Sa facem
fata pandemiei
de COVID-19

Reactii psihologice sanatoase




Prezentul ghid este un set de etape practice utile
pentru a raspunde eficient la situatia de criza prin
care trecem toti, felosind principiile terapiei prin
acceptare si angajament (ACT).

Pasii cheie sunt urmaitorii:

Focalizati-vA asupra a ceea ce faceti In acest
moment

Recunoasteti gandurile si sentimentele
Concentrati-va pe propriul corp

Implicati-va in ceea ce faceti aici si acum

Asumati-va actiunea pe care o faceti
Acceptati propriile sentimente
Amintiti-va propriile valori
Identificati resursele

Dezinfectati si pastrati distanta

Sa exploriam acesti pasi, unul cate unul
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Focalizati-vi asupra a ceea ce faceti in acest moment

Aceasti situagie ne poate afecta in mai multe moduri
diferite: fizic, emotional, economic, social si psihologic. Cu
totii incercim si facem fatd provocirilor foarte reale ale
bolilor grave, perturbarii sociale si a comunitatii,
problemelor financiare, obstacolelor si intreruperilor in
multe aspecte ale wietii.. si lista poate continua. lar cind
ne confruntim cu o crizd de orice fel, frica si anxietatea
sunt inevitabile; sunt rdspunsuri normale, naturale, la
situatii provocatoare infuzate” cu pericol si incertitudine,

Este prea usor si ne pierdem, ingrijorindu-ne despre tot
felul de lucruri pe care nu le putem controla: ce s-ar putea
intimpla in viitor; modul in care virusul ar putea sa va
afecreze pe dumneavoastri, pe cei dragi, comunitatea, tara
dumneavoastri sau intreaga lume si ce se va intimpla
atunci etc. Desi este complet firesc pentru noi =i ne
pierdem in astfel de griji, nu merita si nu ne ajuti. Intr-
adevir, cu cit ne concentram mai mult pe ceea ce nu este
in controlul nostru, cu atéit este mai probabil =3 ne simtim
mnai nelinistiti sau lipsiti de speranta.

Deci, cel mai util lucru pe care il poate face oricine in orice
tip de criza, legati de Coronavirus sau nu, este si se
concentreze pe ceea ce face in acest moment.

Mu putem controla ce se intdmpli in viitor. Nu putem
controla virasul in sine aga mult cum cum ne-am dori la ora
actuald, nici economia mondiald. Nu putem face o magie,
astfel incit s4 dispard tot ceea ce simtim (indiferent daci
vorbim despre ingrijorare, frici, anwietate sau orice altd
triire). Dar putem controla ce facem - aici =i acum. 51 asta
conteazd, intrucit poate face o diferentd uriasi pentru
dumneavoastri, si oricine locuieste cu dumneavoastra, si o
diferenti semnificarivd pentru comunitatea din jurul nostru.

Frimul nostru  obiectiv este s preluim  controlul
comportamentului nostru - chiar aici si acum - pentru a
raspunde eficient la aceasti criza.

Aceasta implicd atdt concentrarea pe ceea ce simtim, cit si
pe ce se intdmpla - pe toate problemele reale cu care ne
confruntim in acest moment
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Atunci cind se iscd o furtuni puternici, vapoarele isi arunca
ancora in port, fiinded altfel ar fi duse de waluri in larg. Aruncarea
ancorel nu opreste furtuna, dar poate tine pe loc vapoarele in port,
péani cind aceasta se domoleste.

In mod similar, intr-o crizi continui, vom experimenta cu totii
Jfurtuni emotionale”, gindurile si trairile durercase rotindu-se in
jurul corpului nostru. Si, daci vom f  maturati” de furtuna din
interiorul nostru, nu putem face nimic eficient. Asadar, primul pas
practic este de a ,ancora", folosind formula simpla

R = Recunoasteti gindurile si sentimentele
C = Concentrati-va pe propriul corp
I = Implicati-va pe ceea ce faceti aici si acum

Recunoasteti gindurile si sentimentele

Recunoasteti gindurile, sentimentele, emotiile, amintirile,
senzatiile, indemnurile. Puteti adopta atitudinea unui om de stiint
curios, care obserrvi ce se intdmpla in lumea sa interioard. In timp
ce faceti acest lucru, de multe ori este util s4 puneti acest lueru in
cuvinte si 53 va spuneti in ticere ceva de genul: Observ anxietatea”,
sau Jatid méhnirea”. sau  Ma ingrijorez” sau , Am ginduri legate de
imbolnévire",

Si, continudnd si vi recunoasteti gindurile si sentimentele, de
ASEMENEE...
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Concentrati-va pe propriul corp

Feveniti si conectati-va cu corpul vostru fizic. Gasiti-va
propriul mod de a face acest lucru. Ati putea incerca unele
din sugestiile de mai jos sau s gasiti propriile metode:

« Inzpirati incet, pe nas, timp de 4 secunde
« Lasati umerii relaxati.

