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Schimbarile care au avut loc in stilul de viata (scoald, serviciu, intalniri, restrictii de
caldtorie si distantarea sociald) necesare prevenirii raspandirii virusului, cat si grijile
legate de sanatatea si siguranta proprie si a celor dragi reprezinta o reala solicitare din
punct de vedere psihic iar ameliorarea efectelor acestui stres si preocuparea pentru
starea de bine devin de o importanta deosebita.

Ce putem face:
e Inprimul rand si ne concentram asupra lucrurilor pe care le putem controla.

e Sa cunoastem bine cum ne putem proteja si cum ii putem proteja pe ceilalti de
covid-19.

e Un program zilnic si o rutina sanatoasa sunt adevarate scuturi de protectie
impotriva stresulului ,rau”. Este bine sa ne concentram asupra activitatilor pe care
le putem face (si nu asupra celor pe care nu le mai putem realiza pentru o
perioada). Cateva sugestii in acest sens ar fi:
v’ asigurarea unor mese sanatoase si a somnului de calitate,
v’ exercitiu fizic/aerobic,

v/ mentinerea sau crearea unui program de studiu constant,

v’ crearea si trairea unor experiente placute (putem cauta/incerca un nou hobby,
ne putem propune dezvoltarea unei noi abilitati, etc.).
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Foarte importante sunt si tehnicile de respiratie: respiratia profunda
(abdominald), respiratia in trei timpi (inspiram pe nas numarand pana la trei,
tinem aerul in piept numarand pana la trei, expiram pe gura numadrand pana la
trei), relaxarea!

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

Constientizarea sentimentelor si exprimarea acestora intr-un mod onest si
adecvat, spre exemplu, discutand cu persoane apropiate care au o abordare
rationala si echilibratd, care ne fac sa ne simtim mai bine (si nu ne incarca mai
mult), scriind intr-un jurnal personal, pictand, desenand, demarand un proiect
placut, etc. Cercetdrile arata ca a scrie despre ingrijorarile si emotiile de zi cu zi
poate sa scada in mod semnificativ disconfortul si nivelul stresului.

Poate este timpul si pentru acceptarea si valorizarea propriei persoane,
identificarea puterilor personale si folosirea lor constanta, pentru obisnuirea cu un
dialog intern pozitiv (,eu pot”, ,reusesc”, ,sunt in stare”, etc), focalizarea pe ceea ce
realizam, nu pe ceea ce nu am facut inca si, nu in ultimul rand, pentru feedback
pozitiv constant.

Este esential sa mentinem si sa cultivdam relatiile interpersonale prin diverse
modalitati creative, apeluri audio si video cu cei dragi, mesaje Incurajatoare si de
afectiune (primite si oferite) si, de ce nu, scrisori, crearea unui grup de lectura, de
muzica, donatii pentru o cauzd, etc. Toate aceste actiuni genereaza si mentin
sentimentul reciproc de confort si de stabilitate care este foarte important atunci
cand avem nevoie sa facem fata unor provocari.

Stabilirea unor limite in ceea ce priveste stirile si social media este recomandabila
pentru ca a ne expune permanent la acestea nu poate decat sa ne inchida intr-un
cerc al Ingrijordrilor excesive. Este posibild programarea unui interval de timp
specific pentru verificarea stirilor de natura oficiala dar si pentru discutarea cu
ceilalti referitor la covid-19 (daca este nevoie). Totodata, este util sa intelegem
importanta informatiei oferite de sursele credibile si creditate pentru a ne scuti de
distres si panica!

Focalizarea pe toate binecuvantarile si ,lucrurile”/darurile pentru care putem fi
recunoscatori face minuni (si este exercitiul preferat de mine si de tinerii cu care
am lucrat). Deschiderea unui jurnal al recunostintei in care putem scrie in fiecare
zi, exprimarea recunostintei fata de cei dragi, cei care ne-au ajutat, ne-au daruit un
zambet, un gand bun, o incurajare sau chiar o pasiune pentru un domeniu, iata
cateva sugestii ale , psihologilor fericirii” (promotorii Psihologiei Pozitive)

Material elaborat de Mitrache Otilia, consilier scolar C.N. lon Minulescu
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