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Dragii mel, perioada prin
care trecem este una
neobisnuita, atipica, pentru
noti tofl.

Prin intermediul
materialului de astazi va
propun sa reflectam
IMPREUNA asupra
lucrurilor pe care le putem
face pentru a traversa cu
bine din punct de vedere
emotional aceste momente.
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Emotiile noastre...
[

Haideti sa ne amintim ce am discutat in acest an
despre emotiile noastre (le-am mai numit “trair1”
sau “stari afective™)!

Stim ca ele pot f1 pozitive (cele care ne plac) sau
negative (cele pe care nu ne place sa le simtim).
Emotiile pozitive (bucuria, entuziasmul, fericirea,
veselia, etc.) ne incarca cu energie, ne ajuta in
relationarea cu ceilalti, ne fac mai eficienti, mai
creativi...



Emotiile noastre...
S

In acelasi timp emotiile pot fi siinitoase sau nesinitoase.

Emotiile negative sanatoase ne ajuta sa ne adaptam cat mai bine situatiilor
dificile prin care trecem.

Cele nesanatoase “ne incurca” — pe fondul lor nu mai gandim limpede, nu
gasim cele mai bune solutii, actiondm necugetat, putem face lucruri pe care
mai apoi sa le regretam.

Mai jos, cateva exemple.

Emotii sandtoase Emotii sandtoase

Furie Nemultumire
Deprimare Tristete
Anxietate/ “stres” Preocupare

Vinovatie Regret



Preocupare versus anxietate
T

De exemplu, daca sunt preocupat/a de binele meu si al familiei (EMOTIE
SANATOASA), voi respecta indicatiile autorltatllor legate de distantarea
sociald, masurile de igiena, etc. In general voi lua decizii corecte, bine
gandite.

Daca, in schimb, sunt anxios/anxioasa sau exagerat de stresat/a
(EMOTIE NESANATOASA), nu voi putea judeca limpede, nu voi putea
fi atent/a la amanuntele care fac diferenta, nu voi face diferenta intre
informatiile de incredere si cele care nu sunt de incredere, etc.

Panica dauneaza grav sanatatii, precautia si organizarea nu!!!



Emotiile s1 perioadele dificile
T

Suntem cu toti1 in mijlocul unei
perioade dificile, neobisnuite,
pandemia cauzata de virusul

Covid-19.

“In astfel de vremuri, emotiile
negative pot prelua controlul
asupra mintii noastre. Credem ca
gandim realist, cand, de fapt,
atentia devine captiva stirilor
negative, vestile rele sunt
memorate mai repede si
reamintite mai usor....”




Ce ne dorim?
1

= Desigur ca ne dorim sa putem simti cat mai multe emotii pozitive (“sa ne
simfim bine”), 1ar cand emotiile negative apar, ele sa fie SANATOASE, nu
nesanatoase.

- Astfel vom putea gasi cele mai bune solutii pentru a ne adapta situatiei
prin care trecem.



Ce putem face?
-4

- lata ce putem face astfel incat emotiile noastre din aceasta perioada sa fie
unele sandtoase, care ne ajuta sa avem cat mai bine grija de noi insine si de
cel dragi noua:

= Nota: aceste recomandari au la baza sfaturile oferite de binecunoscutul psiholog si cercetator, prof. Mircea
Miclea, pe baza unor cercetari recente.



1. Sa fim perseverenti!
[

Sa ne amintim care au fost interesele, proiectele noastre personale
inaintea acestei perioade!

Fie ca e vorba de a ne perfectiona intr-un domeniu, de a invata ceva nou,
de a recupera cunostinte la 0 anumita materie, de a citi anumite carti, de a
invata sa cantam la un instrument muzical, de a avea o alimentatie mai
sinitoasd sau de a face mai multe exercitii fizice, este important SA
PASTRAM ACESTE PROIECTE IN MINTE !

“Ne afecteaza mai putin vestile proaste sau starile neplacute, daca avem un
tel si ne straduim sa mai facem un pas, oricat de mic, in directia lui. Sau
macar sa ramanem mereu cu mintea la el.”



1. Sa fim perseverenti!
S

o “Ne afecteaza mai putin vestile proaste sau starile neplacute, daca avem
un tel si ne straduim sa mai facem un pas, oricat de mic, in directia lui.
Sau macar sa ramanem mereu cu mintea la el.”




2. Sa dam dovada de autodisciplina!

Intr-o situatie de criza, se intampla deseori sa nu mai respecti regulile
obisnuite de viatd. De exemplu, acum, invatand de acasa, poti probabil sa
te trezesti cand vrei, sa mananci cand vrei, sa lucrezi pentru scoald cand
vrel.

DAR...”dezordinea pe care o introduc in viata mea, incet, dar sigur, va
lasa insa urme, ...va deveni dezordine a mintii mele”.

