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Un pic de preventie

A preveni este mai usor decdt a trata.
ErasMus

De-a lungul anilor, cercetatorii au descoperit nenumadrati
factori care pot influenta fitul, in bine sau in rdu, in perioada
delicatd a celor noud luni de viata in pantecul mamei. Cu fie-
care noud descoperire, femeile insdrcinate de pretutindeni s-au
conformat, supraveghindu-si dieta, evitand alcoolul si fumatul,
punand pe altcineva sa curete litiera pisicii. $i totusi, in ciuda in-
cercarilor de a face totul ,,ca la carte”, problemele legate de aten-
tie, invétare si anxietate ale copiilor sunt in continua si dramatica
crestere. Ce anume am pierdut din vedere, contribuind astfel la
aparitia acestora?

In calitate de neuropsiholog, am evaluat §i am tratat sute de
copii cunumeroase tipuri de probleme de invatare si de dezvoltare.
Am lucrat, de asemenea, cu multi parinti care si-au manifestat
ingrijorarea in privinga viitorului copiilor lor. Cautand mijloace
noi si mai eficiente de imbundtatire a capacitatilor cognitive ale
copiilor si de tratare a afectiunilor infantile, am descoperit studii
care atrdgeau atentia asupra unei cresteri alarmante a probleme-
lor de naturd anxioasa in randul copiilor si adultilor deopotriva.
In consecin{d, mi s-a parut logicd existenfa unei legaturi intre
cresterea anxietatii in randul adultilor si raspandirea acesteia in
randul copiilor.
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Dupa ce am aprofundat subiectul, am descoperit o conexi-
une uimitoare intre anxietatea din timpul sarcinii unor femei si
problemele emotionale si comportamentale manifestate de copiii
acestora la ceva vreme dupa nastere.

Cu mult timp in urma, specialistii in istoria medicinii au evi-
dentiat ca razboiul §i dezastrele naturale au efecte semnificative
asupra bebelusilor ale caror mame au fost insarcinate in timpul
acelor evenimente. S-ar pérea insd cd trauma unei catastrofe
singulare nu este unicul tip de stres care poate afecta un fat.

Un numar tot mai mare de dovezi leaga stresul si anxietatea
mamei din timpul sarcinii de problemele actuale majore ale co-
piilor la nastere si mai tarziu, in copildrie, cum ar fi greutatea
micd la nastere si nasterea prematurd, dificultatea de a face fata
unor situatii emotionale, dizabilita{i cognitive, deficit de atentie
si anxietate infantila.

In ultimii 40 de ani, au aparut foarte multe studii legate de
efectele stresului prenatal — stresul resimtit in perioada sarcinii.
In termeni stiintifici, informatiile acestea sunt foarte noi si abia
acum incep sd fie accesibile publicului larg.

Chiar dacd cercetdrile sunt departe de a fi epuizate, ceea ce
s-a descoperit pand acum este atit de important pentru sidnata-
tea generatiilor viitoare, incat am stiut ca trebuie sa scriu o carte
despre aceasta problema esentiald — pericolele potentiale la care
sunt expuse femeile insarcinate si fetii lor din cauza unui nivel
crescut de stres — astfel ca viitoarele mame si cei care le sunt ala-
turi sa poatd intelege si integra cu usurintd aceastd informatie in
rutina lor zilnica.

Cu alte cuvinte, sunt convinsa cd informatiile din aceasta carte
au aceeasi relevantd - dacd nu sunt chiar mai importante — decdt
binecunoscutele avertismente adresate femeilor insdrcinate de a
evita alcoolul si de a renunta la fumat. Da, combaterea stresu-
lui, mai ales cAnd esti insarcinata, chiar este cu adevirat cruciald
pentru tine, pentru fatul tau si pentru viitorul nostru.
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Gestionarea stresului este benefica atat
pentru tine, cat si pentru fatul tau

Sigur ca nu toate formele de stres sunt ddunatoare. Stresul
poate fi reprezentat ca un sir de valori ce variaza de la efecte pozi-
tive asupra noastrd, la efecte extrem de negative. La capatul pozi-
tiv al acestui sir se afld evenimentele care ne stimuleaza si care ne
determind sd ne adaptam organismul, sa gdndim si sa evoludm.
La capatul negativ se situeaza genul de situatii nepldcute care ne
provoaca ingrijorare, care ne fac sa ne simtim tensionati si ner-
vosi sau ca si cum am fi tot timpul ,,sub asediu”

