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ONU (2020) - criza actuala este cea mai serioasa criza cu care s-a confruntat omenirea de la cel
de al doilea Razboi Mondial incoace; constituie un fenomen nemaiintalnit de oameni in lumea
moderna.

WHO (2020) - a se pastra in vedere faptul ca situatia curenta nu este una care sa se rezolve
repede, drept urmare pe langa gestionarea situatiilor de criza imediate este nevoie de alocarea
de resurse pentru gestionarea dificultatilor pe termen mai lung. Sarcina "nu este un sprint, ci un
maraton” .
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Il. Informatii esentiale despre virusul SARS-CoV-2 si
boala Covid-19

Virusul care provoaca boala face parte din familia Coronavirusuri (cel de-al saptelea tip care
evolueaza cu patologie umana si cel de-al treilea tip care produce un tablou clinic sever dupa
SARS-CoV si MERS-CoV-1 (Lai si colab., 2019 citati de Cecarelli si colab., 2020). Acest tip de
Coronavirus este unul nou pentru sistemul imunitar uman. Este inrudit genetic cu SARS-CoV
care a provocat epidemia din 2003 si care e un virus cu un grad de letalitate mai crescut, dar nu
la fel de contagios ca noul Coronavirus. Bolile pe care le provoaca cele doua virusuri, sunt diferite
(OMS, Q&A, 2020 8 Aprilie).

Virusul probabil a fost transmis de la animal la om. Pana cand nu se cunoaste si nu se
controleazd sursa infectiei, aceasta poate sa reapara pe aceeasi cale (OMS, Q&A, 2020 8 Aprilie).
Este un virus despre care cercetatorii au dovedit ca exista Tn natura (nu a fost produs n
laborator). Exista posibilitatea de a fi evoluat in randul unor animale, prin selectie naturala, la
starea de patogenitate pe care o vedem, sau sa se fi dezvoltat in aceasta maniera dupa ce a facut
saltul de la animal la om (Andersen si colab., 2020).

Produce boala numita Covid-19 (care a aparut in ultima luna a anului 2019, Tn China, orasul
Wuhan, provincia Hubei), numita si sindrom respirator acut sever de tip 2.

Virusul prezinta un serios potential de contagiune (mai mare decat virozele sezoniere).
Contagiunea se produce Tndeosebi la nivelul mucoaselor - oculare, nazale, bucale. Modul primar
de transmitere 1l constituie particulele de secretie respiratorie emise prin cavitatea bucala si
nazala sub forma de stranut, tuse, expiratie. Aceste microparticule sunt fie inhalate, fie preluate
prin contact fizic cu suprafetele pe care au ajuns sau cu o persoanad care prezinta infectia.
Particulele pot rezista si pe sol si in aer. (OMS; BBC, Euronews). Este luata in calcul transmiterea
si prin fecale, poate si alte fluide corporale.

Perioada de incubatie este in medie de 14 zile. Simptomele se pot manifesta si dupa primele 3
sau 5-6 zile, sau pot sa apara doar dupa 24 de zile dupa infectare. Virusul poate supravietui pe
diferite tipuri de suprafete pe o durata de timp cuprinsa intre cateva ore si cateva zile -
depinzand de mai multi factori de mediu. Riscul de a contacta boala prin manipularea de
pachete care vin din zone in care s-a raportat existenta virusului, este mic - (WHO, Q&A, 8 Aprilie,
2020).

Simptomele bolii (WHO - Q&A, 8 Aprilie 2020):

febra, oboseala, tuse seaca
dureri, congestie nazala, mucozitate nazala, dureri de gat, diaree
1 din 5-6 persoane dezvolta forme severe a bolii si se confrunta cu probleme respiratorii.
Datele publicate de OMS (Coronavirus, 2020) arata ca:

e cei mai multi oameni se confrunta cu o forma a bolii in care problemele respiratorii se
prezinta la un nivel usor-moderat

e riscul pentru forme severe o au persoanele Tnvarsta si persoanele care se confrunta cu
boli cronice (indeosebi diabet zaharat, boli cardio-vasculare, boli pulmonare, boli care au
afectat sistemul imunitar, neoplazii).

Cereceda (2020, Euronews):

e jumatate din persoanele infectate nu prezinta simptome dar sunt purtatori ai bolii
e cei mai multi dintre cei care prezinta simptome au simptome moderate.



Roger Parades (citat de Cereceda, 2020) descrie 3 stadii ale bolii infectioase :

1. Fazavirala -in care virusul se replica si care cauzeaza simptome similare cu virozele
sezoniere; Tn circa 80% din cazuri simptomele se remit in 6-10 zile

2. Faza pulmonara - 20% din cazuri dezvolta pneumonie (prin afectarea ambilor plamani) si
se confrunta cu Sindromul de detresa respiratorie acutd severa - din acest motiv au
nevoie de ventilatie artificiala pentru un timp, pentru a putea supravietui.

3. Fazasevera - circa 10% din pacienti dezvolta furtuna de citokine (reactie
hiper-inflamatorie necontrolata a sistemului imunitar) in urma careia o parte din oameni
se confrunta hipercitokinemie si insuficienta multipla de organe cauzatoare de deces.

Boala la un numar mai mic de persoane poate afecta si sistemul nervos central. Extrem de
probabil ca afectarea capacitatii de olfactie si a celei gustative se datoreaza acestei afectari. La o
parte din pacienti afectarea capacitatii de respiratie se datoreaza problemelor neurologice si nu
celor pulmonare (Cerceda, 2020). Alif Salef director executiv de la Schiefers Medicine arata ca s-a
ajuns la predictia potrivit careia boala poate afecta si sistemul reproductiv atat la femei, cat si la
barbati (Wakefield, 18 Aprilie, 2020).

Tratamentul pentru boala Covid-19 (OMS, 2020 - Q&A on coronaviruses (COVID-19) )

e Antibioticele nu ajuta, deoarece este vorba de un patogen de natura virala, nu
bacteriana. Antibioterapia se ofera numaiin cazul in care exista si o infectie bacteriana si
acesta este prescris doar de medici de specialitate

e Nu exista dovezi referitoare la faptul ca exista medicamente care sa previna (vaccinul)
sau sa vindece boala Covid-19 (antivirale specifice bolii). Tratamentul este simptomatic si
de sustinere a functiilor vitale. Sunt administrate diferite tipuri de medicamente
antivirale care sunt utilizate Tn cazul imbolndvirilor ca Ebola, malaria, SIDA, boli
reumatologice. Antibiotice se administreaza in cazul in care viroza este nsotita si de
infectii bacteriene. Morelle (20 Aprilie 2020) arata ca in mai multe spitale din SUA si din
UK medicii au inceput transfuziile cu plasma din sangele pacientilor vindecati de boala,
mizandu-se pe efectul benefic posibil in cazurile severe ale bolii, pe anticorpii care se
gasesc in plasma acestora. Acest tratament a mai fost utilizat si in cazul infectiilor cu
Ebola si SARS. Medicii nu cred ca va avea o eficienta foarte crescuta, dar pana la aparitia
medicamentelor care se dovedesc a vindeca boala, merita incercat orice ceea ce poate
ajuta, macar intr-o anumita masura.

