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Cum sa trdim cu ingrijorari si anxietate intr-o perioada de incertitudine globala

Despre acest ghid

Lumea noastrd se schimbi intr-un ritm rapid in momentul de fati. Avand in vedere
unele stiri, ar fi dificil sd nu ne ingrijoram legat de ce inseamnd asta pentru noi sau

pentru cei dragi ai nostri.
>

Ingrijoririle si anxietatea sunt probleme comune in general si cAnd preiau controlul pot
fi apisitoare. Noi, cei de la Psychology Tools, am intocmit acest ghid pentru a te ajuta

s iti gestionezi ingrijordrile si anxietatea in aceastd perioadi de incertitudine.

Odati ce ai citit informatiile, poti incerca exercitiile daca crezi cd ar putea si iti fie utile.
E normal si ne fie greu in perioade de incertitudine, deci nu uita si oferi compasiune si

grija, atdt tie insuti, cat si celor din jurul tiu.
Numai bine!

Dr Matthew Whalley & Dr Hardeep Kaur
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Ce este ingrijorarea?

Oamenii au abilitatea extraordinard de a se gandi la evenimente din viitor. “A te gandi
dinainte” inseamna a anticipa obstacole si probleme, ceea ce ne dd oportunitatea de a ne
gandi la posibile solutii. Cand ne ajuti sd ne atingem obiectivele acest lucru se dovedeste
a f1 util. De exemplu, faptul cid ne spalim pe maini si distantarea sociald sunt lucruri
utile pe care decidem si le facem pentru a preveni rispandirea virusului. Cu toate astea,
ingrijorarea este un fel de “a te gindi dinainte” care ne face s ne simtim anxiosi sau sd
avem presimtirea cd ceva riu se va intimpla. Cind ne ingrijorim excesiv, ne gandim de

cele mai multe ori la scenarii catastrofale si ne gaindim cd nu le vom putea face fata.

Cum iti dai seama ca esti ingrijorat?

Cand ne ingrijorim putem si ne simtim prinsi intr-un lant de ganduri si imagini,
care progreseaza in directii din ce in ce mai catastrofale si neverosimile. Unii oameni
experimenteazd ingrijorarea ca fiind necontrolabili, parind ci ea prinde viatid si este
independenti. Este firesc ci multi dintre noi ne-am gindit in ultima vreme la scenarii
catastrofale. Exemplul de mai jos ilustreazi felul in care ingrijorarile pot s escaladeze
repede de la ceva relativ minor. Ai observat vreodati astfel de ginduri? (confesiune: noi

amandoi am ficut asta!)

Toata lumea Imaginarea unui scenariu
Am o durere Daci e de Poate a’:j‘ dlat il va da mai apocaliptic si pierderea tuturor
e . —> si cuiva de la e L — h o :
de cap la coronavirus? e departe si pamenllor pe care i cunosc si
ucruieri vom muri iubesc

Lantul
ingrijorarilor

Ingrijoririle nu sunt doar in capul nostru. Cand devin exagerate, le simtim ca anxietate

in corpurile noastre. Simptome fizice ale ingrijorarii si anxietitii pot include:

* Tensiune musculari si chiar dureri

Neliniste si o inabilitate de a ne relaxa

Dificultiti de concentrare

Dificultiti legate de somn
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* A deveni obosit foarte repede sau foarte usor

Ce declanseaza ingrijorarea si anxietatea?

Orice poate si declanseze ingrijorarea. Chiar si cind lucrurile merg bine, s-ar putea
sd te gandesti “Si dacd toate astea se duc de rapa?”. Astfel de situatii sunt cele in care
ingrijordrile devin si mai comune totusi. Declansatori puternici pentru ingrijorare sunt

situatii care sunt:

¢ Ambigue — deschise la diverse interpretiri.

* Noi siinedite — prin urmare nu avem niciun fel de experientd anterioari la care sd ne

raportém.

* Imprevizibile — nu se stie cum vor arita lucrurile in viitor.