Exact in aceasta situatie e necesar sa ne stabilim noi Iinsine reguli/ un
program zilnic si sa ne tinem de ele cu strictete.




2. Sa dam dovada de autodisciplina!
S

- Daca urmam regulile pe care noi ni le-am stabilit (autodisciplina), la
finalul zilei vom simti emotii pozitive, de multumire si de incredere.

- Faptul ca simtim ca avem un control asupra ceea ce ni se intampla, dar si
faptul ca reusim sa respectam un program pe care ni l-am propus, sunt
esentiale pentru echilibrul emotional. Dar ele trebuie dobandite prin
faptele noastre...



De reflectat...
S

SELF-DISCIPLINE

IS A KEY TO MANY DOORS.

NOT LEAST OF WHICH IS ONE THAT
LEADS T0 A BETTER, STRONGER, AND
HEALTHIER VERSION OF YOURSELF.

[ERD DEAN



3. Sa vedem situatia dificila ca pe o

ORortunitate de a ne dezvolta!

“O situatie dificila .... e ca un antrenor. Te poti folosi de ea sa-t1 dezvolti
o0 virtute pe care nu o aveai sau care era prea pufin definita. Avem acum
oportunitatea de a ne dezvolta o calitate personald. Unii — rabdarea, alti1 —
controlul emotiilor, altii — empatia, ingadduinta pentru greselile celuilalt,
curajul sau perseverenta.

“Caracterul nu se dezvolta in lux si siguranta, ci in confruntare cu
asprimea realului” (N. Hartman).

Pe langa acestea, pentru elevii care vor sustine examene, aceastd perioada
este un dar extraordinar, in care pot recupera materia, pot ajunge la un
nivel la care nu sperau Tnainte!!!



4. Sa fim solidari!
N

o “Aavea grija de celalalt, indiferent cine o fi el, e cea mai profunda
solidaritate. ™

- In situatia dati, conform tuturor recomandarilor, a avea grija de ceilalti
inseamna: a respecta cu strictete normele de igiena (spdlarea mainilor,
dezinfectarea suprafetelor etc.), a respecta distantarea sociala, a evita
iesirile care nu sunt absolut necesare, a nu cumpara excesiv, etc.



5. Sa cultivam emotiile pozitive!
T

= Inchipuiti-va echilibrul emotional ca pe o balantd. Uneori e dezechilibrata,
emotiile negative sunt mai multe si mai “grele” decat cele pozitive. Putem
insd echilibra balanta, daca ne producem mai multe emotii pozitive.

o Exercitiu — luafi-va 5 minute s1 reflectati la emotiile voastre din aceste
momente. In care parte inclind balanta?
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5. Sa cultivam emotiile pozitive!
S

= O parte din emotiile pozitive le obtinem din perseverenta in proiecte personale,
din autodisciplind, dintr-un comportament responsabil si solidar...

- Dar sunt multe alte cdi prin care ne putem echilibra emotiile. Avem sansa de a
ne implica in activitatile care ne fac placere, avem timp sa ne sunam prietenii
s1 sa povestim cu ei, putem savura un desert delicios sau asculta, in tihna (sau
dansand!!!), muzica noastra preferata. Putem face un tur virtual al unui muzeu,
putem viziona un film bun!

- De asemenea, ne putem acorda cateva minute pentru un exercitiu de relaxare

Vezi cateva aici:

https://www.youtube.com/watch?v=9t0JZQhO Uw
https:// www.youtube.com/watch?v=uxayUBd6T7M
https://www.youtube.com/watch?v=gl.bK009Bk7(Q)




6. Sa ne informam din surse de

Increderel
S

- Este foarte important sa nu lasam informatiile false (fake news) sa “ruleze”
in mintea noastra. Ne putem asigura de acest lucru accesand surse
credibile de informare, cum ar fi:

o https://www.facebook.com/MinisterulSanatatii/?epa=SEARCH BOX

o0 https://www.unicef.org/romania/ro/pove%%C8%99t1/noul-coronavirus-
%C3%AEntreb%C4%8311-%C8%991-r%C4%83spunsuri-pentru-copii-
% C8%991-tiner1

o https://www.facebook.com/observatorulromandesanatate/




Sd punem in practicalll
S

= Inloc de concluzii, va propun ca in urmatoarea saptamana:

- Sa identificati un tel/ un obiectiv pe care I-ati avut inaintea pandemiei de
Coronavirus si sa faceti zilnic cate un pas, oricat de mic, in directia lui;

- Sa impartasiti cu un prieten activitatile care v-au adus cele mai multe
emotii pozitive, de cand stati acasa;

~Sa va sunati un coleg/ o colega cu care nu obisnuiati sa interactionati prea
mult la scoald doar pentru a vedea: _Za\

Mult succes!
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