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Tn ciuda limitarilor impuse de vremurile speciale

pe care le traim, ramane 1n puterea noastra sa
controlam multe lucruri esentiale pentru sanatatea si
rezistenta noastra fizica si mentala, ca de exemplu:

Concentreazi-te pe ceea ce poti controla - sursele de informatii pe care le accesam

- timpul petrecut in fata ecranului (TV/net/telefon)
- felul in care ne hranim

- programul de somn

- igiena personala

Exerseaza ingrijorarile ,,igienice”

Tn ultima vreme ne-am ficut cu totii provizii de substante pentru
curatenie si dezinfectare si am invatat sa facem o serie de gesturi si
ritualuri de igienizare si decontaminare pe care nu le faceam in mod
obisnuit. Este la fel de important sa invatam si sa repetam si mici
gesturi sau ritualuri de igienizare a mintii noastre. De exemplu, putem
sa ne stabilim un interval de timp in zi i un loc pe care sa le dedicam
exclusiv descarcarii si analizarii lucrurilor care ne-au preocupat, ne-au
speriat, sau ne-au ingrijorat peste zi. Prin exercitiu, aceste ganduri si
emotii vVor Tnvita ca au locul si timpul lor si in consecinta ne vor
contamina mai putin cu prezenta lor in imprejurari in care nu e nici loc
si nici timp de ele.



Nu ne nastem 1nvatati si cei mai multi dintre noi
nu am facut cursuri despre cum sa facem fata

Cand nu pot schimba realitatea, am intotdeauna | gchimbarilor din viata noastrd care nu depind de

a invata, cu precadere de a invata moduri diferite
de a rezolva problemele cu care ne confruntam.

Faptul ca pot avea momente in
care sd ma simt fara speranta, nu
inseamna ca in realitate lucrurile
sunt fara speranta

Emotiile nu sunt oglinda realitatii din afara noastra, ci ne vorbesc
despre cum percepem noi aceasta realitate.

Emotiile nu sunt fenomene strdine, care vin din afara noastra si ni se
strecoara in suflet fara sa ne ceara voie.

Precum notificarile pe care le primim de la diversele aplicatii de pe
telefoanele noastre inteligente, emotiile noastre sunt semnale despre
cum stau lucrurile Tn interiorul nostru. Emotiile sunt rezultatul felului in
care creierul nostru percepe si interpreteaza o situatie de viata, pe care o
pune in balanta cu capacitatile pe care le avem ca sa facem fata situatiei.

Fii Ingaduitor cu tine insuti

Nu sta in puterea nimanui sa le rezolve pe toate, ori sa salveze pe toata
lumea si este firesc sa ne simtim tristi, tematori, sau chiar furiosi in fata
lucrurilor care nu sunt in puterea noastra sa le schimbam. Tristetea, teama
sau furia nu ne fac nici mai buni $i nici mai rai, ci ne reamintesc ca suntem
oameni $i ca avem resurse limitate, atat fizice, cat si psihoemotionale,
pentru a face fata unor situatii.

Sunt momente de impas 1n viata noastra in care e important sa practicam
toleranta si indulgenta fata de noi insine, pentru a ne putea conserva
resursele, pentru a ne aduna de pe jos si a porni mai departe, pentru ca
altfel ramane blocati intr-o luptd a noastra cu noi ingine, tocmai cand ar
trebui sa ne concentram pe lupta cu ceea ce ne ameninta din afara noastra.



Oamenii prapastiosi, negativisti, purtatori de
zvonuri, ori de retete si solutii ,,miraculoase”si
Pastreaza distanta fata de persoanele cu atitudini si | irationale sunt de evitat. Atunci cand nu Ti putem
comportamente toxice | evita, putem scurta interactiunile cu ei, ori putem
adopta o rezerva politicoasa fata, refuzand sa
intram in discutii sau polemici cu ei.

Diferenta este aceeasi ca cea dintre ,,am nevoie de paine” si ,,vreau
o paine din faina integrald, coapta pe vatra in cuptor cu lemne”!
Foamea (necesitatea) ne simplificd major alegerile, pentru ca ne
Aminteste-ti c existd o diferenta dintre | aminteste ce gesturi si lucruri ne sunt esentiale pentru a supravietui
necesitatile noastre si doringele noastre | $ia ne proteja. Prin urmare, cand ne simfim frustrati de limitarea
alegerilor noastre in situatia speciala creatd de o criza, ne putem
uita mai atent la ceea ce ne frustreaza, ca sa vedem daca 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.

