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Pasi spre o stare de spirit mult [gudsiiady
mai buna in timpul epidemiei!

Stresul cauzat de
coronavirus dauneaza grav
sanatatii! Avertizarea vine
din partea specialistilor
internationali care
indeamnd 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 organismul
va deveni vulnerabil nu
numai la coronavirus, ci si
la alte boli grave.

De altfel, specialistii Centrului
de Psihosociologie din cadrul Minis-
terului Afacerilor Interne din tara
noastra au elaborat un mic ghid de
profilaxie psiho-emotionala pentru
perioada pandemiei. Iata cateva re-
comandari esentiale pentru o stare
de spirit buna!

Reducerea “consumului” de stiri

legate de coronavirus, prin limi-
tarea acestora la doud informari pe
zi; studii recente aratda ca anxieta-
tea creste odatd cu cautarea exce-
siva a continuturilor pe social me-
dia;

Utilizarea exclusiv a surselor de

informare oficiale;

Eliminarea surselor de stiri fal-

se, care apar anonime si nu
pot fi verificate din surse origina-
le, a celor care in mod vadit urma-
resc inducerea unei stari de panica;
studiile aratd ca informatia negati-
va se stocheaza in memorie mai re-
pede decat cea pozitiva, inca inain-
te ca persoana sa reflecteze asupra
gradului de incredere al sursei care
emite aceasta informatie; alte studii
indicd, de asemenea, cd expunerea
excesiva la stiri are potentialul de a
diminua sandtatea mentalg;

Limitarea interactiunilor cu oa-

meni prapastiosi si toxici, care
nu pot sustine o discutie calma si
echilibrata, bazata pe date concre-
te;

Cdutarea suportului social prin

intermediul tehnologiei (tele-
fon, aplicatii de comunicare on-li-
ne); conform studiilor, sprijinul
emotional este un puternic antidot
pentru stres;

Renuntarea la comportamen-

te irationale, de genul realizarii
unor aproviziondri exagerate;

Respectarea orelor de somn

si pastrarea unui program de
alimentatie normal; impunerea au-
todisciplinei personale;

In cazul manifestarii unor simp-

tome suspecte, apelarea medi-
cului de familie si, dupa caz, a ser-
viciilor de urgenta;

Concentrarea pe ceea ce poa-

te fi controlat, cum ar fi: gri-
ja de propria persoana si de cei
apropiati si pastrarea unui regim de
viatd sandtos (fdra alcool, fumat,

=

alimentatie excesiva, sedentarism);
1 Acceptarea emotiilor nega-
tive sanatoase, care sunt
adaptative in aceasta perioada: in-
grijorare, dar nu panicd/frica inten-
sa/spaima subitd; nemultumire, dar
nu agresivitate/furie; tristete, dar
nu stari depresive/disperare/dezna-
dejde;
1 Practicarea unei ingrijordri
salubre. In legatura cu ingri-
jorarea, care apare in mod natural
in astfel de situatii, aceasta poate
sa fie programata pe parcursul zilei.
Spre exemplu, atunci cand ne vin in
minte teme de ingrijorare (ex. con-
taminare, boald, moarte etc.), sa le
notdm, dar sa le analizdm rational
doar intr-un interval orar prestabilit
de noi (ex. 18-18.30), fard a le l3sa
sa ne macine ziua oricand (https://
danieldavidubb.wordpress.com/ca-
tegory/despre-psihologie/);
1 Renuntarea la abordarile
cognitive irationale (de ex.:
Viata (epidemia) este nedreapta.
(evaluare globala a vietii/situatiei) /
Oamenii sunt periculosi. (evaluarea
globala a celorlalti) / Eu sunt slab/
vulnerabil. (autoevaluarea globald)
cu o abordare cognitivd rationala
(de ex. Viata este cum este si 0 pot
influenta doar in anumite privinte.
(acceptarea activa a situatiei) / Ni-
ciun om nu este total bun sau rau
in sine, ci are comportamente mai
bune sau mai rele la care ne pu-
tem raporta adecvat si diferentiat.
(acceptarea neconditionatd acti-
va a celorlalti) / Sunt un om cu bu-
ne si rele, incercand sa maximimez
punctele bune. (autoacceptarea
neconditionata activa);
1 Utilizarea unor  “pasti-
le psihologice” in situatia
aparitiei unor evenimente negati-
ve sau a unor reactii psihologice

adverse/vatamatoare (ganduri ne-
gative, atitudini/manifestari psiho-
logice  perturbatoare/neplacute/
stingheritoare): m ,Mi-as dori sa
nu se intample si fac tot ce depin-
de de mine in acest sens, dar ac-
cept ca uneori nu pot controla ori-
ce situatie; daca se intampld, voi
incerca sa-i fac fatda cat mai bi-
ne” (pentru combaterea unui stil
de gandire rigid); = ,Este rdu si
neplacut, dar nu este groaznic si
catastrofal; pot confrunta proble-
ma si/sau pot pot gasi gasi place-
re in alte situatii” (pentru elimi-
narea unei viziuni catastrofice);
m ,Pot tolera situatia, desi nu imi
place si imi este foarte greu; caut
sa ma adaptez cat mai bine si/sau
sa gasesc pldcere in alte situatii”
(cresterea tolerantei la frustrare);
m ,Viata nu este dreaptd sau ne-
dreaptad, ci asimetricd; eu si ceilalti
nu suntem slabi sau rai in general,
ci comportamentele noastre sunt
mai bune sau mai rele, comporta-
mente pe care le putem imbunata-
ti” (evitarea generalizarii excesive/
irationale);
1 In cazul celor care au co-
pii, acestia pot manifes-
ta diferite comportamente, cum
ar fi: plans sau iritare excesive,
intoarcerea la obiceiuri vechi (de
ex., urineaza din nou in pat), in-
grijorare sau tristete excesive,
alimentatie incorectd, tulburari
de somn, dificultdti de concen-
trare, dureri de cap sau corpora-
le, evitarea unor activitati care an-
terior le faceau placere. Atitudi-
nea parintilor este esentiald, in-
trucat copiii invata din ceea ce fac
acestia mai mult decat din ceea ce
spun.
(Va urma)
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21.03 - 20.04