Suni familiar in momentul de fatd? Situatia actuald de sindtate la nivel mondial se
incadreazi la toate cele trei de mai sus, prin urmare este firesc ca oamenii sd simtd multa
ingrijorare. Este o situatie neobisnuitd cu multi incertitudine, care in mod natural ne

poate face si simtim Ingrijoare sau anxietate.

Exista tipuri diferite de ingrijorare?

Ingrijoririle pot fi folositoare sau nefolositoare, iar psihologii le deosebesc in ingrijoriri

care se referd la “probleme reale” vs. “probleme ipotetice”.

* Ingrijorarile care privesc probleme reale se referd la probleme care chiar existd si au
nevoie de solutii chiar acum. De exemplu, in contextul ingrijorarii reale despre virus
in momentul de fatd, existd solutii utile care includ spilatul cu regularitate pe maini,

distantarea sociali si izolarea fizicd in caz ci apar simptome.

* Ingrijoririle care privesc probleme ipotetice legate de situatia curentd sunt si ne
gandim la scenarii catastrofale. De exemplu, sd ne imagindm ci majoritatea oamenilor

vOor muri.
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ingrijorarile care privesc probleme reale ingrijorarile ipotetice
Privesc probleme reale care Sunt despre lucruri care nu existd chiar acum,
te afecteaza chiar acum dar care s-ar putea intampla in viitor
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Cand devine ingrijorarea o problema?

Toatid lumea se ingrijoreazi intr-o anumitd misurd, si faptul c¢i ne gindim dinainte la
lucruri ne ajutd si planificim si sd facem fatd diverselor situatii. Nu existd o cantitate
« LR Y2)) A e v A .o “ . A - . - v .
potrivitd” de ingrijorare. Spunem ca ingrijorarile incep sd devind o problemi atunci
cand ne opresc din a trii viata pe care ne dorim si o trdim, sau atunci cand te fac si te

simti demoralizat si epuizat.

orare excesiva

Ingrijorare normala

Te ajuta sa obtii ceea ce doresti Te face sa te simti demoralizat,
suparat sau epuizat

Te ajuta sa rezolvi probleme Te incurca in a trai viata pe care
in viata vrei sa o traiesti

Ce pot sa fac legat de ingrijorari?

Este firesc sd iti faci griji in acest moment, dar dacd simtiti ca devine excesiv si iti
acapareazd viata - de exemplu, daci te enerveaza, sau daci te chinui si dormi - atunci ar
putea merita sd incerci sd gisesti modalitati de a limita timpul pe care il petreci ingri-
jorandu-te si de a lua misuri pentru a-ti gestiona starea de bine. In urmitoarea sectiune
a acestui ghid, am inclus o selectie a fiselor noastre cu informatii preferate, exercitii si
fise de lucru pentru mentinerea stirii de bine si gestionarea ingrijoririlor. Acestea vi

pot ajuta in diferite moduri:
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* Mentine echilibrul in viata ta. Psihologii cred ci starea de bine vine din trdirea unei
vieti in care se gaseste echilibru intre activititi ce aduc sentimente de plicere, realizare
si apropiere. Fisa noastrd numitd Look After Your Wellbeing By Finding Balance (“Ai
griji de starea ta de bine pentru a gisi echilibru”) discuti acest aspect mai detaliat.
Meniul de activititi de pe urmitoarea pagini contine sugestii de activititi menite
sd te ajute si nu te gandesti doar la ingrijorare, dar si sd rimai activ. Aminteste-ti
ca suntem animale sociale - avem nevoie de conexiune pentru a prospera. Noi iti
recomanddm si incerci sd faci micar unele activititi care sunt sociale si implica alti
oameni. In aceastd perioadi s-ar putea si trebuiasci si gisesti unele metode creative
de a face lucruri sociale la distantd. De exemplu, poti tine legitura cu ceilalti prin

online sau cu ajutorul telefonului.