« Abdomenul trebuie sa se ridice mai mult, iar pieptul -

« Tineti aerul in plaiméni o secundi
« Expirati incet timp de 4 secunde.

« Repetati ciclul inspiragie - expiratie de 8-10 ori

MNota:

Nu incercati si va indepartati, si evadati, si evitati sau sa va
distrageti atentia de la ceea ce se intimpld in lumea voastra
interioard. Scopul este si rimineti la curent cu gindurile si
sentimentele voastre, si continuati si le recuncasteti
prezenta... si, in acelasi timp, si reveniti si si va conectati la
ceea ce simititi.

De ce? Datorita faptului ci puteti obtine un control cit mai
mare asupra actiunilor dvs. fizice, chiar dacd nu va puteti
controla sentimentele (Amintiti-va, C = Concentrati-vd asupra
a ceea ce puteti face aici si acum).
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Implicati-vi in ceea ce faceti

Reamintiti-vi unde v aflati acum si concentrati-va atentia asupra activitatii pe
care o desfisurati.

Gésiti-va propriul mod de a face acest lucru. Ati putea incerca unele sau toate
sugestiile urmatoare, =i gasiti propriile metode sau chiar si vi amintiti ce anume
a functionat in alte situatii similare, extrem de dificile pentru dumneavoastra:

« Uitari-wa in jurul inciperii si observati 5 lucruri pe care le puteri vedea

« Observati 3 sau 4 lucruri pe care le puteti auzi

« Observati ceea ce puteti mirosi, puteti simti cu ajutorul nasului si a gurii
« Observati ceea ce faceti

+ Incheiati exercitiul acordind atentie deplind sarcinii sau activitatii la indeména.
{Si, dacd nu awveri nicio activitate semnificariva de ficur, consultagi wrmarorii 3
pasi)

In mod ideal parcurgeti lent pasii de mai sus de 3 sau 4 ori, pentru a-i
transforma intr-un exercitiu de 2 - 3 minute.

Aruncarea ancorei este o abilitate foarte utili. Poate fi folositd pentru a gestiona
mai eficient gindurile, sentimentele, emotiile, amintirile, indemnurile si
genzatiile, pentru a opri  pilotul automat” si a va implica in viati.

Cu cit va veti ancora mai bine aici si acum, cu atdt aveti mai mult control
asupra actiunilor dumneavoastrii - ceea ce vi va determina =i faceti mult mai
ugor urmatorii pasi.
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Asumati-vi actiunea pe care o faceti

Actiunea asumati inseamné actiune eficientd, ghidati de
valorile de bazd. Acestea reprezinti actiuni pe care le
intreprindem pentru ci este cu adevirat important pentru
fiecare dintre noi, indiferent de tréirile pe care le avem.
Dupé ce ati aruncat la ancora, folosind formula de mai
sus, wveti avea wmult control asupra  actiunilor
dumneavoastrs, astfel incit =3 faceti mai usor lucrurile
care conteaza cu adevarat.

Acum, evident. aceasta include toate acele misuri de
protectie impotriva infectirii: spilare manuala frecventa,
distantare sociald si tot ceea ce este recomandat din punct
de vedere medical.

In afari de aceste elemente fundamentale ale actiunii
efective, luati in considerars:

W4

Care sunt modalititile simple de a avea grija de
dumneavoastra, de cel cu care triiti si de cei pe care ii
puteti ajuta in mod realist? Ce fapte genercase, de grijd, de
sustinere puteti face?

Puteti spune niste cuvinte amabile cuiva in suferintad
printr-un apel telefonic sau un mesaj text?

Puteti méngéia si calma pe cineva bolnav? Asigurati-va
ci oferiti suportul medical cel mai de calitate.

In mod repetat, pe tot parcursul zilei, intrebati-va ce
pot face chiar acum - oricit de putin ar fi - pentru a-
mi imbunatati viata sau pe a celor cu care triiesc, pentru
oamenii din comunitatea mea? Oricare ar fi riaspunsul,
treceti la fapté =i implicati-va pe deplin.
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Aveti grija de dumneavoastra

In astfel de momente merita sa fim buni si cu noi ingine. 54 ne
amintim de normalitatea acestor triiri. Nu le puterm impiedica sa
apardi, dar putem si le recuncastem normalitatea si sa le
permitern si fie acolo (chiar daci rinesc), dar si si le tratdm cu
drag.