e Cecretatori plin de o hotarare fara de precedent, a caror simpla adunare la un loc Tn mod
normal ar fi necesitat conceperea unei documentatii timp de un an de zile, in urma unor
intalniri desfasurate prin platforma Zoom, au accelerat lucrurile. Ceea ce s-a intamplat in
ultimele 3 saptamani ih mod normal ar fi durat o jumatate de an. Fiecare a contribuit cu
ce a putut. Totodata In cercetarea medicamentelor pentru vindecarea bolii este implicata
si tehnologia din sfera Inteligentei Artificiale (ca de exemplu Oxford Based Exscientia,
Healx - o companie Cambridge. In SUA parteneriatul dintre Northeastern University's
Barabasi Labs, Harvard Medical School, Stanford Network Science Institute Schipher
Medicine). Trei cai de cdutare a medicamentului/medicamentelor care pot vindeca boala
au fost coroborate: accesarea intregii literaturi curente despre boala, studierea ADN-Iui si
a a structurii virsului, respectiv cantarirea gradului de adecvare a diferitelor
medicamente. IA are un rol extrem de important in procesarea cantitatii imense de date
Cu 0 mare viteza, avand pe de o parte capacitatea de a detecta corelatii de ordine
superioare, pe de alta parte poate accesa mici biti de informatii independente care ar
putea conduce la posibile solutii care ar putea fi trecute cu vederea prin abordadri
traditionale. in curand vor fi accesibile liste intregi de medicamente propuse pentru
tratamentul tinit al bolii. Tn asemenea situatii doud lucruri sunt posibile, producerea unui
nou medicament care de regula necesita ani de zile, sau combinarea unor medicamente
deja existente, care constituie calea mai rapida (Wakefield, 18 Aprilie, 2020).



Au fost descrise cazuri in care pacienti vindecati s-au repozitivat, dar inca nu exista concluzii clare
referitor la acest fapt. In cazul MERS-CoV reinfectarea nu este prezentd la scurt timp dupé
vindecare, dar inca nu se cunosc suficiente despre imunizarea pacientilor infectati cu SARS-CoV-2
(Center for Dieses Control and Prevention, 2020).

Mai mai multe tari lucreaza la el. Un control cu adevarat securizant se asteapta de la
introducerea unui vaccin.

Este prematur ca medici sa se pronunte referitor la sechelele cu care se pot confrunta
persoanele care au prezentat forma severa a bolii si au supravietuit. Servick (2020, Science) arata
ca sechelele pot fi de natura fizicd, cognitiva si psihica.

Nu se stie Tnca sigur daca se dobandeste sau nu imunitate si daca da, pentru cat timp dupa ce
cineva se recupereaza din boala. Testele de anticorpi vor putea ajuta la elucidarea acestui fapt
(Parades, 2020, citat de Cereceda).

Distantarea sociala, izolarea la domiciliu, utilizarea sapunului, igiena constituie principalele
masuri de siguranta care au contribuit la scaderea numarului de Tmbolnaviri.

Centrul European de Control al Bolilor (Cereceda, 2020) avertizeaza ca inainte de relaxarea
restrictiei privind circulatia libera - statele sa se asigure ca dispun de teste suficiente si de
incredere si pot asigura evaluarea si gestionarea consecintelor epidemiologice.

Ill. Raspunsul la stres in conditii de criza pandemica si
strategii de coping posibile

Reactia persoanelor la stres este diferitd depinzdnd de background-ul personal, inclusiv de
trasaturi care fac o persoana sa fie diferita de alte persoane

Persoanele expuse la reactii de stres mai intense, sunt:

1. Persoanele care prezinta un risc mai crescut de a fi in pericol vital in conditiile Tn care
contacteaza Coronavirusul (persoanele varstnice, persoanele care au morbiditati
multiple)

2. Copiii si adolescentii

3. Persoanele care prin natura profesiei lor se confruntd cu un grad de expunere crescut si
foarte crescut (cadre medicale, politisti, transportatori etc.)

4. Persoanele care se confrunta cu o vulnerabilitate psihica, tulburari psihice

1. Persoanele care se expun in prea mare masura bombardamentului de stiri despre virus -
ceea ce are efect imediat asupra starii psihice

2. Persoanele care Tsi pierd temporar locul de munca sau se confrunta cu o reducere a

veniturilor; Persoanele care si-au pastrat locurile de munca dat trebuie sa faca fata

muncii de acasa aldturi de sarcinile vietii de zi cu zi

Persoanele care se confrunta cu intimitate personala mai redusa

4. Persoane care convietuiesc alaturi de membrii ai familiei care prezinta comportament
violent (frecventa cu care au fost accesate liniile de urgenta arata o crestere a frecventei
actelor de violenta domestica)

5. Persoane cu boli cronice sau acute serioase cdrora le este frica sa acceseze serviciile
medicale, sau au acces insuficient la medicamente, servicii medicale

w



De fapt este firesc ca intr-o anumita masura marea majoritate a oamenilor sa se confrunte cu
neliniste.

1. Aparitia anxietatii este normala chiar si in conditiile in care focarul este la distanta

2. Raspunsul anxios este mai mare In conditiile in care persoane semnificative au o

expunere mai mare

Monitorizarea propriei stari de stres este importanta in perioada crizei epidemice

4. Cunoasterea simptomelor stresului, identificarea exacerbarii, cunoasterea modului in
care se poate realiza ameliorarea reactiei de stres in cazul propriei persoane si a celor
din proximitate, identificarea situatiei in care este important sa se solicite ajutor de
specialitate.

w

IV. Burnoutul in timpul pandemiei SARS-CoV-2 - unele
particularitati

Lufkin (2020) arata ca:

