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#STAMACASA

Pasi spre o stare
de spirit mult mai buna
in timpul epidemiei! (II)

Stresul cauzat de
coronavirus dauneaza grav
sanatatiil Avertizarea vine
din partea specialistilor
internationali care
indeamnad lumea la calm si
ratiune.

~Mentineti-va calmul si mergeti
inainte!”, este indemnul expertilor.
In caz contrar, sistemul imunitar va
avea de suferit foarte mult si orga-
nismul va deveni vulnerabil nu nu-
mai la coronavirus, ci si la alte boli
grave. De altfel, specialistii Centru-
lui de Psihosociologie din cadrul Mi-
nisterului Afacerilor Interne din tara
noastra au elaborat un mic ghid de
profilaxie psiho-emotionala pentru
perioada pandemiei. O parte din-
tre recomandari le-am prezentat in
editia trecutd a ziarului. Acum iatd
alte cateva sfaturi de care trebuie
sa tinem cont pentru o stare de spi-
rit bund in timpul epidemiei!

In cazul celor care au copii,

acestia pot manifesta diferite
comportamente, cum ar fi: plans
sau iritare excesive, intoarcerea la
obiceiuri vechi (de ex., urineaza din
nou in pat), ingrijorare sau tristete
excesive, alimentatie incorectd, tul-
burdri de somn, dificultati de con-
centrare, dureri de cap sau cor-
porale, evitarea unor activitdti ca-
re anterior le faceau pldcere. Ati-
tudinea padrintilor este esentiald,
intrucat copiii invata din ceea ce
fac acestia mai mult decat din ce-
ea ce spun. Se recomandd pur-
tarea de conversatii la nivelul lor
de intelegere despre ce inseam-
na acest virus, precum mentinerea
unui sentiment de a fi siguranta.
Este util a li se explica metode de
gestionare a temerilor, invatate din
propria experienta. Limitarea expu-
nerii la stiri si social media previne
interpretarea gresitd a informatiilor
de cédtre copii, precum si preluarea
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unor stdri de panica induse de mo-
dul de exprimare, tonul vocii uti-
lizat de cdtre reporteri in anumi-
te cazuri. Crearea si mentinerea
unui program regulat de invatare,
alimentatie si somn, combinat cu
activitati de relaxare sau distracti-
ve adauga structurd zilei si un sen-
timent de control. Parintii sunt mo-
dele de comportament pentru copiii
lor: este important ca acestia sa ob-
serve cum parintii isi acorda pauze,
dorm, exerseaza fizic, se hranesc
adecvat, limiteaza consumul de tu-
tun, alcool, dulciuri, cafea, tratea-
za situatia in mod rational si echili-
brat. Timpul de calitate petrecut cu
familia si copiii, departe de televizor
si telefon, creeaza sentimentul de
apartenentd, comuniune, siguranta
si control, atat de importante in
situatii de criza.

In situatia in care se ia con-

tact cu persoane suspecte de
COVID-19, protectia se realizeazad
conform regulior stabilite de autori-
tati, recomandandu-se totodata evi-

Psihologii Centrului de Psihosociologie al MA
“Criza antreneazd un urias potential
de dezvoltare umana si personala”

“Cel mai important este ca, in aceasta perioada, sa ne pastram ratiunea si
echilibrul emotional. Criza va trece, insa dezechilibrele se vor reface mai greu.
Istoria omenirii a aratat ca perioadele de criza antreneaza un urias potential de
dezvoltare umana si personala, accentuand autocunoasterea, solidaritatea,
umanitatea, caracterul, increderea (inclusiv de sine) si curajul. (...) Perioadele
de criza ne ajuta sa ne structuram mai precis sistemul de valori care ne
ghideaza comportamentul si atitudinile. Psihologia moderna ne invata ca o

situatie nu este “stresanta

prin sine insasi, ci prin modul in care noi alegem sa

o interpretam. Mai departe, felul in care gandim determiné starile emotionale
pe care le traim si comportamentele pe care le manifestam. O buna igiena
mentala in aceasta perioad va face diferenta in starea psihica resimtita de
noi toti la finalul acestei etape dificile”, transmite Colectivul de psihologi ai

Centrului de Psihosociologie al MAI.
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tarea si combaterea stigmatizarii, ju-
decdrii persoanelor suspecte ori con-
firmate cu infectia de coronavirus.
Din punct de vedere psihologic si
uman, este important sa ne amintim
ca este vorba tot despre oameni si ca
in aceasta situatie se poate gasi ori-
cine, inclusiv membrii propriei fami-
lii, prieteni ori chiar dumneavoastra
insiva: fiecare fiintd umana meritd sa
fie tratata cu respect si grijg;

In cazul impunerii masurii de izo-

lare/ carantind/ tratament, es-
te utild mentinerea legaturii cu cei
apropiati, prin mijloacele de comu-
nicare aflate la indemana. Suportul
social, chiar si de la distantd, este
un factor de rezilientd in fata stre-
sului si a altor manifestari asociate.
Plictiseala poate fi combatutd prin
concentrarea pe proiecte persona-
le cdrora poate anterior nu le-a fost
acordat timp (urmariti un tutorial pe
youtube; cititi; invatati ceva nou;
faceti sport etc.). Este recomandat a
avea grijd de propria sandtate, prin:
hrana potrivita, hidratare, somn, o
abordare a situatiei in perspectiva si
cautand valentele pozitive ale aces-
teia, oportunitatile de dezvoltare
personala aflate la indemana;