Chiar si stresante, evenimentele de la capatul stimulator sunt
benefice pentru noi si pot fi benefice si pentru un fit. In con-
ditii normale, un corp sdnétos si un sistem nervos normal vor
reduce in mod natural efectele stresului, chiar si pe cele nega-
tive, odata cu disparitia evenimentelor stresante. Problema apare
atunci cand evenimentele stresante din viata de zi cu zi incep sa se
adune si noi nu ne dam seama cd organismul nostru nu reduce in
mod automat reziduurile chimice acumulate de corp si de creier
atunci cand incearca sé faca fatd acestor evenimente. Altfel spus,
nu evenimentele sunt cele care provoacd daunele, ci reactiile pe
care acestea le declanseaza la nivelul creierului si corpului nostru.

In mod evident, evenimente generatoare de stres pot apirea la
tot pasul si sunt imposibil de evitat. Asa cd nu iti voi spune sd eviti
stresul. Pentru ca ar fi nerealist. Stresul este o parte componenta
din viata oricdrui om si exista modalitati prin care poate fi comba-
tut cu succes. In loc si scriu o carte in care si semnalez pericolele
si sa bag spaima in femeile insdrcinate, am scris Spune stop stre-
sului prenatal! ca sa ofer uneltele cu ajutorul cirora fiecare si-si
identifice semnalele de alarma si sd invete cum sé le abordeze.

Cartea aceasta are un dublu beneficiu: te invata cum s reduci
oboseala pe care o resimte corpul tdu in timpul sarcinii si cum
sa amplifici starea de bine a fatului tau, controlandu-{i nivelul de
stres pe parcursul acestei perioade critice. Pe scurt, atat tu, cat si
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fatul din pantec aveti de céstigat de pe urma celor invatate aici.
Chiar dacd te consideri o persoana sandtoasd, cu un nivel redus
sau inexistent de stres, te sfatuiesc sa studiezi acest material, so-
lutiile si sugestiile pe care le ofer in aceasta carte. De ce? Pur si
simplu pentru cd multi dintre noi nu stim sa apreciem cand sun-
tem prea tensionati sau cand trebuie sa facem ceva ca s reducem
stresul pe care il simtim. Dacd o sa faci testele de evaluare din
partea a doua a cartii, s-ar putea sa fii surprinsa de locul pe care
il ocupi pe axa stresului. In plus, cu totii avem zile mai stresante
decat in mod normal, asa cé poti folosi tehnicile pe care le descriu
eu aici ori de cate ori simti nevoia.

Reducerea stresului prenatal in trei pasi

Daca vrei sa faci ceva in legatura cu reducerea stresului prena-
tal, incepe cu trei pasi simpli:
1. Informeazd-te asupra problemei.
2. Invatd cum sd-ti mdsori gradul de stres.
3. Obisnuieste-te sd folosesti o formuld simpld si un sistem de
evaluare care sd-ti permitd sd tii sub control stresul in pe-
rioada sarcinii.

Nu intentionez sd md ocup de subiectele tipice legate de sar-
cina, cum ar fi greturile matinale sau etapa ,,abia astept sa scap”.
Existd deja multe car{i minunate si site-uri excelente care explica
femeilor toate schimbarile ce survin in corpul lor in timpul celor
40 de siptimani minunate. In schimb, mi-am propus si adun
informatii importante si de ultima ora despre stresul prenatal
pe care ar trebui sd si le insuseascd toate femeile insdrcinate, sa
introduc un sistem de evaluare accesibil al nivelului de stres, ase-
mandtor celui folosit de citeva binecunoscute diete, usor de uti-
lizat in fiecare zi, pentru a face din perioada sarcinii un mediu
prenatal optim in care dezvoltarea fatului sa poatd progresa.
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A. Calculul nivelului de baza al stresului

Instructiuni: Raspunde la fiecare dintre intrebarile de mai jos ca sa afli cat
stres exista in viata ta inainte de a rdmane insdrcinata. Nu bifa rdspunsurile
bazandu-te doar pe experientele traite intr-o zi mai proasta sau mai bund.
Totalul punctelor obtinute ar trebui sa reflecte reactia ta generala la stres din
ultimii doi ani. Gandeste-te la fiecare raspuns ca fiind 0 = niciodatd, 1 = une-
ori, sau 2 = intotdeauna. Incercuieste numarul care reprezinta cel mai bine
felul cum te evaluezi in raport cu fiecare afirmatie.