Uzul de alcool afecteaza negativ capacitatea mintii

Pistreaz berea, vinul si celelalte bauturi pe care le ai | NOastre de a percepe corect realitatea si de a lua
prin casd pentru petrecerea cu prietenii de dupd decizii potrivite, ne deprima din punct de vedere

epidemie - cu sigurantd va fi cea mai tare petrecere din | emotional, ne scade rezistenia fizica si reduce

viata ta, asa cd asiguri-te ca o si poti fi prezent laea | Capacitatea corpului nostru de a raspunde la
tratamentele medicamentoase necesare pentru a ne

lupta cu orice boala.




Fa-ti In continuare planuri de viitor.

Creierul nostru nu poate fi oprit si nu i se poate comanda sa nu
se gandeasca permanent la ceva! Ca sa nu te mai gandesti la
ceva, singura solutie este... si te gandesti la altceva!

Proiectele pe care ni le facem ne deschid o fereastra spre un
viitor n care problemele apasatoare ale zilei de azi vor fi
trecut deja, iar asta ajuta creierul nostru sa nu raimana blocat in
rumegatul obsesiv al ingrijorarilor legate de prezent.

Da-ti voie sa razi sau macar sa zambesti

Chiar i in situatii de viatd dramatice sunt lucruri care au
umor sau care ne pot aduce un zambet pe buze.

Avem dreptul sa traim in continuare momente de bucurie
si alte emotii pozitive, fard sa ne simtim vinovati pentru ca
in jurul nostru se intampla si lucruri triste si poate chiar
dramatice.

Rasul, emotiile pozitive ne pot ajutd sa ne pastram sanatosi
nu numai mental, dar si fizic.

Programeaza ca urmatoarea tigara
fumata sa fie tigara de dupa...
adica de dupa ce a trecut epidemia

Fumatul ne face candidati perfecti pentru complicatii in bolile infectioase
respiratorii, dar si in alte boli.

in contextul de criza sanitara prezenta, unii dintre noi pot sa giseasca
suficientd motivatie pentru a arunca tigarile la cos pentru totdeauna.
Pentru cei care insa nu-si pot gasi deocamdata aceastd motivatie, exista
varianta de a aména acest comportament de risc pentru un moment din
viitor cand criza prezenta va fi deja depasita.

Cand percepem ca avem de ales intre ,,totul sau nimic”, este mai difil sa
ne motivam ca sa schimbam un comportament de risc. Daca insa
reformulam nuantat variantele care ni se prezinta si stabilim cd avem de
ales intre ,,raul mic”, adica a amana fumatul, respectiv ,,raul mai mare”,
adica a nu schimba nimic, ne va fi mai usor sa alegem ,,raul” mai mic.



Tehnologia ne permite sa ramanem in contact cu cei pe care trebuie
sd 1i protejam acum prin distantare ori izolare fizicd. Conteaza insa
. o .| nudoar cat de des vorbim si ne vedem prin telefon/internet, ci si ce
Mentine legatura cu cei " ” .. s P M .
) ; ] " | vorbim unii cu altii. Inevitabil preocuparile comune raméan boala si

importanti pentru tine - ochii | temerile legate de ea, insa intalnirile noastre virtuale cu cei dragi
care nu se vad nu se uitd, dar pot | merita sa fie utilizate mai mult pentru:

pierde imaginea limpede a | - a schimba informatii despre felul in care ne putem adapta la ceea

lucrurilor care conteazi ce se intdmpla Tn jur
- a gasi solutii concrete la probleme concrete
- ane declara mai des afectiunea pe care o purtam unul celuilalt

Timpul nostru impreuna e limitat, asa ca meritd ocupat cu lucruri
care ne dau forta si speranta!

Gesturile marunte, dar familiare, care fac parte din
viata noastra de zi cu zi si pe care le repetam adesea
Conserva cit de multe din tabieturile si ritualurile | fard saluam seama, ne pot ajuta sa mentinem ori sa
marunte din viata ta zilnica | r€9asim acea senzatia de ordine, predictibilitate si
control care ne este atacata de incertitudinile majore
ale acestor zile.

Limiteaza ingrijorarile tale pentru problemele concrete ale

Traieste fiecare zi pe rand si nu spala azi e

vasele pe care le vei murdari maine I ) ) . i gy
Maine vei avea timp sa te ocupi de problemele zilei de

maine.




