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COVID-19: Cum puteti face fati carantinei si izolarii la domiciliu

Ajutor psihologic in perioade dificile .

Izolarea la domiciliu si carantina reprezinta situatii exceptionale,pe care majoritatea
oamenilor nu le-au mai experimentat. Masurile luate in acest sens pot avea influenta asupra
psihicului si pot fi foarte solicitante pentru persoana in cauza. Exista masuri comportamentale
clare, cercetate si verificate stiintific, precum si strategii mentale, care permit depdsirea
acestei situatii de urgenta. In principiu, este valabil: Fiecare om este diferit, fiecare ar trebui si
preia recomandarile care i se potrivesc cel mai bine.

Mentineti un program zilnic

Structura ajutd impotriva haosului, ofera siguranta si iti da putere in situatii de stres.
Programul nostru zilnic este asemenea unui ritual: asadar, nu raman in pijama,ci, ca de obicei,
ma ridic si ma Imbrac; caut sa respect timpul dedicat mancarii, somnului, muncii. Cautati sa
va adaptati structura zilnica la situatia actuala.

Planificati-va ziua cat se poate de exact

Planificarea activitatilor previne pierderea controlului si starea de neajutorare. Cu ajutorul
planificarii, evitati sentimentul de victima neajutorata a unei situatii, in favoarea celui de a o
influenta in mod activ.

Folositi mijloacele de informare in mod constient si cu scop

Realitatea este un remediu bun impotriva sentimentelor coplesitoare. Informatiile clare si
serioase ofera orientare si siguranta. Evitati Tnsa consumul permanent de informatii.

Reevaluati-va resursele interioare de care dispuneti

Resursele ajutd la depasirea situatiilor de crizd. Forta interioard reprezinta toate
experientele pozitive pe care le-ati acumulat in viata, toate problemele pe care le-ati depasit si
le-ati rezolvat, toate talentele si partile tari pe care le aveti, tot ce apartine abilitatilor si
inclinatiilor personale etc... Resursele sunt rezerve de putere. Activati-le si folositi-le!

Faceti miscare



Miscarea face minuni la nivel cognitiv si exista dovezi stiintifice ca are efect pozitiv asupra
psihicului nostru. Practicarea sportului este posibila si in spatii restranse: video-uri de pe
internet oferd sugestii si programe de antrenament. Orice febrd musculara reprezintd acum un
succes!

Mentineti contactul social cu ajutorul telefoniei video

Legatura cu familia sau cu cercul de prieteni ofera sprijin. Folositi, pe langa aceasta,
telefonul si video chatul. ,,Ce te-a facut sa te simti bine astazi?”
In perioade exceptionale, pot aparea provociri noi si emotii neobisnuite. Este nevoie de timp
sa va puteti obisnui cu noile Imprejurari si cu noile provocari.

Limitati in mod constient consumul mijloacelor mass-media

Tineti sub control consumul de informatii in ce priveste COVID-19 1n mod constient si
puneti-i limite. Confruntarea frecventa cu anumite imagini si descrieri, chiar si din surse
media de incredere, nu este de folos, ci mai degraba solicitant.

Nu va implicati in activititi care induc anxietate si panica

Puneti limite si abtineti-va sa cititi mesajele care circuld in masa de tip SMS, e-mailuri,
video-uri, mesaje WhatsApp si notificarile din mediul-social, legate de COVID-19.

Concentrati-va pe lucrurile pozitive

Accentul pus pe continutul pozitiv linisteste si stabilizeaza. Vorbiti cu persoanele
dumneavoastra de referinta si fiti atenti sd discutati despre subiecte pozitive.

Acordati atentie emotiilor, convertiti emotiile negative in activitate creativi

Cu totii avem sentimente diferite Tn aceastd situatie neobisnuitd, cum ar fi confuzie, frica
sau stres. Aceste sentimente sunt perfect de inteles, insa manifestate in exces, va vor coplesi.
Luati-va timp ca sa observati si sa exprimati ceea ce simtiti. Unele persoane isi exprima
sentimentele n scris sau devin creativi (de exemplu,picteaza, fac muzica sau mediteaza).

Vorbiti despre sentimentele dumneavoastra

Daca simtiti nevoia sa discutati cu cineva despre sentimentele dumneavoastrd, atunci
adresati-va unei persoane de incredere care va poate ajuta,consilierului scolar.



Riamaéneti calmi si concentrati-va pe activitatile placute ale zilei

Ingrijorarea este una din multiplele strategii in confruntarea situatiilor stresante. Excesul
in aceasta privintd este totusi contraproductiv, deoarece provoaca stres suplimentar.

Din acest motiv, planificati activitati pe care le puteti face atunci cand va simtiti ingrijorat
sau nelinistit. Faceti cu totul altceva, care va face bine. Unele persoane gatesc, citesc sau
scriu, de exemplu, cu placere.

Efectuati exercitii simple de relaxare

Frica si relaxarea nu pot avea loc 1n acelasi timp. Prin urmare, efectuati exercitii de
relaxare, acestea reduc starile de frica. Gasiti si pe internet instructiuni pentru exercitii de
relaxare!

Ganditi-va la faptul ca situatia este trecatoare

Este important de inteles ca epidemia COVID-19 este, inevitabil, trecatoare. Folositi-va
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regulata a mainilor si evitarea contactului apropiat cu alte persoane. Planificati activitati, pe
care ati dori sa le efectuati, dupa ce veti fi depasit situatia critica.

Masuri impotriva aparitiei conflictelor

Prin convietuirea intr-un spatiu restrans apare asa-zisul ,,stres de aglomeratie”. Chiar si prin
timpul neobisnuit de lung petrecut impreuna pot aparea conflicte in relatie sau in viata de
familie. Toate acestea se pot manifesta prin certuri sau chiar prin actiuni de violenta.

€ Stabiliti ore bine definite, pe care fiecare sa le petreaca singur/a.
€© Vorbiti despre sentimentul de furie, inainte ca situatia sa escaladeze.
€ Faceti o plimbare de unul/una singur/a imprejurul blocului sau prin padure.

@ Faceti 0 sedinta familiala zilnica: Cum 1i merge fiecaruia, ce nevoi exista, ce idei si dorinte
are fiecare?

€ Fiti mai ingaduitori decat de obicei, atat fatd de propria persoana ct si fata de ceilalti! Este
o perioada foarte solicitantd pentru toate familiile.



Masuri impotriva plictiselii

€ Programati-va zilnic ore fixe de munca.

© Incepeti proiecte pe care le-ati améanat pana acum. Si lucrurile mici pot fi rezolvate acum.
€ Planificati zilnic un lucru special, de care sa va puteti bucura.

€© Riamaneti in contact cu oamenii care va sunt apropiati. Discutati cu ei despre lucruri
pozitive si planificati activitati comune pentru timpul de dupa carantina.