Amintiti-va, auto-amabilitatea este esentiald daca doriti sa faceti
fati acestei crize - mai ales daca sunteti in rolul de ingrijitor. Daca
ati zburat vreodatid cu un avion, ati auzit acest mesaj: In caz de
urgentil, puneti-va propria masci de oxigen inainte de a-i ajuta pe
ceilalti” Ei bine, bunitatea fati de sine este propria
dumneavoastra masci de oxigen; dacd e nevoie si aveti grija de
altii, vd veti descurca mult mai bine daci awveti si grija de
dumneavostra.

Asadar, intrebati-vi: Daca cineva pe care l-am iubit a trecut
prin aceastd experienti, a simtit ceea ce simt - daci as vrea sa fiu
arnabil (i) si 54 am grijd de elfea/el, cum l-as trata/as trata-o/i-as
trata? Cum m-as purta fatd de ei? Ce as putea spune sau ce as
putea face? Apoi incercati sa va tratati la fel.
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Amintiti-va de iile valori

Artiunea angajati ar trebui si fie ghidatd de valorile
dumneavoastrd fundamentale: cum doriti dumneavoastra
sa faceti fatd acestei crize? Ce fel de persoand vrei =4 fiti, pe
masurd ce trecetl prin asta? Cum wreiti s va tratati pe
dumneavoastra si pe ceilalti?

Valorile dumneavoastrd pot include respect. curaj,
onestitate, grija, bunitate sau altele.. Lasati-le =4 va
ghideze si i vA motiveze actiunile.

Pe misura ce aceasti crizd se va desfasura, este posibil 53
existe tot felul de obstacole in viata noastrd, obiective pe
care nu le putem atinge, lucruri pe care nu le putem
realiza, problerme pentru care nu exista solutii simple.

Insi ne putem intreba de fiecare data:

W4

Care sunt modalititile amabile de a vi putea trata pe
dumneavoastra in timp ce treceti prin asta?

Ce cuvinte amabile va puteti spune?
Care sunt felurile in care-i puteti trata pe cei care sufera?

Care sunt modalititile de a contribui la bunistarea
comunitatii noastre?

Ce puteti spune si face, ce anume va va permite sa priviti
inapoi in anii urmatori si s4 vA simtiti mindri de
raspunsul dumneavoastri?
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Identificarea resurselor

Identificati resursele pentru ajutor, asistenti, asistentd =i sfaturi. Aceasta include
prietenii, familia, vecinii, cadrele medicale, serviciile de urgenta.

Asigurati-va ci aveti numerele de telefon pentru asistenti de urgenti, inclusiv
ajutor psihologic, daci este necesar.

Un aspect foarte important al acestui proces implicd gisirea unei surse de
informatii walide pentru actualiziri privind sitwatia pandemicd. Site-ul
Organizatiei Mondiale a Sanatatii este sursa principala a acestor informarii:
htrps:/ fwwwwhoint/emergencies /diseases/ novel-coronavirus-zoig

De asemenea, verificati site-ul web al departamentului de sanatate al
guvernului,
Folositi aceste informatii pentru a vi dezvolta propriile resurse: planuri de
aciune pentru a v proteja pe voi si pe ceilalti si pentru a va pregari din timp
pentru caranting sau caz de urgenti.

Dezinfectati si pastrati di
Cu siguranti stiti acest lucru, dar meritd repetat: dezinfectati méinile in mod
regulat si distantati-va social cit mai mult posibil, pentru binele comunitatii
voastre. 5i amintiti-vé, vorbim de distantare fizica - nu de una emotionala.
Acesta este un aspect important al actiunii asumate, deci respectati-l si
includeti-l in valorile actuale; fiti constienti i acestea sunt cu adevarat dovezi de

grija si afectiune in criza pe care o traversim.
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in concluzie

Pe misurd ce problemele se acumuleazd in lumea din jurul
nostru si furtunile emotionale revin, si ne reamintim pasii
necesari pentru a face fatd acestei situatii:

Foﬂlmp-nuupnlnmmﬁmpinmmmt

Implicati-vi pe ceea ce faceti aici si acum
Asumati-vi actiunea pe care o faceti
. il R
A eptatip ile valori
Identificati resursele
Dezinfectati si p L di
JLurajul inseamnd rezistenta la fricd, stapénirea fricii si
nicidecum absenta fricii” - Mark Twain
Sursa: Face COVID de Russ Harris - traducere =i adaptare

psiholog dr. Florina Pop;
Grafici si tehnoredactare: Gabriela Barbur



