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Concentrează-te pe ceea ce poţi controla 

În ciuda limitărilor impuse de vremurile speciale 

pe care le trăim, rămâne în puterea noastră să 

controlăm multe lucruri esenţiale pentru sănătatea şi 

rezistenţa noastră fizică şi mentală, ca de exemplu:  

- sursele de informaţii pe care le accesăm 

- timpul petrecut în faţa ecranului (TV/net/telefon) 

- felul în care ne hrănim 

- programul de somn 

- igiena personală 

 

 

 

 

 

 

 

 

Exersează îngrijorările „igienice” 

În ultima vreme ne-am făcut cu toţii provizii de substanţe pentru 

curăţenie şi dezinfectare şi am învăţat să facem o serie de gesturi şi 

ritualuri de igienizare şi decontaminare pe care nu le făceam în mod 

obişnuit. Este la fel de important să învăţăm şi să repetăm şi mici 

gesturi sau ritualuri de igienizare a minţii noastre. De exemplu, putem 

să ne stabilim un interval de timp în zi şi un loc pe care să le dedicăm 

exclusiv descărcării şi analizării lucrurilor care ne-au preocupat, ne-au 

speriat, sau ne-au îngrijorat peste zi.  Prin exerciţiu, aceste gânduri şi 

emoţii vor învăţa că au locul şi timpul lor şi în consecinţă ne vor 

contamina mai puţin cu prezenţa lor în împrejurări în care nu e nici loc 

şi nici timp de ele. 



 

Emoţiile nu sunt oglinda realităţii din afara noastră, ci ne vorbesc 

despre cum percepem noi această realitate.  

Emoţiile nu sunt fenomene străine, care vin din afara noastră şi ni se 

strecoară în suflet fără să ne ceară voie. 

 

Precum notificările pe care le primim de la diversele aplicaţii de pe 

telefoanele noastre inteligente,  emoţiile noastre sunt semnale despre 

cum stau lucrurile în interiorul nostru. Emoţiile sunt rezultatul felului în 

care creierul nostru percepe şi interpretează o situaţie de viaţă, pe care o  

pune în balanţă cu capacităţile pe care le avem ca să facem faţă situaţiei.  

 

Nu ne naştem învăţaţi şi cei mai mulţi dintre noi 

nu am făcut cursuri despre cum să facem faţă 

schimbărilor din viaţa noastră care nu depind de 

voinţa noastră.  Ne naştem însă cu capacitatea de 

a învăţa, cu precădere de a învăţa moduri diferite 

de a rezolva problemele cu care ne confruntăm. 

 

 

 

 

 

Când nu pot schimba realitatea, am întotdeauna 

posibilitatea de a schimba felul în care răspund la ea 

 

 

 

Faptul că pot avea momente în 

care să mă simt fără speranţă, nu 

înseamnă că în realitate lucrurile 

sunt fără speranţă 

 

 

 

 

 

Fii îngăduitor cu tine însuţi 

Nu stă în puterea nimănui să le rezolve pe toate, ori să salveze pe toată 

lumea şi este firesc să ne simţim trişti, temători, sau chiar furioşi în faţa 

lucrurilor care nu sunt în puterea noastră să le schimbăm. Tristeţea, teama 

sau furia nu ne fac nici mai buni şi nici mai răi, ci ne reamintesc că suntem 

oameni şi că avem resurse limitate, atât fizice, cât şi psihoemoţionale, 

pentru a face faţă unor situaţii.   

Sunt momente de impas în viaţa noastră în care e important să practicăm 

toleranţa şi indulgenţa faţă de noi înşine, pentru a ne putea conserva 

resursele, pentru a ne aduna de pe jos şi a porni mai departe, pentru că 

altfel  rămâne blocaţi într-o luptă a noastră cu noi înşine, tocmai când ar 

trebui să ne concentrăm pe lupta cu ceea ce ne ameninţă din afara noastră. 



  

 

Uzul de alcool afectează negativ capacitatea minţii 

noastre de a percepe corect realitatea şi de a lua 

decizii potrivite, ne deprimă din punct de vedere 

emoţional, ne scade rezistenţa fizică şi reduce 

capacitatea corpului nostru de a răspunde la 

tratamentele medicamentoase necesare pentru a ne 

lupta cu orice boală. 

 

 

Diferenţa este aceeaşi ca cea dintre „am nevoie de pâine” şi „vreau 

o pâine din făină integrală, coaptă pe vatră în cuptor cu lemne”!  

Foamea (necesitatea) ne simplifică major alegerile, pentru că ne 

aminteşte ce gesturi şi lucruri ne sunt esenţiale pentru a supravieţui 

şi a ne proteja. Prin urmare, când ne simţim frustraţi de limitarea 

alegerilor noastre în situaţia speciala creată de o criză, ne putem 

uita mai atent la ceea ce ne frustrează, ca să vedem dacă e vorba de 

lucruri care ne sunt necesare, sau e vorba de lucruri pe care le 

dorim, uneori chiar foarte mult, dar nu ne sunt absolut necesare.  