e munca de acasa si echilibristica realizata Intre sarcini de munca si sarcini casnice
acompaniate de o serie de dileme inainte inexistente
e termene limita legate de munca; mesaje de pretutindeni referitoare la faptul ca
perioada aceasta sa fie utilizata cu sens
e epuizarea survine pe cai cu totul noi din cateva cauze:
1. Epuizarea provocata de sarcina de a alegere (exhaustion of choice, Janna
Koretz):
e avalansa de informatii cu care e greu de tinut pasul, si care prin
natura lor sunt dificil de integrat
e confruntarea cu decizii care frecvent trebuie luate rapid intr-un
context aflat in schimbare
e presiunea de lua decizii Intelepte care pot facilita ramanerea in
siguranta
e navigare intre masuri de siguranta care pot implica granita dintre
viata si moarte si asigurarea rutinelor zilnice devenite complicate si
care necesita monitorizare si planificare nemaiintalnite
e dileme etice neobisnuite (inclusiv privind modul de procurare si de
asigurare a hranei)
e efortul permanent de a structura ziua, prioritatile, granitele intre
munca si viata de familie in locuintele in care oamenii s-au izolat
2. Stresul datorat schimbarii realitatii Tn care traim - s-au pierdut o parte
din strategiile de coping obisnuite:
e socializarea; accesul la evenimente culturale
e exercitii in aer liber; accesul in natura, in exterior
e mersul la biserica, etc.
e Eforturi intense realizate in vederea achizitiondrii rapide a unor strategii de coping
noi - pot favoriza burnoutul
e Expectatiile de genul ca acest timp ar trebui folosit pentru a incheia proiecte vechi
neterminate (unele majore), sau de a incepe rapid altele de care nu a fost niciodata
timp, desi sunt dorite - poate exacerba anxietatea legata de faptul ca acest timp nu
este corect/suficient de oductiv petrecut, nemultumirea si burnoutul
e De fapt este nerealist ca in aceste vremuri sa se produca performante superioare, in
modul anterior descris, celor anterioare crizei epidemice



e Evitarea epuizarii fizice, psihice nenecesare este importanta (Lotte Dyrbye). A se
vedea si capitolul nr. Xl (Ancore pentru specialisti ).

V. Modificari posibile la nivel psihic generate de frica de
contagiune

Robson (2020) discuta  despre
consecintele de la nivel psihic si
comportamental ale fricii de
contagiune.

Dat fiind potentialul lor de a produce
efecte negative - este indicat sa fie
automonitorizate

Dat fiind potentialul lor de a produce
efecte negative - este indicat sa fie
automonitorizate

Sunt datorate sistemului imunitar
comportamental - descris de Mark
Schaller - capacitatea individului de a detecta din mediu prezenta parazitilor inducatori de boli si
angajarea in comportamente care sa reduca contactul cu sursa pericolului

e Cresterea nevoii de conformism; atitudini sociale mai conformiste; scaderea tolerantei
fata de excentricitate

Intensificarea xenofobiei, a rasismului

Judecati morale mai transante, radicale

Schimbarea preferintelor politice

Schimbarea atitudinii fata de imigrare

Sistemului imunitar psihologic - o redutabila resursa, de regula necunoscutd, subestimata de
oameni, care faciliteaza managementul situatiilor dificile, adaptarea la stres - Daniel Gilbert,
Timothy Wilson -; acest sistem lucreaza la cotele cele mai mari cand stresul este intens si cronic)

Intre sistemul imunitar fiziologic, cel comportamental si cel psihologic exista
interinfluentari complexe potrivit unor studii.

VI. Factori care ingreuneaza admiterea confruntarii cu
reala o situatie de criza

Neil Westein a fost primul care in 1980 a publicat un articol despre distorsiunea cognitiva
cauzata de optimism (optimis bias), aratand inclinatia umana spre perceperea unei probabilitati
mai crescute in ceea ce priveste survenirea unor evenimente pozitive raportate la propria
persoand, respectiv a unei probabilitdti mai reduse Tn ceea ce priveste survenirea unor
evenimente negative comparativ cu cazul altora. Shelley E. Taylor si Jonathan D. Brown n 1988
au publicat un articol despre iluziile pozitive si relatia acestora cu starea de bine psihica si cu
sandtatea mentala, respectiv cu comportamente pro-sociale. Taylor si Brown au citat o serie de
cercetadri care atestau existenta si importanta iluziilor pozitive in sfera cognitiilor umane normale.
Autorii aratau ca evaluarea exagerat de pozitiva a propriei persoane, o perceptie exagerata a
controlului si a stapanirii (mastery), respectiv optimismul au un impact pozitiv asupra altor
elemente care promoveaza sdanatatea mentala, printre care: abilitatea de raportare cu pasare,



grija fata altii, abilitatea de fi fericit, multumit, abilitatea de angajare in munca productiva. Ratelle
si colab. (2004) aratau ca exista o corelatie negativa intre prezenta acestor distorsiuni cognitive
pozitive de intensitate medie si depresie. Tali Sharot (2011) afirma ca abilitatea de a estima ceea
ce se va Intampla in viitor este deoasebit de importanta. Aceasta influenteaza deciziile prin care
omul cauta evitarea a ceea ce i poate dduna si obtinererea a ceea ce are valoare de
recompensa. La prima vedere ar parea firesc ca o capacitate de evaluare realista sa slujeasca cel
mai bine acest scop. Insa studiile indica altceva, existenta - in circa a 80% din populatie - a unei
pervasive, extem de robuste distorsiuni cognitive in directia optimismului, nu a realismului.
Biasarea optimista este definita de Sharot prin diferenta dintre expectatiile unei persoane
privind deznodamantul unui eveniment si realitatea asa cum se va dovedi aceasta in final.
Diferenta constand in acest caz intr-o perceptie mai pozitiva decat realitatea. Daca se intampla
invers - realitatea se dovedeste ca fiind mai buna decat expectatiile legate de aceasta - atunci se
poate vorbi de distorsiunea cognitiva produsa in sensul pesimismului. Cercetdri recente au
incercat sa raspunda la doua intrebari importante: 1. prin ce se explica faptul ca optimismul se
mentine de-a lungul unei vieti in prezenta unor serii de experiente de viata care il contrazic
(adica de ce nu cedeaza optimismul in fata realitatii?); 2. din ce motiv ar putea fi adaptativa
aceastd disrorsiune?. Raspunsul la prima intrebara conform cercetarilor lui Sharot (2011) consta
in faptul ca oamenii Tsi aduc la zi convingerile in mod selectiv - retinand in mai mare mdsura
acele informatii care sustin optimismul, si Tn mai mica masura informatiile care contrazic
predictiile lor optimiste. Aceasta selectivitate este mediata de esecul regiunii lobului frontal de a
coda erorile de predictie, care ar reduce optimismul (p. 943). In schimb, cand informatia cu care
se confrunta indivizii este mai benefica pentru propria persoana, comparativ cu cea pe care au
estimat-o, persoanele puternic, dar si mai putin optimiste encodeaza aceasta informatie. Sunt
studii Tn curs care au drept scop Tntelegerea mecanismelor implicate Tn depresie, dat fiind ca in
timp ce mecaismul encodarii selective a informatiei pozitive functioneaza la persoanele psihic
sanatoase, acest fapt pare a nu functiona, sau a functiona in sens invers - adica a encodarii
slective a informatiei negative - in cazul persoanelor cu depresie. Optimismul totoada are
legatura si cu convingerea legata de capacitatea de a influenta, controla deznoddmantul. Este
dovedit faptul ca persoanele sanatoase psihic prezinta tendinta de a supraestima capacitatea de
a controla deznodamantul unor evenimente importante. Martin Seligman a aratat relatia
existenta dintre perceptia lipsei de control si depresie, respectiv a ceea ce in 1972 a numit
neajutorarea Tnvdtata. Tot el a scris o carte Tn 1990 (2006) despre optimismul Tnvatat (tradus cu
titlul Optimismul se invat3). In ceea ce priveste r&spunsul la cea de a doua intrebare, Sharot
(2011) arata ca o multime de studii din psihologia si economia clasica arata ca optimismul este
mai favorabil sanatatii psihice decat evaluarea nebiasata a realitatii (adica capacitatea de a
aprecia realist situatiile). Biasarea in directia optimismului este vitala din punctul de vedere al
sanatatii psihice, dar are un efect benefic si asupra sanatatii fizice (atat prin mecanisme
imunitare influentate de reducerea stresului si a anxietatii, cat si prin comportamente care
favorizeaza un stil de viata mai sanatos ca de exemplu alimentatia sanatoasa si exercitiul fizic -
realizate din cauza increderii ca acestea influenteaza in sensul dorit deznodamantul). McKay si
Dennett (citati de Sharot, 2011) sustin ca iluziile optimiste reprezinta singurul grup de convingeri
eronate care sunt adaptative (p. 944). Sharot (2011) insa atrage atentia asupra faptului ca
optimisul excesiv poate fi si periculos deoarece poate conduce la subestimarea riscului, ceea ce
poate determina comportamente periculoase si astfel poate deveni chiar daunator. Aceeasi
autoare noteaza ca modele ale biasarii predictiei ca si cel a lui Johnson si Fowler arata ca masura
optimismului (a deficitului de realism) poate sa cresca in conditii de incertitudine, oamenii
prezentand tendinta de a fi cei mai biasati In situatii in care se confrunta cu cele mai mari
necunoscute. Sharot arata ca biologii ca Varki, Brown dar si altii sunt de parere ca in absenta
acestor iluzii pozitive evolutia umanitatii ar fi putut ajunge la sfarsit. Biologul Amit Varki (2009)
citeaza ideea geneticianului Denny Brown referitor la faptul ca odata cu aparitia constientei de
sine la om, a aparut si constientizarea mortii si a mortalitatii - aceasta din urma fiind o capacitate
specific umana. Brown era de parere ca singurul mod Tn care se putea produce selectia de catre
natura a acestei proprietdti unice a omului, a fost emergenta simultana alaturi de acestea si "a
unor mecanisme neuronale de negare a mortii” (Varki, 2009, p. 684). Brown era de pdrere cad in