Poate ca te simti ca si cum ai nevoie cu dispera-
re de ceva, dar nu stii sigur ce anume. Un prie-
ten va incerca sa-ti faca pe plac, dar acest lucru
poate fi aproape imposibil daca nu-ti este clar
ce-ti lipseste. Aceasta situatie iti poate aduce
unele frustrari dacd nu stii cum sa o gestionezi.

21.04 - 21.05

Este posibil sa vrei sa remediezi o anumitd
situatie folosind puterea cuvintelor sau intr-un
alt fel care nu te caracterizeazd. Intr-un minut
s-ar putea sa fii plin de exuberantd si gata sa te
lansezi intr-un nou proiect, dar odata ce incepi
sa te misti inainte, te vei simti brusc nesigur.

22.05 - 21.06

S-ar putea sa ai dificultati in a-ti exprima nevo-
ile. Interesant e cd nu exista nici un mod corect
sau gresit, desi poate fi dificil sa vezi asta. Intr-
un moment in care consideri ca ar trebui sa iei
lucrurile in mod politicos, s-ar putea sa simti ca
vrei sa fugi de anumite persoane din jurul tau.

22.06 - 22.07

Fereste-te de invidia celor din jur, deoarece ai pu-
tea ajunge in pozitii dificile. Poti sa respingi
aceastd nevoie de atentie si sa nu fii dispus sa o
primesti gratios. Aceasta nu este atitudinea co-
recta. Primesti distinctiile cu bratele deschise si
oferi in schimb o cantitate egala de afectiune.

23.07 - 22.08

Dacd vezi ca exista o tensiune in relatia de cu-
plu, poti avea sentimentul cd acesta nu este
partenerul potrivit pentru tine. Nu presupune
automat ca problema e la el. Situatiile dificile
care implica nevoia de dragoste si afectiune pot
apdrea indiferent de situatie sau de companie.

FECIOARA 23.08 - 21.09

Cand in jurul tdu au loc tensiuni, incepi sa nu te
mai simti in siguranta. Nu prea mai ai timp pen-
tru a te ocupa de alte persoane, iar asta ti-ar pu-
tea aduce tulburari emotionale. Rezolva-ti pro-
blemele comunicand cat mai mult cu oamenii
implicati, si pe un ton cat mai prietenos.

BALANTA 22.09 - 22.10

Desi este greu sa te exprimi in anumite privinte,
vei reusi sa o faci cu usurinta prin intermediul
faptelor. Tensiunea mare este cauzata de insta-
bilitatea emotionald, ceea ce face problematica
‘ exprimarea sentimentelor. Dacd simti asa,

T gaseste alte mijloace de exprimare a afectiunii.

SCORPION 23.10 - 21.11

Energia iti este la cote maxime si te va ajuta sa-
ti atingi obiectivele si sa obtii venituri suplimen-
tare pentru familia ta. Vei dobandi o multime de
cunostinte care ti vor genera toate ingrediente-
le pentru siguranta financiard si succesul tdu.
Din fericire, nimic nu te poate demotiva!l

GETATOR 22.11 - 20.12

Esti plin de energie si bunavointa. Esti exact ca
un vulcan la locul de munca, unde vii cu idei, faci
rapid ceea ce ti se cere, zadmbesti si uiti parca de
faptul ca@ mai sunt si altii prin preajma ta. Cu aju-
torul unor discutii deschise, in sfarsit, reusesti sa
afli ce-si doreste de la tine o ruda apropiata.

CAPRICORN 21.12 - 19.01

Un moment bun pentru a invata lucruri noi, de-
oarece tendinta saptamanii este de a primi ex-
trem de multe informatii. Profita de sansa si fo-
loseste-o in avantajul tau pentru a-ti crea un ca-
dru stabil atat la job, cat si acasa. Este posibil sa
ntalnesti persoana care iti va revolutiona viata.

20.01 - 18.02

BERBEC

SA

VARSATOR
Exista o dorinta adanca de a fi mangaiat si linistit.
Poate cd nu vrei altceva decat s3 iti faci o supd
caldd, de casd. In acest caz, nu ezita sa suni si sa
mai chemi un prieten apropiat sd vina si el. Nu
continua sa joci rolul celui puternic, independent,
daca acest lucru nu este cel pe care il simti.

Din cauza nesigurantei, poate pdrea ca relatiile
tale sunt problematice. Si poate chiar asa si este.
Daca ai probleme de relationare cu sefi, colegi,
parteneri de proiecte, cel mai bine ar fi sa spui
tot ceea ce te nelinisteste intr-un mod sincer. Te
va ajuta sa iesi din orice situatie delicata.