In cazul revenirii la muncd a

unui coleg de serviciu, dupa tra-
tamentul de COVID-19, este impor-
tant de retinut faptul ca acea per-
soana se poate confrunta cu pro-
bleme de natura psihologica: pro-
babil trebuie sa accepte stigmatiza-
rea de catre colegi, apropiati, sau
chiar de cétre familie. Probabil tre-
buie sa isi gestioneze emotii de fri-
ca, de tristete sau de vina in ca-
zul In care a transmis sau ar fi pu-
tut transmite virusul si altora. Es-
te important ca in aceasta perioa-
da sa evitam stigmatizarea acestu-
ia/acesteia, sa manifestam sprijin si
compasiune.
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21.03 - 20.04

BERBEC

Daca astepti sa primesti o suma de bani pentru
0 lucrare pe care ai terminat-o recent, ar fi bine
sa nu-ti faci planuri mari pentru cd vei nevoit sa
mai astepti. Ba chiar, la serviciu ai putea fi nevo-
it s& muncesti mai mult pentru a ajunge sa fina-
lizezi un proiect inceput cu ceva timp in urma.

21.04 - 21.05

S-ar parea ca esti un partener intelegdtor. Spui
da cu usurinta si iti dai consimtamantul, cd agre-
ezi orice propunere venitd din partea persoanei
dragi. Stii sa renunti la capricii si toane persona-
le, cd nu-ti mai urmezi firea si impulsurile negan-
dite, ca stii sa te daruiesti neconditionat.

22.05 - 21.06

Vei incepe saptamana cu o stare de irascibilitate
ce iti poate aduce unele probleme la serviciu.
Dacd nu iti vei tempera comportamentul, vei
risca sa dai curs unor discutii in contradictoriu
& cu sefi, colegi. Fii diplomat si vei reusi sa eviti ca
neintelegerile sa duca la adevarate certuri!

22.06 - 22.07

Timpul nu este foarte favorabil pentru preocupari
romantice si relatia de cuplu ar putea avea de
suferit. Vei realiza cd dragostea impune anumite
responsabilitati din partea ta si daca nu vei fi ca-
pabil sa te ridici deasupra acestor greutdti treca-
toare este posibil sa ajungi sa ramai singur.

23.07 - 22.08

Multd concentrare pe interesele financiare, pro-
prii dar si de familie, in aceste zle. In cadrul fa-
miliei impui o politica destul de strictd, care cere
responsabilitate si rationament la rece in privinta
fiecarei decizii financiare. Poti cumpara, la pret
bun, un lucru de valoare pentru familie.

23.08 - 21.09

.....

FECIOARA

In aceasta perioada ar fi bine s3 evi
punctul de vedere cu orice pret. Din cauza unor
intdmplari neplacute de la locul de munca risti sa
devii irascibil si sa ai anumite reactii exagerate.
Se pare ca vei fi nevoit sa faci eforturi sustinute
pentru a putea rezolva o problema financiara.

BALANTA 22.09 - 22.10
Dupa ce un timp ti-ai ascuns emotiile si trairile,
nelinistile si framantarile sentimentale, traversezi
o perioada in care le lasi sd curgd cu presiune. Iti
faci ordine in viata afectiva, indrepti o serie de
hotaréri neinspirate, ori le ceri apropiatilor soco-
teald pentru un comportament nepotrivit.

SCORPION 23.10 - 21.11

Sufletul tdu are nevoie de multa odihnd. Sunt
posibile stari neplacute. S-ar putea sa desco-
peri diverse lucruri tdinuite demult, legate de
colegii de serviciu. Incearca, totusi, s& nu dai
frau liber dorintei de a rupe relatii vechi. In
rest, ocupa-te doar de treburile usoare.

GETATOR 22.11 - 20.12

Parca toate lucreaza in favoarea ta in ceea ce pri-
veste sfera profesionald. Vei avea multe cuno-
stinte si idei geniale de pe urma carora vei avea
doar de castigat. Tot ceea ce ai planificat profesi-
onal in ultima perioada trebuie pus acum in apli-
care, chiar daca vei intdmpina si provocari.

CAPRICORN 21.12 - 19.01

Sefii te vor considera prea mandru de reformele
pe care intentionezi sa le pui la punct si care nu
sunt tocmai benefice sferei profesionale. Familia
te va judeca pentru deciziile luate, dar vor con-
stata in timp c3 ai facut ceea ce era mai bine. To-
tul se va schimba: tu, timpurile, vremurile.

20.01 - 18.02

SA

VARSATOR

Daca vei avea rabdare si nu vei lua in considerare
anumite discutii din jur, vei reusi sa ai succes in
tot ceea ce faci. Poate cd nu vei multumit de re-
zultatele unor lucrdri la care ai muncit mult, dar
vei gasi o solutie pentru a repara ceea ce ti se pa-
re ca nu a iesit asa cum te-ai fi asteptat.

Ai putea constata ca, desi ai pus la punct cu de-
osebita minutiozitate diverse strategii financiare,
banii ntarzie sa apara sau nu inceteaza sa ti se
scurgd printre degete. Sentimental insa, se poa-
te sa sesizezi o imbunatatire a climatului afectiv,
fiind posibil sa se deblocheze relatii de iubire.