1. Momente de relaxare niciodata uneori intotdeauna

Ma simt vinovata cand ma odihnesc 0 1 2
sau fac ceva pentru mine.

Cand decid sa ma destind, dureaza 0 1 2
destul de mult pana reusesc

cu adevarat sa ma simt relaxata.

Rareori fac pauze de relaxare in 0 1 2
timpul zilei.
Nu suport sa fiu intrerupta inainte 0 1 2
sd termin o activitate.
Am senzatia cd sunt prea multe de 0 1 2
facut si prea putin timp la dispozitie.

Total 1
2. Griji sau framantari niciodata uneori intotdeauna
Obisnuiesc sa ma gandesc la 0 1 2
toate lucrurile rele care ar putea
sd se intample.
Mi-e greu sd nu-mi fac griji. 0 1 2
Am obiceiul s ma gandesc iar 0 1 2
siiar la ce m-a suparat.
Ma simt atat de coplesita, 0 1 2
fncat imi vine sa plang.
Cénd ceva nu merge bine, md 0 1 2

enervez usor si ma simt coplesita.
Total 2
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3. Durata si calitatea somnului niciodata uneori intotdeauna
Dorm mai putin de 8 ore noaptea. 0 1 2
Adorm moarta de oboseald seara. 0 1 2
Adorm greu seara. 0 1 2
Ma trezesc tot obosita. 0 1 2
Imediat ce ma intind in pat, mintea 0 1 2
mea incepe sa lucreze febril.

Total 3
4. Activitatea mentala niciodata uneori  intotdeauna
si monologul interior
Mintea mea zboara mereu 0 1 2
la tot felul de lucruri.
Vorbesc in minte in timp ce altii 0 1 2
vorbesc cu mine.
Mintea mea trece fara incetare 0 1 2
de la un gand la altul.
Simt nevoia sa ma gandesc sau 0 1 2
sd concep lucruri in minte.
Chiar si dupa ce rezolv o problema, 0 1 2
nu pot sa abandonez ideea
si sa trec mai departe.

Total 4

5. Semne de stres fizic niciodata uneori intotdeauna
Oftez des cand ma simt stresata. 0 1 2
Ma trezesc ca imi tin respiratia 0 1 2
atunci cand sunt tensionata.
Tresar usor la zgomote puternice 0 1 2
si bruste.
Simt multa tensiune in corp (ochi, 0 1 2
umeri, stomac etc.)
Sunt atat de agitata ca imi musc 0 1 2
buza, imi rod unghiile sau tremur.

Total 5

TOTALA=1+2+3+4+5=
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B. Calculul stresului zilnic

Instructiuni: Gandeste-te la cum ti-a mers azi. E ceva care te-a suparat sau
te-a ingrijorat? Ai un termen limita de respectat? A fost una din acele zile
cu prea multe lucruri de rezolvat? Parcurge lista de mai jos si evalueaza si-
tuatia in functie de durata ei. Dacd problema dureaza o ora sau mai putin,
evalueaz-o cu 1. Daca dureaza cateva ore, noteaz-o cu 3. Daca situatia se pre-
lungeste mai mult de 3 ore, acorda-i 5 puncte. Daca nu te-ai confruntat cu
vreuna dintre situatiile enumerate, nu completa nimic.

Punctaj: o ora sau mai putin=1 doud sautreiore=3 >treiore=5
Stresul cauzat de relatiile interpersonale

(certuri, neintelegeri, suparari etc.)
Te simti iritatd sau frustrata.

Te simti ranita sau manioasa.
Te simti trista sau gata sa izbucnesti in lacrimi.

Te simti neinteleasa sau neapreciata.

Stresul cauzat de lipsa timpului
(ocupata, in intarziere, prea putin timp etc.)