Exerseazi incercarea de a indentifica dacd ingrijorarea ta este una reala sau ipotetica.
Copacul deciziilor (The Worry Decision Tree) este un instrument util pentru a te
ajuta sd decizi ce fel de ingrijorare este. Daci experimentezi multe ingrijoriri ipotetice,
este important sd iti amintesti cd mintea ta se concentreaza pe o problemd pe care
nu o poti rezolva acum, si apoi si gasesti moduri de a te elibera de ingrijorare si a te
concentra pe altceva. Acest instrument poate fi folosit si cu copiii, daci le este greu si

faci fata ingrijoririlor.

Amani ingrijoririle. Ingrijoririle sunt insistente - te pot face si te simti de parcd
trebuie si le dai atentie chiar acum. Dar poti incerca si amani ingrijordrile ipotetice.
Multi oameni reusesc astfel si aiba o relatie diferitd cu ingrijoririle lor. In practicd,
asta Inseamni sd pui intentionat deoparte timp, in fiecare zi, pentru a te ingrijora (ex.
30 de minute la finalul fiecirei zile). Poate pirea ciudat la inceput! Dar asta inseamni
cd pentru 23 de ore si jumitate pe zi poti incerca sd te eliberezi de ingrijoriri pani
ajungi la timpul alocat lor. Exercitiul Worry Postponement (Amanarea ingrijoririlor)

te va ghida prin pasii pe care trebuie si ii faci daca doresti si incerci asta.

Vorbeste-ti cu compasiune. ingrijoririle pot veni din grija - ne ingrijorim pentru
ceilalti atunci cind ne pasid de ei. O tehnica traditionald din terapia cognitiv-
comportamentald pentru a lucra cu ginduri negative, anxiogene sau supiritoare este
s le scrii, dupi care si gisesti feluri diferite de a rispunde la ele. Folosind fisa Chal-
lenging Your Thoughts With Compassion (Contesti-ti gindurile cu compasiune)
poti exersa raspunsul la ganduri anxiogene cu bunitate si compasiune. Am adiugat

un exemplu completat pentru a te ajuta.
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* Practici mindfulness. invé‘,carea si practicarea mindfulness ne poate ajuta si ne
eliberim de ingrijoriri si sd ne aducem inapoi in momentul prezent. De exemplu,
concentrarea pe miscarea blandi a propriei respiratii sau pe sunetele pe care le auzim
in jur, pot servi ca ancore pentru a ne intoarce in momentul prezent si a ne elibera de

ingrijorari.
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Ai grija de starea ta de bine prin a-ti gasi echilibrul

in situatia curenta legata de sanatate, multe dintre rutinele normale si activitatile noastre zilnice se schimba. in
mod natural, asta poate sd fie nelinistitor si putem sa ne dam seama ca lucrurile pe care obisnuiam sd le facem
pentru a avea grija de starea noastra de bine au devenit dificil de pus in practica. Fie ca lucrezi de acasa sau te afli
intr-o forma de izolare fizica sau distantare, este util sa iti organizezi o rutina zilnica care implica un echilibru intre
activitati care:

« iti aduc un sentiment de realizare,

- te ajuta sa fii apropiat si conectat cu ceilalti si

- activitati pe care le poti face pur si simplu de placere. .
Ne simlim bine ¢dnd oblinem sau realizdm cevo,

de aceean este util <8 includem Tn fiecare 2i

CAnd ne confruntdm cu anxietodeo. Si Tngrijomrea, putem o . )
’ activitali care sa ne ofere un sentiment de

pierde leg&mm cu luerurile care ne ofereoaun pldcere. ) o )
. . R . reolizare. De exemply, activitati casnice, decorareo,
Planuieste sd foci anumite activitdti Tn fiecare 2i care s& o L o )
. . . gradindritul, o sarcind. de lueru, gatirea unei

fie placute si s te facd s te simti bucuros. De exemplu, _ - .
' refete noi, completarea unei rutine de exercitii

citeste o carte bung, vizioneazd o comedie, daneazd sou . _ -
fizice sau realizareo unor sarcini cum ar & ploto

cantd melodiile preferate, §3. 0 baie reloxantd. sau mandncd.

unei facturi.

mancarea fo. preferatd.

