
                                                                  

  

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

STIL DE VIAȚĂ SĂNĂTOS ȘI STRATEGII EFICIENTE 
ÎN COMBATEREA STRESULUI ASOCIAT PANDEMIEI 

 

Schimbările care au avut loc în stilul de viață (școală, serviciu, întâlniri, restricții de 
călătorie și distanțarea socială) necesare prevenirii răspândirii virusului, cât și grijile 
legate de sănătatea și siguranța proprie și a celor dragi reprezintă o reală solicitare din 
punct de vedere psihic iar ameliorarea efectelor acestui stres și preocuparea pentru 
starea de bine devin de o importanță deosebită. 

Ce putem face: 

 În primul rând să ne concentrăm asupra lucrurilor pe care le putem controla. 

 Să cunoaștem bine cum ne putem proteja și cum îi putem proteja pe ceilalți de 
covid-19. 

 Un program zilnic și o rutină sănătoasă sunt adevărate scuturi de protecție 
împotriva stresulului „rău”.  Este bine să ne concentrăm asupra activităților pe care 
le putem face (și nu asupra celor pe care nu le mai putem realiza pentru o 
perioadă). Câteva sugestii în acest sens ar fi:  

 asigurarea unor mese sănătoase și a somnului de calitate,  

 exercițiu fizic/aerobic,  

 menținerea sau crearea unui program de studiu constant,  

 crearea și trăirea unor experiențe plăcute (putem căuta/încerca un nou hobby, 
ne putem propune dezvoltarea unei noi abilități, etc.).  



                                                                  

  

 Foarte importante sunt și tehnicile de respirație: respirația profundă 
(abdominală), respirația în trei timpi (inspirăm pe nas numărând până la trei, 
ținem aerul în piept numărând până la trei, expirăm pe gură numărând până la 
trei), relaxarea!  

 Surse audio minunate: https://www.youtube.com/watch?v=aaTyRr9dzgw 

 Conștientizarea sentimentelor și exprimarea acestora într-un mod onest și 
adecvat, spre exemplu, discutând cu persoane apropiate care au o abordare 
rațională și echilibrată, care ne fac să ne simțim mai bine (și nu ne încarcă mai 
mult), scriind într-un jurnal personal, pictând, desenând, demarând un proiect 
plăcut, etc. Cercetările arată ca a scrie despre îngrijorările și emoțiile de zi cu zi 
poate să scadă în mod semnificativ disconfortul și nivelul stresului. 

 Poate este timpul și pentru acceptarea și valorizarea propriei persoane, 
identificarea puterilor personale și folosirea lor constantă, pentru obișnuirea cu un 
dialog intern pozitiv („eu pot”, „reușesc”, „sunt în stare”, etc), focalizarea pe ceea ce 
realizăm, nu pe ceea ce nu am făcut încă și, nu în ultimul rând, pentru feedback 
pozitiv constant. 

 Este esențial să menținem și să cultivăm relațiile interpersonale prin diverse 
modalități creative, apeluri audio și video cu cei dragi, mesaje încurajatoare și de 
afecțiune (primite și oferite) și, de ce nu, scrisori, crearea unui grup de lectură, de 
muzică, donații pentru o cauză, etc. Toate aceste acțiuni generează și mențin 
sentimentul reciproc de confort și de stabilitate care este foarte important atunci 
când avem nevoie să facem față unor provocări. 

 Stabilirea unor limite în ceea ce privește știrile și social media este recomandabilă 
pentru că a ne expune permanent la acestea nu poate decât să ne închidă într-un 
cerc al îngrijorărilor excesive. Este posibilă programarea unui interval de timp 
specific pentru verificarea știrilor de natură oficială dar și pentru discutarea cu 
ceilalți referitor la covid-19 (dacă este nevoie).  Totodată, este util să înțelegem 
importanța informației oferite de sursele credibile și creditate pentru a ne scuti de 
distres și panică! 

 Focalizarea pe toate binecuvântările și „lucrurile”/darurile pentru care putem fi 
recunoscători face minuni (și este exercițiul preferat de mine și de tinerii cu care 
am lucrat). Deschiderea unui jurnal al recunoștinței în care putem scrie în fiecare 
zi, exprimarea recunoștinței față de cei dragi, cei care ne-au ajutat, ne-au dăruit un 
zâmbet, un gând bun, o încurajare sau chiar o pasiune pentru un domeniu, iată 
câteva sugestii ale „psihologilor fericirii” (promotorii Psihologiei Pozitive)     . 

Material elaborat de Mitrache Otilia, consilier școlar C.N. Ion Minulescu 
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