____ Te-aitrezit tarziu si esti grabita.

Ai rdmas blocata in trafic.

Ai intrat intr-un blocaj (la propriu sau la figurat).
Nu ai avut timp toatd ziua de pauze.

Ai tras de tine toata ziua ca sa termini un proiect.

Stresul generat de realizarile personale
(un discurs public, o prezentare, o petrecere etc.)

Ai emotii inainte, in timpul sau dupa eveniment.

Te gandesti la eveniment inainte sau dupa.

Stresul de la locul de munca
(prea multe de facut, nu stii cum sa faci ceva etc.)

Ai fost toata ziua in priza.
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Te-au scos din sarite seful, colegii sau sarcinile de lucru.

Ti-a fost teamd cad nu reusesti sa respecti un termen sau ca ai prea
multe de facut.

Te-ai confruntat cu amenintari sau reprosuri, pierderea slujbei, un
esec major.

Stresul mental
Iti faci griji pentru ceva ce-ai spus sau intentionezi sa spui cuiva.
Esti autocriticd sau ai mustrari de constiinta.

Mintea ta e plina de ganduri, e prea solicitatd incercand sa rezolve
probleme.

Te temi cd nu vei obtine un lucru pe care ti-l doresti foarte tare.

Stres de natura fizica sau indus de situatii de urgenta

Ai avut un accident (de masina sau de alt tip).

Ai trecut printr-o catastrofa naturala.

Tu sau cineva drag tie este bolnav sau pe moarte.
Te doare spatele, ceafa sau alta parte a corpului.

Dormi prost, esti obosita toatd ziua.

Temeri si amenintari
Griji de natura financiara.
Teama de un rau iminent.

Teama de ranire sau pierderi grave.

Alte situatii sau motive de ingrijorare

B = TOTAL PUNCTE DE STRES ACUMULATE AZI
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C. Calculul punctelor de relaxare

Data:

Formula de calcul a punctelor de relaxare necesare pentru ziua de azi:

(A +B )-25=C (puncte de relaxare necesare)
Puncte Puncte
Exercitii de respiratie de relaxare acumulate

Exercitiu de respiratie cu buzele tuguiate ~ + 1 punct/min

Exercitiu de respiratie abdominald + 1 punct/min

Exercitiu de respiratie pentru concentrare  + 1 punct/min
Dispozitiv RESPeRATE! + 10 puncte/20 min

Tehnici de relaxare cu muzica

Muzica, fundal sonor + 3 puncte/30 min
Culcata, cu picioarele ridicate, citind + 5 puncte/30 min
Culcata, cu picioarele ridicate, fredonand  + 10 puncte/30 min
Muzica speciald pentru gravide + 15 puncte/30 min

Terapie muzicala prin conductie osoasa?  + 20 puncte/30 min
pentru gravide

Ototoning® + 10 puncte/20 min
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Metode de relaxare mentala

Rugaciunea

Autosugestia

Vacanta mentala

Meditatia in zona de confort
Meditatia de raspuns la relaxare
Autoanaliza

Exercitiul curcubeul de lumind

Exercitii fizice care combat stresul

Exercitii prenatale

Yoga prenatald

Yoga rasului (Hasyayoga)
Chiropraxia

Plimbari in natura

Gimnastica zilnica

Tehnici de biofeedback®

Dispozitivul StressErasure?

emWave Personal Stress Reliever?

Termometru emotional/
card de stres/ card de emotie

Sistem de relaxare Biofeedback GSR 2

Tehnici de relaxare si rasfat

Deconectare cu o carte sau un film bun
O baie fierbinte

+ 5 puncte/10 min
+ 5 puncte/10 min
+ 1 punct/fiecare

+ 5 puncte/fiecare
+ 10 puncte/fiecare
+ 5 puncte/fiecare

+ 5 puncte/fiecare

+ 2 puncte/10 min

+ 3 puncte/10 min

+ 20 puncte/10 min
+ 10 puncte/exercitiu
+ 5 puncte/ 30 min

+ 2 puncte/15 min

+ 5 puncte/10 min
+ 5 puncte/10 min
+ 3 puncte/10 min

+ 5 puncte/10 min

+ 2 puncte/60 min

+ 3 puncte/fiecare