Placere Realizare

Bunastare

Apropiere / Conectare

Suntem animale sociale, de aceea avem nevoie $i dorim Tn mod natural apropierea si
legaturo. cu ceilalti cameni. Cu actuolo erizd. o sénddddii, multi dintre noi putem § izoladi fizie
sau depdrtati de alfii, de aceea este important sé ludm n considerare modalitati creotive

de conectare pentru a.nu fi izolati social si singuri. Cum puteti continua. sé. va. conectadi
cu familia si prietenii si s aveti timp social Trtr—un mod virtual? Poate ¢ Folosind
social media, telefonul i apelurile video, puteti confiqura. activitdti online partajote, de exemplu
un club virtual de carte sou film. De asemeneoa, puteti explora. grupuri locale de cartier online si
puteli vedea dacd existd modalitdti de a va. implica. Tn o ojuta. comunitatea locald.

Un dezechilibru in ceea ce priveste placerea, realizarea si apropierea ne poate afecta starea de spirit. De exemplu,
daca iti petreci cea mai mare parte a timpului muncind fara timp pentru placere sau socializare, atunci poti incepe
sa te simti suparat si izolat. In schimb, daca iti petreci cea mai mare parte a timpului relaxandu-te, fara sa faci si
alte lucruri care sunt importante pentru tine, acest lucru iti poate afecta, de asemenea, starea de spirit.

La sfarsitul fiecarei zile ai putea sd te conectezi cu tine insuti si sa te gandesti la,,ce am facut astdzi care mi-a dat un
sentiment de realizare? Placere? Apropierea cu ceilalti? "Am obtinut un echilibru bun sau ce pot face diferit maine?
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Foloseste un meniu de activitati de unde

Animale
Mangaie un animal
Plimba un caine
Asculta ciripitul pasarelelor

5t
Fii activ
Mergi la o plimbare
lesi la alergat
Mergi la innnot
lesi cu bicicleta
Folosete videoclipuri cu
exercitii fizice acasa

+
+

Curatenie
Fa curat in casa
Fa curat in curte
Fa curat in baie
Fa curat in dormitor
Fa curat in frigider
Curata aragazul
Curata-ti pantofii
Spald vasele
Incarca sau descarca masina
de spdlat vase
Spala haine
Fa ceva pe langd casd
Organizeaza-ti spatiul de lucru
Fa curat intr-un dulap

Conecteaza-te cu oameni
Contacteaza un prieten
Aldtura-te unui grup nou
Aldtura-te unui partid politic
Fé-ti cont pe un site de dating
Trimite un mesaj unui prieten
Scrie o scrisoare unui prieten
Reconecteaza-te cu un
prieten vechi

Gateste
Gateste pentru tine insuti
Gateste pentru altcineva
Fa o prajiturd sau biscuiti de casa
Préjeste bezele
Gaseste o retetd noud

X

Deseneaza
Picteaza un portret
Fa o poza
Organiseazd poze vechi
Fa un album foto
Incepe un jurnal
Termind un proiect inceput
Incearca s& cosi sau sa crosetezi

l@i
Expresivitate
Razi
Plangi
Canta
Striga

2

Bunatate
Ajutd un prieten/vecin/necunoscut
Fa un cadou pentru cineva
Incearcé s& faci un act de
bundtate gratuit
Fa o favoare cuiva
Invata pe cineva ceva
Fa ceva dragut pentru cineva
Planuieste o surpriza pentru cineva
Fa o lista cu punctele tale forte
Fa o lista cu lucruri si oameni pentru
care esti recunoscator

~ L -
==
Invata
Tnvatd ceva nou
Invat3 o abilitate noua
Invata infromatii nou
Urmareste tutoriale video

Repara
Repara ceva in casa
Repara ceva la bicicleta ta/
masina ta/scuterul tau
Fa ceva nou

Schimbd un bec
Decoreaza o camera

&

Minte
Viseazd cu ochii deschisi
Mediteaza
Roaga-te
Reflecteaza
Gandeste
Incearca exercitii de relaxare
Practica yoga