absenta acestora constientizarea conditiei de muritor ar fi generat o frica atat de coplesitoare
incat aceasta s-ar fi constituit o intr-o "bariera evolutionara” de tip fundatura (p. 684).

Rezultatele acestor studii merita puse in legatura atat cu confruntarea omenirii cu SARS-CoV-2,
cat si cu raportarea omenirii la propria planeta.

VII. Simptome ale stresului

In cazul adultilor

La nivel comportamental:

O crestere sau scadere a nivelului energetic, a nivelului de activitate
O crestere a consumului de alcool, tutun, a drogurilor ilicite
Scaderea sau cresterea excesiva a apetitului

O crestere a iritabilitatii Tnsotita de izbucniri de manie si certuri frecvente
Dificultate in a se obtine relaxarea, dificultatea de a dormi

Plans frecvent

ngrijorare excesiva

Dorinta de a fi a singur(a) in marea parte a timpului

Blamarea celorlalti pentru aproape orice

Dificultatea de a comunica, de a asculta pe ceilalti

Dificultatea de a accepta ajutor

Dificultatea de a simti placere, dificultatea de a se distra

Tendinta de a stoca in mod excesiv produse

La nivel corporal:

Dureri de stomac, diaree

Cefalee, alte tipuri de dureri

Pierderea apetitului sau apetit prea mare
Transpiratie, frisoane

Tremor, fasciculatii (twitches)

Tresariri la stimuli usor

Agravarea bolilor cronice existente

La nivel emotional:

Anxietate, teama, senzatia de pierdere a controlului

Depresie, tristete, sentiment de neajutorare

Sentiment de vinovatie

Manie

Sentimentul de a fi erou, euforie, senzatia de a nu fi vulnerabil
Nepasare (fata de orice), blazare

Sentiment de coplesire

La nivel cognitiv:

Dificultatea de reamintire a lucrurilor

Sentiment de confuzie

Dificultatea de a gandi clar, dificultatea de concentrare, fuga de idei
Dificultatea de a lua decizii



Daca aceste simptome persista timp de mai multe zile in continuu sau mai multe
saptamani, daca distrestul este puternic - este indicata accesarea unor surse de sprijin
psihologic.

Accesarea sprijinului de specialitate este necesard daca persoana Tn cauza sau cineva din
anturajul acesteia ameninta cu omucidere sau suicid , daca vorbeste, scrie despre dorinta
de a muri, de a se sinucide.

In cazul copiilor si adolescentilor

Plans, iritare excesive

Retragere excesiva

Comunicarea simbolica a stresului
(prin joc, produse ale activitatii,
metafore)

e Regresie (reintoarcere la
comportamente pe care le-au
depasit sub aspectul dezvoltarii
achizitiilor: udarea patului, suptul
degetului etc.)

e Comportamente de cautare
intensa, de durata, a atasamentului

e Teama de intuneric o .
e Tulburari de somn; cosmaruri https.ﬂwww.usgs.g:rw‘me!d|a.f|mages.fgrgslses—blg—r1l1
. . . . eadows-shenandoah-national-park-virginia - Credit
e Ingrijorare si/sau tristete excesive . .
< AT Samuel H. Austin (hidrolog)
e Tulburadri ale apetitului/ obiceiuri
alimentare si de somn nesdanatoase
e Iritabilitate si comportamente de tip “acting out” la adolescenti
e Scaderea performantei scolare, evitarea scolii si a sarcinilor
e Cresterea frecventei conflictelor in cadrul relatiilor
e Dificultati de atentie si de concentrare
e Evitarea activitatilor care erau placute in trecut
e Dureri de cap si alte tipuri de dureri care nu au explicatie fizica. Somatizari
e Comportament delincvent
e Consum de alcool, tutun, droguri
e Alte modificari semnificative fata de felul de a fi al copilului/adolescentului

VIIl. Strategii de reducere a stresului (modalitati de
coping posibile)

Este foarte important sa se aloce timp pentru a avea grija de propria persoana.

Strategiile de mai jos sunt mult mai usor de formulat decat de realizat.

Nu sunt exhaustive si nu toate se potrivesc tuturor. Unele sunt mai potrivite pentru anumite
etape ale procesului de confruntare cu visului SARS-Cov-2, decat altele.

Cand cineva totusi face eforturi repetate de a aplica dintre aceste strategii ceea ce i se potriveste,
prin perseverenta poate constata beneficiile.

