana. Omit ca in jurul meu exista
oameni apropiati mie. Exista, poate o comunitate. Exista, poate un scop
si un sens mai inalt decat a-mi urmari tot timpul propria fericire. Si
atunci, daca eu ma raportez la scop si sens ca la ceva superior mie si
nevoilor mele interne, private, intime, emotionale, atunci e posibil ca



asta sa ma ajute sa pot sa fac un pas inapoi si sa pot sa privesc, nu doar
sa privesc stresul ca fiind parte din viatd, ci sa-mi gasesc acele resurse
ca sa lege, ca sa gestioneze mai bine. Studiile au demonstrat ca ceea ce
ne ajuta in perioade extreme de dificile, pline de incertitudine, poate
chiar conflictuale, este un sentiment de speranta, de incredere ca acolo
SuS e ceva superior mie, ca e ceva care ne ajuta si care ne ghideaza. Ori
tocmai pentru ca au cazut foarte mult ideologiile, religia, valorile, ne e
foarte dificil sa ne raportam la perioadele stresante din viata noastra
intr-un mod foarte sdn&tos si adecvat. Asta este un prim pas. Dupé care
sigur ma uit din nou: o curatenie emotionala. Aceeasi pasi, pe care cu
siguranta ca toata lumea ii gaseste peste tot. Dar cred ca ce e cel mai
important de mentionat aici este aceasta intrebare: Pentru ce fac eu
lucrul asta si pentru ce continui sa imi prelungesc stresul? Si daca
raspund la intrebarea asta e posibil ca deja sa-mi fie putin mai usor.

Dr. Oana Trifu Bulzan: Da, foarte interesant. Eu voiam sa adaug la ce
ai spus tu, pentru cei care ne urmaresc, dar si pentru tine, ca atunci
cand vine vorba de reducerea stresului si oboselii avem un aliat de
nadejde in Mag-Your-Mind de la Good Rotine, care este un compus
care ne ajuta sa ne pastram calmul si sa ne bucuram de fiecare zi.
PRODUS in incheiere, as vrea sa te intreb daci sau s& te rog s
transmiti asa un mesaj pentru cei care ne urmaresc, in tonul acestei
discutii despre detox pentru minte pe care am avut-o si din care sunt
sigura ca multi au reusit sa ia multime de idei vindecatoare, daca as
putea sa spun.

Psiholog Mirona Paun: O sa leg cu ideea pe care voiam sa o spun mai
devreme, si anume avem nevoie sa ne cautam acele activitati si
momente care sa ne faca placere, real sa ne faca placere. Pentru ca ce
se intampla? Creierul este setat sa extraga din exterior si din activitatile
pe care noi le facem un patern. Ori, daca noi in toate activitdtile pe care
noi le facem suntem stresati, agitati, nelinistiti, avem un sentiment de
incredere in noi, ei bine, creierul asta o sa ne furnizeze mai departe si
atunci sigur ca-mi scade foarte mult capacitatea de a face fata. Prin
urmare, avem nevoie sa ne oprim putin, sa invatdam sa ne mai si oprim si
sa gasim acele activitati care ne hranesc in primul rand sufletul si corpul
si mintea, care ne ajuta sa scoatem din gradina noastra de trandafir sau



ce flori sau poate ce plante avem noi acolo, buruienile care se tot
instaleaza si este o chestiune fireasca. Sa facem curatenie, sa devenim
proprii gradinari in propria gradina!

Dr. Oana Trifu Bulzan: Ce frumos, iti multumesc tare mult, Mirona!
Sper ca toata lumea, din cei care ne urmaresc, a reusit sa ia din aceasta
discutie uneltele necesare pentru detox-ul mental. Nu uitati ca noi ne
revedem luna viitoare cu o noua discutie foarte interesantd. Pana atunci
va invit sa intrati pe Secom la sectiunea ,,Ghidul de sanatate”, unde veti
gasi atat acest podcast, cat si episoadele anterioare, unde am strans
multe, multe informatii pretioase pentru voi. Ne gasiti si pe Spotify, pe
YouTube, pe Instagram. Veti avea absolut toate uneltele necesare ca sa
puteti sa urmariti toate episoadele acestui podcast. Pana atunci, aveti
grija de voi, ca sa ramaneti bine!