Jd

Muzica
Asculta muzica care iti place
Gaseste muzicd noua pe
care o poti asculta
Porneste radioul
Canta un cantec
Canta la un instrument
Asculta un podcast

QTU

Natura
Incearcé s& gradinaresti
Planteazd ceva
Taie buruieni
Taie gazonul
Culege flori
Cumpara flori
Plimba-te in natura
Stai la soare

Planifica
Seteazé-ti un obiectiv
Creaza un buget
Fa un plan pe 5 ani
Creaza-ti o lista cu lucruri de facut
Creazé-ti o lista cu lucruri pe care
vrei sa le faciin viata ta
Fa o lista de cumparaturi

Citeste
Reciteste o carte preferata
Citeste o carte noua
Citeste ziarul
Citeste de pe site-ul tdu preferat

)

MW

poti lua idei pentru a raméane ocupat

[

Fa-ti programul
Trezeste-te un pic mai devreme
Ramai treaz pana tarziu
Dormi mai mul dimineata
Bifeaza lucruri de pe lista
lucrurilor de facut

=

Self care sau grija de sine
Fa o baie
Fé un dus
Spala-ti parul
Fa un tratament facial
Taie-ti unghiile
Fa plaja (poarta crema cu
factor de protectie!)
Dormi un pic

@

Inceaca ceva nou
Incearcé un fel de mancare nou
Ascultd muzica noua
Uita-te la un film sau serial nou
Poarta niste haine noi
Citeste o carte noua
Fa ceva spontan
Exprima-te

Urmareste
Urmareste un film
Urmareste un serial
Urmadreste videouri pe YouTube

A~

Scrie
Scrie o scrisoare cu complimente
Scrie o scrisoare unui politician
Scrie o scrisoare furioasd
Scrie o scrisoare de recunostintd
Scrie un bilet de multumire
Scrie intr-un jurnal
Scrie-ti CV-ul
Incepe s scrii o carte
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Foloseste acest copac al deciziilor pentru a te ajuta sa diferentiezi intre
ingrijorari reale siimpotetice

Legat de ce ma ingrijorez?

Este o problema in
legdtura cu care pot
sa fac ceva?

Da Nu
Tncearca sa iti dai Elibereaza-te de ingrijorare si
seama ce ai putea face. concentreaza-te pe altceva care
Fa o lista cu optiunile tale. este important pentru tine acum.

Este ceva ce as putea
sa fac chiar in acest
moment?

> Nu

Planifica ce ai putea sa faci
Da si cand o vei face.

Fa lucrul respectiv

acum h 4
Apoi elibereaza-te de ingrijorare si
concentreaza-te pe altceva care este
important pentru tine acum.
Y

Apoi elibereaza-te de ingrijorare si
concentreaza-te pe altceva care este
important pentru tine acum.
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Amanarea ingrijorarii in timpuri de incertitudine

Psihologii spun ca exista doua tipuri de ingrijorare:
1. Ingrijorare legata de probleme reale care ne afecteaza in momentul prezent si legat de care poti sa faci ceva chiar acum.
»~Madinile mele sunt murdare de la grddindrit, trebuie sd le spal’; , Trebuie sd-mi sun prietena sau ea va crede cd am uitat ziua ei de nastere”

” ”

»Nu-mi gdsesc cheile’;,,Nu-mi permit sd pldtesc aceastd facturd la electricitate ’;, Prietenul meu nu imi vorbeste ”.
2. Ingrijorarile legate de probleme ipotetice sunt cele legate de lucruri care nu exista in prezent, dar care s-ar putea sa se
intample in viitor. “Dacd mor?’, “Dacd mor toti oamenii pe care ii cunosc?’, “Poate toate aceste ingrijordri md fac sé imi pierd mintile”.

Oamenii care sunt deranjati de ingrijorare o considera adesea ca fiind incontrolabild, consumatoare de timp si, uneori,
considerad ca este benefic sa ii dea atentie atunci cand apare. Exersarea amanarii ingrijorarilor - punerea deoparte in mod
intentionat a unui timp din zi pentru a nu face altceva decat sa iti faci griji si sa limitezi astfel timpul pe care il petreci
ingrijorandu-te - este un mod util de a-ti explora relatia cu ingrijorarea. Urmaeaza pasii de mai jos timp de cel putin o
saptamana.

p
Pasul 1: Pregatirea
Decide cand va fi timpul tau pentru ingrijorari si cat de mult va dura.