Aceste idei nu sunt menite sa se constituie intr-o retetd. Fiecare cunoaste cel mai bine propria
persoana si este indicat sa se bazeze atat cat este posibil pe vechile strategii si sa se inspire din
cele ce urmeaza pentru a-si construi strategii noi daca acest lucru e necesar. Personalizarea



modalitatilor de a face fata stresului este foarte importanta. Strategii - personalizarea este
esentiala

Strategii - personalizarea este esentiala

w

10.

11.

12.

13.

14.

Structurarea unui program zilnic

Informare corecta pentru a fi la zi cu ceea ce este important. Limitarea clara a timpului
investit in aceasta activitate. Daca a devenit coplesitoare informarea, adresarea
rugamintii unei persoane de incredere de a furniza cele mai importante informatii noi.
Selectarea surselor de incredere (mass media, persoane), atentie la stirile false
Pastrarea perspectivei asupra faptului ca aceasta criza se va termina. Chiar daca nu stim
exact cand, dar se va termina. Omenirea s-a mai confruntat de-a lungul istoriei sale cu
crize majore. Oamenii la nivel de individ, familii, comunitati au infruntat vicisitudini.

Mentinerea in centrul focalizarii a faptului ca incertitudinea provoaca de regula teama,
insa absenta certitudinii asupra a ceea ce este linistitor, dorit etc. nu este echivalenta cu
prezenta a ceea ce este cel mai de temut
Identificarea acelor aspecte asupra cdrora nu exista posibilitate de control (durata crizei
epidemice, comportamentul altor oameni, ce se va Intampla exact cu propria persoana,
cei dragi, cu comunitatea, care vor fi efectele acestei pandemii asupra stilului nostru de
viatad etc.)

Stradania activa pentru a accepta ceea ce nu poate fi controlat, deoarece cdutarea
raspunsurilor la intrebari care inca nu au raspuns si care sunt intr-o mare dinamica,
ruminarea asupra contextelor care sunt in afara controlului personal conduce la pierdere
de timp si energie in absenta rezultatului dorit si conduce de fapt la efecte negative

Inventarierea propriilor puncte forte si vulnerabilitati in gestionarea situatiilor dificile
Stradania constienta de comutare a atentiei, gandurilor de pe aspecte care sunt in afara
controlului personal pe lucruri care pot fi influentate de propria persoana - pas cu pas
Conceperea treptata, facand pauze, daca dintr-o data este prea coplesitor, a unei liste cu
lucrurile care anxieteaza cel mai mult - contextualizarea anxietatii (fmbolnavirea
personala, a celor dragi, teama de a nu ramane n viata, teama de suferinta din timpul
bolii, cum vor fi ingrijiti copiii, ce fel de experiente de viata vor avea in cazul in care ajung
temporar in grija unor persoane necunoscute; pierderea locului de munca, cresterea
dezordinii Tn comunitate, etc.)

Reflectarea asupra modului in care evenimentele, experientele de viata din trecut cum
anume influenteaza modul in care se gestioneaza cognitiv, emotional si comportamental
aceasta situatie
Identificarea realista a motivelor de relativa linistire, relativa multumire pentru ceea ce
exista in prezent in contextul propriei vieti

e Realizarea in scris a unui plan clar, concret care sa contina cat mai multe solutiile
posibile la problemele identificate, fara a cauta solutia perfecta. Merita
inventariate toate solutiile realiste; b. asigurarea tuturor medicamentelor pentru
care exista prescriptie medicald pentru 2 saptamani; c. notarea in scris a pasilor
care sunt necesar de parcurs in cazul in care se contacteaza boala pentru a le
avea laTndemana, daca va fi cazul;

Depunerea de efort constient in vederea nereluarii la nesfarsit, pana la epuizare a
planului odata realizat. Daca nu i mai pot fi aduse imbunatatiri, atunci nu trebuie
regandit din nou si din nou, deoarece ruminarea epuizeaza si nu contribuie de fapt la
cladirea planului
Realizarea diferentei dintre scenarii negative plauzibile si cele nerealiste, nascute din
temeri personale (de cele mai multe ori influentate de trecutul personal). Confruntarea
rationala cu scenariile cele mai de temut In timp ce se pastreaza in minte ca este vorba
de un scenariu, nu de ceea ce se petrece in realitate



15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24.

25.

26.

27.

Pastrarea in minte a faptului ca nu tot ceea ce este posibil se va intampla cu certitudine.
Stradania de a mentine focalizarea realista asupra probabilitatii producerii acelor
fenomene
Stoparea gandurilor de tip daca .... atunci, care pot sa conduca la cresterea semnificativa
a anxietatii si care favorizeaza riscul ca aceste scenarii sa fie traite ca si cum este cert ca
se vor intampla in realitateDaca incepe sa se instaleze o anxietate crescanda merita
comutarea atentiei de la acest tip de ganduri la prezent, o ancorare cat mai puternica in
prezent/grounding (prin atentia acordata reglarii ritmului respirator, a stimulilor familiali
sau placuti din jur: sunete, mirosuri, lucruri familiare, placute, semnificative emotional,
prezenta celor dragi; sau dacd aceste lucruri nu exista in contextul actual, atunci
identificarea elementelor linistitoare din mediu; recurgerea la amintiri care pot avea
acest efect, chiar si partial) si de reorientare a atentiei asupra propriului corp
Inventarierea si apoi utilizarea acelor activitati, exercitii care pot sa conducd la a lua o
pauzad, la relaxare musculara si la recastigarea calmului interior (relativ), deoarece
anxietarea, alerta prelungita conduce la costuri mari pe plan fizic, mental, emotional,
comportamental
Gospodarirea judicioasa a propriilor resurse. A se asigura timp si pentru propria
refacere, grija fata de propria persoang, inclusiv retragere pentru a fi doar in compania
propriei persoane

e evitarea supra-stimuldrii cu scopul de a redirectiona atentia Tn mod excesiv de la

ganduri, sentimente dificile
e cautarea posibilitatii de a petrece timp Tn compania propriei persoane in liniste la
modul personal semnificativ