 

 

Oamenii prăpăstioşi, negativişti, purtători de 

zvonuri, ori de reţete şi soluţii „miraculoase”şi 

iraţionale sunt de evitat. Atunci când nu îi putem 

evita, putem scurta interacţiunile cu ei, ori putem 

adopta o rezervă politicoasă faţă, refuzând să 

intrăm în discuţii sau polemici cu ei.  

 

 

 

 

Păstrează berea, vinul şi celelalte băuturi pe care le ai 

prin casă pentru petrecerea cu prietenii de după 

epidemie - cu siguranţă va fi cea mai tare petrecere din 

viaţa ta, aşa că asigură-te că o să poţi fi prezent la ea 

 

 

 

 

 

Aminteşte-ţi că există o diferenţa dintre 

necesităţile noastre şi dorinţele noastre 

 

 

 

 

 

Păstrează distanţa faţă de persoanele cu atitudini si 

comportamente toxice 

 

 

 



  

 

Chiar şi în situaţii de viaţă dramatice sunt lucruri care au 

umor sau care ne pot aduce un zâmbet pe buze.  

Avem dreptul să trăim în continuare momente de bucurie 

şi alte emoţii pozitive, fără să ne simţim vinovaţi pentru că 

în jurul nostru se întâmplă şi lucruri triste şi poate chiar 

dramatice. 

Râsul, emoţiile pozitive ne pot ajută să ne păstrăm sănătoşi 

nu numai mental, dar şi fizic.  

 

 

 

 

 

Dă-ţi voie să râzi sau măcar să zâmbeşti 

Fumatul ne face candidaţi perfecţi pentru complicaţii în bolile infecţioase 

respiratorii, dar şi în alte boli.  

În contextul de criză sanitară prezentă, unii dintre noi pot să găsească 

suficientă motivaţie pentru a arunca ţigările la coş pentru totdeauna. 

Pentru cei care însă nu-şi pot găsi deocamdată această motivaţie, există 

varianta de a amâna acest comportament de risc pentru un moment din 

viitor când criza prezentă va fi deja depăşită.  

Când percepem că avem de ales între „totul sau nimic”, este mai difil să 

ne motivăm ca să schimbăm un comportament de risc. Dacă însă 

reformulăm nuanţat variantele care ni se prezintă şi stabilim că avem de 

ales între „răul mic”, adică a amâna fumatul, respectiv „răul mai mare”, 

adică a nu schimba nimic, ne va fi mai uşor să alegem „răul” mai mic.   

 

 

 

 

 

 

 

Programează ca următoarea ţigară 

fumată să fie ţigara de după... 

adică de după ce a trecut epidemia 

 

Creierul nostru nu poate fi oprit şi nu i se poate comanda să nu 

se gândească permanent la ceva! Ca să nu te mai gândeşti la 

ceva, singura soluţie este… să te gândeşti la altceva! 

 

Proiectele pe care ni le facem ne deschid o fereastră spre un 

viitor în care problemele apăsătoare ale zilei de azi vor fi 

trecut deja, iar asta ajută creierul nostru să nu rămână blocat în 

rumegatul obsesiv al îngrijorărilor legate de prezent.  

 

 

 

 

 

Fă-ţi în continuare planuri de viitor.  

 



 

 

 

Limitează îngrijorările tale pentru problemele concrete ale 

zilei de azi.  

 

Mâine vei avea timp să te ocupi de problemele zilei de 

mâine. 

 

 

 

Trăieşte fiecare zi pe rând şi nu spăla azi 

vasele pe care le vei murdări mâine 

 

 

 

Gesturile mărunte, dar familiare, care fac parte din 

viaţa noastră de zi cu zi şi pe care le repetăm adesea 

fără să luăm seama, ne pot ajuta să menţinem ori să 

regăsim acea senzaţia de ordine, predictibilitate şi 

control care ne este atacată de incertitudinile majore 

ale acestor zile.  

 

 

 

Conservă cât de multe din tabieturile şi ritualurile 

mărunte din viaţa ta zilnică 

Tehnologia ne permite să rămânem în contact cu cei pe care trebuie 

să îi protejăm acum prin distanţare ori izolare fizică.  Contează însă 

nu doar cât de des vorbim şi ne vedem prin telefon/internet, ci şi ce 

vorbim unii cu alţii. Inevitabil preocupările comune rămân boala şi 

temerile legate de ea, însă întâlnirile noastre virtuale cu cei dragi 

merită să fie utilizate mai mult pentru:   

- a schimba informaţii despre felul în care ne putem adapta la ceea 

ce se întâmplă în jur 

- a găsi soluţii concrete la probleme concrete 

- a ne declara mai des afecţiunea pe care o purtăm unul celuilalt 
 

Timpul nostru împreună e limitat, aşa că merită ocupat cu lucruri 

care ne dau forţă şi speranţă!    
 

 

 

Menţine legătura cu cei 

importanţi pentru tine - ochii 

care nu se văd nu se uită, dar pot 

pierde imaginea limpede a  

lucrurilor care contează 

 