« “Timpul de facut griji” este un timp pus deoparte in fiecare zi pentru scopul precis de a te ingrijora.

- In care parte a zilei crezi ca vei fi in cea mai potrivita stare de spirit pentru a te ocupa de grijile tale?

- Cand exista sanse mici sa fii deranjat?

- Daca nu esti sigur, 15 sau 30 de minute la ora 7 dimineata este de multe ori un punct bun de pornire.

S J

( N
Pasul 2: Amanarea ingrijorarilor
In timpul zilei, decide daca ingrijorarile care apar sunt legate de probleme reale pe care le poti gestiona acum
sau daca se leaga de probleme ipotetice care ar trebui sa fie amanate.

Este aceasta o ingrijorare care priveste

o problema reala legata
de care pot actiona acum?

Da Nu

Actioneaza acum Amana ingrijorarea respectiva pana
la “timpul pentru facut griji”

Redirectioneaza-ti atentia catre momentul

prezent prin a deveni preocupat de acesta:
« Foloseste-ti simturile (vaz, auz, atingere, miros, gust).
- Incearca s& iti concentrezi atentia extern si nu intern.
- Incercé sa iti spui: “Nu voi da atentie acestei ingrijorari acum,
i voi da atentie mai tarziu”

Pasul 3: Timpul pentru facut griji

Foloseste timpul de facut griji pentru ingrijorari. la in considerare varianta de a scrie toate grijile ipotetice pe

care iti amintesti ca le-ai avut pe parcursul zilei. Cat de ingrijoratoare le consideri acum? Sunt vreunele dintre

ele ingrijorari care pot duce la actiuni practice?

- Incearca sa folosesti tot timpul pentru facut griji alocat, chiar daca simti ca nu ai pentru ce sa te ingrijorezi sau chiar daca grijile
nu par la fel de apdsatoare acum.

- Reflecteazd asupra ingrijordrilor tale acum - au acelasi efect emotional cand te gandesti la ele acum ca si atunci cand ti-au

trecut prin minte prima data?
- Poate vreuna dintre grijile tale sa fie transformatd intr-o problema practica la care sa cauti solutii?

- J
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intr-o perioada de incertitudine global

5

si anxietate

daim cu ingrijorari

Cum sa tr

Contestarea propriilor ganduri cu compasiune in timpul unei crize de sanatate globale

w
Situatie
Cu cine erai? Ce faceai?
Unde erai? Ce s-a intamplat?

Emotii si senzatii corporale
Ce ai simtit?
Evalueaza intensitatea 0 - 100 %

Gand automat
Ce ti-a trecut prin minte?
Ganduri, imagini sau amintiri

Raspuns plin de compasiune
Care ar fi un rdspuns cu adevarat plin
de compasiune pentru gandul tdu negativ?

~

Urmayrirea stitilor pentru a. doua

ord la rand.

Sentimente de anxietate si o

senzafie tot mai mare de panica.

Acest lucru este teribil. Atat de
multi oameni ar putea muri. Ce
se va ?&3@_9 cu mine $i cu

Samilio. meo?

Daca a aparut o imagine sau o amintire, ce a
fnsemnat aceasta pentru tine?

este de Tnfeles ci esti Tngrijorat
- ar i neobisnuit s& nu fie. Care
este cel mai bun lueru pe care I
poti face pentru tine co sé te
simti mai bine acum? Poate ai
putea viziona o comedie Tn loc de
stiri sou te poti ridica si foce

altcevo.

Incearca sa iti raspunzi tie insuti cu intelepciune,

putere, caldurd, bunnatate si fard judecata

« Ce mi-ar spune cel mai bun prieten in aceasta
situatie?

« Ce mi-ar spune un om intr-adevar plin de
compasiune in aceasta situatie?