e angajarea In activitati care faciliteaza reflectarea

e crearea de conditii pentru conectarea profunda la propria persoana

e alocare de resurse pentru auto-reglarea emotionala prin surse proprii
Dupa realizarea unor activitati stresante - asigurarea pe cat este posibil a unei pauze, a
unor activitati gratificante
Cdutarea activa (permisiunea oferita siesi, negociata cu ceilalti) de a realiza activitati care
au sens, produc o stare de bine, de liniste interioara
Pastrarea conexiunii chiar in conditiile Tn care nu se poate face de la persoana la
persoana. Petrecerea de timp plin de sens cu cei dragi, exprimarea sentimentelor fata de
cei dragi, a recunostintei, impartasirea cu ei a ceea ce se considera a fi important de
transmis; reconectarea prin amintiri la experiente semnificative avute cu cei dragj;
pastrarea perspectivei posibilitatii continuarii relatiei in viitor
Identificarea unor persoane din propriul anturaj cu care se poate vorbiin mod real,
autentic de ingrijorari. Monitorizarea gradului de Tmpovarare la care ar putea fi supus
interlocutorul in urma dialogului. Cdutarea dobandirii unui echilibru in acest sens
Identificarea persoanelor din propriul anturaj cu care se poate vorbi si despre alte
subiecte decat despre criza epidemica
Stradania activa de conectare la ceva ce transcende propria persoana (ceva ce este
dincolo de propria persoana, mai mare, mai important decat aceasta, sau ceva din care
propria persoana este parte)
Evitarea consumului excesiv de alcool, cafeing, teina, tutun; evitarea auto-medicalizarii;
evitarea consumului de droguri
Continuarea tratamentul psihoterapeutic, respectiv cel medicamentos prescris de
medicul psihiatru
Asigurarea unui program de somn, odihng; alimentatie echilibrata; realizarea regulata de
exercitii fizice, de meditatie, mindfulness, yoga, practici spirituale, conducerea unui jurnal
pe timp de criza (scris de mang, format electronic inserat cu imagini, link-uri etc.);
pastrarea conexiunii cu natura prin ceea ce se poate observa in exterior ramanand cat
mai mult posibil in interior si prin urmarirea de documentare despre natura,
reconectarea prin amintiri la locuri preferate (familiare, vizitate sau nevizitate)
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29.

30.

31.

32.

33.

34.

35.

36.

37.

38.

Cautarea, identificarea si conectarea la modele personale, care pot constitui o autentica
sursa de inspiratie (persoane din propria familie - actuala, de origine, extinsa; prieteni,
etc., persoane cunoscute dar cu care nu a existat o relatie personala, personaje din
literatura, filme, personaje imaginare etc.)

Rostirea, povestirea in cadrul familiei, implicand nu doar pe cei care sunt de fata in
persoana - a povestirilor despre cum au facut fata concret membrii familiei la mari
dificultati, pericole. Evocarea a ceea ce se stie undeva in adancuri despre cum se poate
face fata la dificultati majore, amenintari care pana nu demult, nu au avut relevanta
Reflectarea asupra propriei existente, asupra vietii de pana acum - derivarea unor
concluzii personal relevante

Reflectarea asupra faptului daca confruntarea cu aceasta situatie dificila a adus la
suprafata si unele resurse si vulnerabilitati persoanele nebanuite; Cautarea identificarii
relatiei dintre acestea si propriul trecut, cu variabile, fenomene importante din
perspectiva devenirii proprii

(Re)conectarea la valorile personale profunde; definirea unui motto personal care are
relevanta in aceste vremuri

Identificarea daca confruntarea cu criza epidemica a condus la schimbari fundamentale
in viziunea asupra propriei persoane, a altora, a omenirii, a vietii

Daca e cazul reorganizarea prioritatilor, decantarea unor invataminte (importante din
perspectiva viitorului posibil, respectiv in perspectiva de a fi impartasite cuiva care le-ar
considera utile, valoroase)

Cautarea exprimarii prin simboluri (grafice, metafore verbale, vizuale etc.) a ceva
semnificativ pentru propria persoana din confruntarea cu aceasta criza

Reflectarea din perspectiva observatorului, a descoperitorului asupra modului in care
diferitele culturi, omenirea se straduie sa faca fata acestei crize pandemice; cultivarea
unor raportdri pline de curiozitate, de viu interes fata de cum raspund oamenii si
omenirea la aceasta provocare

Stradania de abtinere de la blamarea semenilor care recurg la comportamente gresite,
reprobabile. In privinta comportamentelor periculoase luarea de atitudine sa se produca
n limitele valorilor umaniste, a civismului si a respectarii legii, apeland la autoritatile care
sunt in drept sa gestioneze situatiile respective

Nepierderea din vedere a faptului ca:

e insituatii de criza, poate sa apara nevoia de a gasi vinovati (fara vina reala) din
cauza tolerarii cu dificultate a dificultatilor, pierderilor asupra carora nu exista
control personal

e toti cei care sunt afectati de boala merita sprijin, grija, ocrotire, cresterea sanselor
lor de supravietuire

e este importanta abtinerea de la limbajul patologizant, stigmatizant (“infectati”,
"familiile infectate”, "victime”) - in realitate este vorba de persoane si familii,
comunitati etc. bolnave de .... afectate de ...

e solidaritatea umana conteaza - atat cat e posibil si nu pune in pericol echilibrul
personal - angajarea in a-i ajuta, sprijini pe ceilalti - este un lucru valoros

e Tmpadrtasirea informatiilor privind epidemia sa fie cantitativ echilibrata (pentru a
nu agresa), sa fie din surse valide, profesioniste; este de ajutor sd se centreze pe
subiecte diverse (de ex. despre virus, preventie, simptome, tratamente gasite,
vindecdri, povesti ale unor oameni care realmente inspira, eforturi comunitare
pentru a rezolva probleme etc.)

e onorarea eforturilor cadrelor medicale si ale altor categorii de profesionisti cu
expunere crescutd, care ajuta ca societatea sa functioneze in continuare la modul
civilizat

e stradania activa de a Intelege faptul ca persoanele care se confrunta cu declin
cognitiv, cu diferite vulnerabilitati psihice se pot confrunta cu dificultati mai mari
de adaptare la aceasta situatie



39.

40.

41.
42.

e cCriza epidemica va avea un sfarsit, nu se stie exact cand, dar se stie cd va avea un
sfarsit
e nu trebuie luate acum toate deciziile, doar acele decizii care se impun. Alte decizii
este intelept sa se ia dupa ce dimensiuni majore ale vietii se stabilizeaza, tabloul
cuprinzator devine accesibil
deciziile care trebuie luate sa nu fie luate in stare de panica, anxietate crescuta
uneori a nu face nimic (a nu actiona) este de fapt a face ceva
la capatul confruntarii cu aceasta criza nu vor fi doar pierderi ci si 0 serie de
castiguri personale (strategii noi de a face fata, cresterea rezilientei, a robustetii, a
flexibilitatii, etc.), imbogatirea personala
Constientizarea si antrenamentul capacitatii de acceptare a faptului ca este aproape
inevitabil ca aceasta criza sa nu afecteze direct prin greutati, pierderi propria persoana,
familia, comunitatea, stilul de viata
Cultivarea sperantei realiste, inclusiv Tn miezul situatiilor dificile si foarte dificile
e cu fiecare zi, fiecare zi care trece prin distantare sociald, izolare, carantina -
suntem mai aproape de finalul acestei crize
e oamenii de stiinta si o multime de categorii de profesionisti se straduie din
rasputeri si aceste stradanii vor da roade
Completarea paletei cu ceea ce personal e relevant si nu apare in aceasta sinteza
Cultivarea cu minte clara, disciplina a alegerii propriei atitudini in fata provocarilor,
vicisitudinilor.