« Pe ce fel de ton al vocii ar trebui sa mi se
vorbeasca ca sa ma simt linistit?
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intr-o perioada de incertitudine globala

si anxietate

5

daim cu ingrijorari

Cum sa tr

Contestarea propriilor ganduri cu compasiune in timpul unei crize de sanatate globale

( )
Situatie Emotii si senzatii corporale Gand automat Raspuns plin de compasiune
Cu cine erai? Ce faceai? Ce ai simtit? Ce ti-a trecut prin minte? Care ar fiun raspuns cu adevdrat plin
Unde erai? Ce s-a intamplat? Evalueaza intensitatea 0 - 100 % Ganduri, imagini sau amintiri de compasiune pentru gandul tdu negativ?
Incearca sa iti rispunzi tie insuti cu intelepciune,
putere, caldurd, bunnatate si fara judecata
« Ce mi-ar spune cel mai bun prieten in aceasta
situatie?
« Ce mi-ar spune un om intr-adevar plin de
compasiune in aceasta situatie?
Daca a apdrut o imagine sau o amintire, ce a - Pe ce fel de ton al vocii ar trebui sa mi se
L fnsemnat aceasta pentru tine? vorbeasca ca sa ma simt linistit? )
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Cum sa trdim cu ingrijorari si anxietate intr-o perioada de incertitudine globala

Cateva sfaturi de final

- Stabileste o rutina. Dacd petreci mai mult timp acasa, este
important sa continui sd ai o rutind. Mentine o ora regulata pentru
trezire si mers la culcare, mananca la orele obisnuite si imbraca-te
in fiecare dimineata. Poti utiliza un orar pentru a oferi structura zilei
tale.

- Ramai activ mental si fizic. Cand iti planifici programul zilnic,
incearca sd incluzi activitati care sa iti tind mintea si corpul activ.
De exemplu, ai putea incerca sa inveti ceva nou printr-un curs
online sau sa te provoci sa inveti o limbd noud. De asemenea,
este important sa te mentii activ fizic. De exemplu, sa faci
treburile casnice riguroase timp de 30 de minute sau sa urmaresti
instructiunile dintr-un videoclip online cu exercitii fizice.

- Exerseaza recunostinta. In momentele de incertitudine, dez-
voltarea unei practici de recunostintd te poate ajuta sa te conectezi
la momentele de bucurie, viata si pldcere. La sfarsitul fiecdrei zile,
fa-ti timp sa reflectezi la lucrurile pentru care esti multumitor
astazi. Incercd sa fii specific si observa lucruri noi in fiecare zi, de
exemplu ,Sunt recunoscator ca a fost insorit la ora pranzului, asa
ca am putut sta in gradind” Poti incepe un jurnal de recunostinta
sau poti pastra biletele intr-un borcan de recunostinta. Incurajeaza
si alte persoane din casa ta sa se implice.

- Observa si limiteaza declansatorii de griji. Pe mdsura ce situatia
actuala se dezvoltd, ne putem simti ca si cum trebuie sa urmarim
in mod constant stirile sau sa verificdm actualizarile de pe social
media. Totusi, s-ar putea sa observi ca asta iti declanseaza si ingri-
jorarea si anxietatea. Incearca sa observi ce iti declanseaza ingri-
jorarea. De exemplu, urmadresti stirile mai mult de 30 de minute?
Verifici media sociald in fiecare ora? Incearca sa limitezi timpul in
care esti expus la declansatorii de griji in fiecare zi. S-ar putea sa
alegi sa asculti stirile la o ora stabilita in fiecare zi, sau poti limita
timpul pe care 1l petreci pe retelele de socializare pentru verificar-
ea stirilor.

- Informeaza-te din surse sigure. Te poate ajuta sa fii atent de
unde obtii stiri si informatii. Ai grija la sursele de informare pe care
le alegi. Organizatia Mondiala a Sanatatii ofera informatii foarte
bune aici:

https://www.who.int/emergencies/diseases/ novel-coronavi-
rus-2019/advice-for-public
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