izolare autoimpusa, izolare impusa, carantina

Adultii

Nepierderea din vedere a faptului ca pierderile persoanele, limitarea spatiului personal
poate sa conduca la iritabilitate, la dificultati de comunicare in cuplu si intre membrii
familiei

Acordarea unei atentii suplimentare comunicarii. Aceasta este foarte importantd de
regula, dar acum in mod deosebit (discutii despre sentimente, probleme de rezolvat,
planuri de facut etc.)

sa acorde atentie:

evitarii presupunerii faptului ca fiecare stie ce simte, cum face fata celalalt

abordarii deschise si cooperarii Tn privinta modului in care membrii cuplului, adultii din
cadrul familiei pot sa faca fata provocarii

discutarii in particular a problemelor, dilemelor de care este important sa fie protejati
copiii

explicitarii clare a nevoii de timp personal (si cautarea in cadrul locuintei a unui colt in
acest scop), stradaniei active de a intelege perspectiva celuilalt, negocierii cu empatie a
satisfacerii nevoilor fiecaruia, in mod cat mai echitabil

evitarea escaladarii conflictului in cazul unor certuri - anuntarea suspendadrii unilaterale a
discutiei si parasirea incaperii pentru a nu se inrautati situatia, cel/cea care recurge la
aceasta metoda e important sa expliciteze catre partener(a) ca va propune reluarea
discutiei imediat ce emotiile puternice vor fi linistite

planificarea unui timp placut de petrecut impreuna. Chiar daca este posibil doar tarziu
noaptea, atunci cand copiii dorm. Atat cat e posibil, cautarea creativa a modalitatilor prin
care timpul petrecut Tmpreuna sa fie unul semnificativ pentru ambii membrii ai cuplului
stabilirea unor sarcini clare pentru membrii familiei. Copiii este important sa fie implicati,
dar este foarte puternic indicat sa se evite atat solicitarea excesiva a lor cu sarcini
(cantitativ si calitativ superioare a ceea ce este potrivit pentru varsta lor), precum si
implicarea lor in rolul de a fi confidentii parintilor in teme care i privesc pe adulti



8. adultii sa acorde atentia cuvenita si gestionarii conflictelor care apar intre ei si copiii lor,
respectiv a celor care apar intre copii
9. stradania activa pentru a fi buni unul cu celalalt.

X. Ancore pentru gestionarea stresului la copii

"a,

adolescenti

1. Si copiii reactioneaza nu doar la continut ci si la modul in care li comunica ceva

a.

adultul e important sa fie un model de a face fata dificultatilor; copiii observa
comportamentul adultilor si preiau modalitati de a face fata propriului distres in
functie de ceea ce percep la adultii semnificativi

asigurarea copilului despre faptul ca adultii din familie fac tot ce pot pentru ca
toti membrii acesteia sa isi mentind sanatatea; daca e adevarat, reamintirea
faptului ca toti cei din familie sunt sanatosi; asigurarea lor de faptul ca si multi
oameni strdini, necunoscuti lupta pentru a mentine cat mai multi oameni
sdndtosi, pentru a-i ajuta pe cei care au nevoie

adultii sa asculte cu atentie ce simt copiii - facilitarea externalizarii ideilor,
trairilor, experientelor semnificative prin desen sau prin scris, prin conducerea
unui jurnal in cazul adolescentilor

adultii pot selecta cu grija povesti (basme traditionale de preferintd) cu ajutorul
carora sa se normalizeze frica cu care eroii se confrunta atunci cand fac fata
diferitelor pericole care ameninta viata, sau povesti din care sa reiasa importanta
capacitatii noastre de a simti frica (caracterul adaptativ al acesteia); familia poate
crea povesti impreuna

copiii au nevoie de mai multa grija, atentie, apropiere emotionala de adulti -
satisfacerea nevoilor lor de atasament poate fi realmente solicitanta pentru
adulti

copiii din gimnaziu si adolescentii pot fi ghidati cu o perspectiva care mai degraba
sa le trezeasca curiozitatea fata de natura, de modul in care aceasta
"functioneaza”, acumuland cunostinte adecvate varstei, In cantitati neexcesive
despre care apoi sa discute cu adultii din familii

copiii si adolescentii pot dobandi strategii de coping si in conditiile in care asculta
povestile adultilor din familie despre rezilienta, optimism, speranta, referitoare la
cum au facut fata unor provocdri majore, amenintatoare inaintasii (parintii,
bunicii, strabunicii, sau pur si simplu oamenii din vremuri (stra)vechi - de pe
vremea altor epidemii majore ca pesta bubonica, gripa spaniola, poliomielita,
etc.)

adultii pot aduce argumente copiilor referitoare la faptul ca practic niciodata nu a
fost omenirea mai abilitata (datorita progresului stiintific si tehnologic,
comunicational) pentru a salva cat mai multe vieti, ca in prezent - chiar daca din
cauza deficitului de materiale de protectie, medicamente, ventilatoare etc.
realitatea este cea de suprasolicitare si insuficienta

adultii pot sprijini copii si adolescentii si prin atragerea realista a atentiei acestora
asupra modului Tn care oamenii de stiinta, cadrele din sistemul medical,
autoritatile iau masuri concrete pentru a proteja populatia (intreaga populatie,
fara discriminare)

copii si adolescentii pot sa gestioneze mai bine stresul daca Inteleg masurile, sunt
ghidati, ajutati sa le respecte, primesc sarcini potrivite varstei lor - pentru a putea
in mod real sa isi aduca propria contributie - creste sentimentul de importantd,
sens a ceea ce ei pot oferi, perceptia controlului asupra a ceea ce este controlabil

2. Atitudine, calda, calma si timp alocat pentru a interactiona cu copiii; Adultul sa se asigure
ca pot veni copiii pentru a pune cu incredere intrebari; incurajare explicita (evitarea



w

7.

8.
9.

detaliilor nenecesare in raspuns); copiii uneori nu pun Intrebari din cauza confuziei;
atentie acordata la ciclul informatie—intrebare—joc-repetitie

Evitarea limbajului care poate balama pe altii si stigmatiza (rasa, etc.)

Asigurarea de informatie onestd, acuratad, potrivita nivelului developmental; asigurarea
de faptul ca inteleg copiii ca nu toate informatiile care circula in media si pe www sunt
acurate; informatii oneste; explicatii simple, clare; adultul sa se informeze la zi

Sa se asigure atentie la ce aud, vad copiii prin media (timp controlat; prea multa
expunere la informatie poate creste anxietatea); evitarea pe cat posibil a informatiei care
developmental nu este potrivita; gestionarea situatiilor in care totusi copiii intra in
contact cu informatie coplesitoare pentru ei; copiii mai mari si adolescentii pot fi expusi
la multa mesaje false - nevoie de a sti si de a le combate

Explicatii simple, clare:

a. SARS-CoV-2 - virus nou despre care oamenii de stiinta, medicii Tnca invata si o fac

rapid

b. multi oameni pot fi doar raciti, sa aiba gripa obisnuita, nu Coronavirusul de tip

nou

c. Virusul poate imbolnavi multi oameni (in cea mai mica masura copii, adolescenti,

tineri); cei mai multi dintre cei multi care se imbolndvesc se fac bine; la o parte
dintre ei le este tare rau, au dificultati de respiratie si cadrele medicale se
straduie din greu sa i ajute; nu pot ajuta chiar pe toata lumea si o parte mor, dar
cei mai multi dintre ei se fac bine

d. cu adolescentii - discutii oneste, realiste, adecvate varstei, atentie la informatiile

false
Informatii - care e nevoie sa fie reamintite copiilor, adolescentilor:

a. sa stea deoparte de omeni care tusesc, au nasul infundat; explicarea distantarii
sociale; faptul ca familia urmeaza liniile directoare elaborate de specialisti si
impuse, recomandate; explicarea curbei de infectare - utilizarea de material
vizual
daca trebuie sa stranute sa o faca in batista de unica folosinta sau in plica cotului
explicarea masurilor luate

d. supravegherea moduluiin care se spala pe maini (dupa tusit, suflat nas, exterior):

20 de secunde, apa calda, modul in care sa o faca; dezinfectanti pe baza de clor si
alcool de concentratie de minim 65%

e. demonstrarea, Insotirea respiratiei profunde - linistire

f. timp pretios, distractiv, interesant petrecut cu familia - proiecte pline de sens;

jocuri in familie; facilitarea conexiunii online cu grupul de varstg;

g. stabilirea unui program, a unei rutine - inclusiv timp petrecut in liniste

h. identificarea unor activitati care prezinta importanta, au sens pentru cei din jur -

scrisori catre vecini care pot fi singuri; povesti citite online pentru copii
Mentinerea unor rutine in familie si dezvoltarea unor rutine noi
Sa pastreze legatura cu scoala, profesorii, alti copii

e

10. Monitorizarea stdrii de sandtate mentald a copiilor si luarea de masuri, daca e cazul.

XI.

Ancore pentru munca cu persoanele izolate,

o

eliberate din carantina, vindecate in urma spitalizarii

Sentimente mixte (anxietate, usurare, vinovatie, inclusiv vinovatia supravietuitorului)
Anxietate fata de propria sanatate si/sau a celor dragi - stres experientiat din cauza auto
si hetero-monitorizadrii propriei stari de sandtate

Emotii negative din cauza confruntarii cu frica, evitarea contactului din partea celor dragi,
a prietenilor - chiar si in conditiile in care s-a dovedit faptul ca nu exista pericol de
contagiune



Vinovatie pentru nerealizarea unor sarcini (derivate din calitatea de parinte, partener
etc.) din cauza carantinei; sau pentru ca nu au putut/nu pot proteja persoane dragi
Evaluarea, diagnosticarea si tratarea consecintelor psihice cu care persoanele se
confrunta pe termen mediu si lung.

XIl. Ancore pentru specialisti din sfera

Recunoasterea si cautarea identificarii propriei afectari in aceasta situatie

Cresterea timpului alocat reflectdrii asupra propriei persoane si asupra propriei
functionariin plan personal si profesional

Identificarea abaterilor sau tendintelor de abatere (subtile, semnificative) de la modul
obisnuit de functionare; Eventual conducerea unui jurnal

Crearea oportunitatii pentru o mai profunda intelegere - fundamentata daca e cazul
inclusiv pe analiza dimensiunii propriilor experientieri - a modului de functionare a unor
clienti

Reflectarea asupra propriilor strategii de coping, mecanisme de aparare - legatura cu
istoricul developmental personal; continuarea silentioasa a muncii cu propria persoand
Explorarea celor mai stresante aspecte ale confruntarii cu aceasta experienta;
gestionarea lor, inclusiv prin recurgerea la a cere, primi si oferi sprijin in dialog structurat,
regulat cu un coleg/colega - este puternic recomandat sa se desfasoare intr-un cadru
organizat, acordand atentie utilizarii echilibrate a timpului si energiei celor implicati,
echitabilitatii

Constientizarea faptului ca poate sa apara traumatizarea secundara, vicarianta,
burnoutul

Constientizarea faptului ca pot sa apara pierderi personale semnificative, planificarea
modului n care ar fi gestionate nevoile clientilor vulnerabili in acea perioada

Cultivarea constienta a celor mai valorizate virtuti

. Focalizarea pe conduita eticd, iubire, munca, frumos si speranta. Stabilirea unor granite

sanatoase n relatia cu munca

Stabilirea unor granite sanatoase in relatia cu munca

A munci de acasa - inseamna invadarea serioasa a spatiului personal, evolueaza cu costuri la
nivel psihic

Setarea unor limite clare e la fel de importanta ca inainte de munca de acasa. Este recomandat

ca:

pe cat e posibil sa se amenajeze un colt sau o camera pentru lucru - pe cat posibil,
acelasi

evitarea suprasolicitarii - deoarece conduce la cresterea sanselor de aparitie a diferitelor
probleme. Exprimarea onesta ori de cate ori e nevoie si e posibil la modul clar, precis cu
privire la sarcinile care pot fi asumate si cele care nu (adultii sunt responsabili pentru
asigurarea satisfacerii propriilor nevoi); asumarea deschisa fata de sefi, daca e cazul, a
faptului ca a aparut suprasolicitarea

asigurarea de pauze rezonabile in zilele de lucru

setarea unor asteptari rezonabile de la propria persoana

a fi aliat al propriei persoane, nu doar al altora

In contextul unei schimbari fard precedent in istoria umanitatii terapeutii se confruntd cu
gestionarea vietii lor personale in care a patruns munca la domiciliu, cu incertitudinea, teama, cu
pierderi si doliul provocat de acestea (printre alte pierderi majore sau semnificative, inclusiv
pierderea modului obisnuit de lucru), tranzitia de la servicii oferite in persoana la tele-terapie -



dar au de mentinut Tn centrul focalizarii muncii lor nevoile clientilor si gestionarea profesionista a
acestora - In timp ce in paralel gestioneaza propriile insecuritati, provocari.

Pe ce anume se pot baza in aceste vremuri deosebit de impovaratoare?

XIIl.

formarea foarte serioasa pe care au parcurs-o

terapeutii nu au fost pregatiti profesional pentru a gestiona aspecte legate de pandemie,
dar au dobandit tehnici care pot fi utilizate si in cazul propriei persoane si familii
reamintirea propriilor puncte forte

permisiunea de a simti, de a fi in contact cu propriile sentimente dificile

solicitarea directa de sprijin uman, colegial de la colegii, supervizorii din cadrul asociatie
apartenenta

intervizare, supervizare, terapie personala - securizeaza protectia calitatii muncii cu
clientul
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