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In raspuns la cresterea cazurilor de COVID-19, psihologii
ofera sugestii despre cum ne putem separa de ceilalti,
pastrandu-ne, totodata, echilibrul psihologic
Sursa: American Psychological Association

https://www.apa.org/practice/programs/dmhi/research-information/social-distancing

In toatd lumea, oficialitatile le cer persoanelor care risci si fie expuse sau care au fost deja
expuse la noul coronavirus sa se distanteze social, sa intre in carantind sau sa se autoizoleze
pentru a sprijini efortul de incetinire a raspandirii virusului.

Sa petrecem zile sau saptamani acasa, cu resurse, stimulare si contacte sociale limitate, poate
avea un pret pentru sanitatea noastrd mentald. Tn continuare sunt prezentate, succinct, rezultate
ale unor cercetari si recomandari despre cum putem face fata situatiilor in care suntem nevoiti sa

ne confruntam cu distantarea sociald, carantina si autoizolarea.
La ce sa ne asteptam

Sursele obisnuite de stres din aceasta perioada includ o scadere a activitatilor care ne ofereau un
sens, a stimulilor senzoriali si a interactiunii sociale; dificultati financiare cauzate de intreruperea
muncii; reducerea accesului la strategii de ajustare tipice, precum activitatile sportive, mersul la
cinema sau la cuparaturi, participarea la slujbele religioase.

In aceasti perioadi pot sa se instaleze:

Frica si anxietatea

Ne putem simti anxiosi, ngrijorati pentru ca noi sau familiile noastre ne-am putea imbolnavi sau
raspandi COVID 19. Pot sa apard griji legate de obtinerea hranei si a proviziilor, absenta de la
lucru sau diferite alte obligatii. Unele persoane incep sd aiba probleme cu somnul sau in a se
concentra la sarcinile de zi cu zi.

Depresia si plictiseala

Munca este o modalitate eficientd de structurare a timpului nostru. In absenta acestei rutine si a
altor activitati zilnice cu sens, sentimentele de tristete si proasta dispozitie Tsi fac locul.

Perioadele mai lungi de stat acasa favorizeaza aparitia plictiselii si a sentimentului de singuratate.
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Furia, frustrarea si iritabilitatea

”Pierderea” libertatilor personale asociate cu izolarea si carantina sunt in multe cazuri frustrante.
De asemenea, fata de cei care au instituit aceste masuri pot sa apara furia si resentimentul.
Stigmatizarea

Daca esti bolnav sau ai fost expus la COVID19, altii vor fi reticienti 1n a intra in contact cu tine

si, de aici, sentimentul de a fi stigmatizat.

Populatia vulnerabila

Varstnicii, oamenii cu afectiuni psihice preexistente si personalul din sanatate care este implicat
in actiunile de raspuns la COVID19, ar putea prezenta un risc crescut pentru stresul asociat
masurilor de distantare sociald. De asemenea, persoanele care necesitd diete speciale, provizii
medicale, asistentd din partea unor ingrijitori, se confruntd cu provocari psihologice din cauza

dificultatilor ce apar in a beneficia de Tngrijirea de care au nevoie.

Cum sa facem fata

Inainte ca masurile de carantind sau de izolare si ne fie impuse (daci este cazul), putem planifica
modul de petrecere a timpului, identifica persoanele de sprijin psihologic sau modalitati de
rezolvare a nevoilor materiale sau psihologice pentru noi si familiile noastre.

Limiteaza consumul de stiri la surse reliabile

Informatiile precise si de moment sunt importante, dar prea multd expunere la stiri despre
evolutia pandemiei riscd sa creascd anxietatea. Pentru a echilibra tipul de informatii, alte
activitati, precum lectura, ascultatul muzicii, vizionarea de filme, parcurgerea unui curs online,
invatarea a ceva nou sunt foarte utile.

Creaza si urmeaza o rutina zilnica

Pastrarea unei rutine zilnice 1i ajutd atdt pe adulti, cat si pe copii sa pastreze un sentiment al
ordinii si al scopului Tn viata de zi cu zi, in ciuda confruntarii cu nouatea izolarii si a carantinei

Ramdi conectat cu ceilalfi



Chiar dacd interactiunile fata in fatd nu mai sunt accesibile, exista multe alte variante de
comunicare cu ajutotul tehnologiei- apelul telefonic, retelele de socializare, grupurile din cadrul
retelelor de socializare (si aici, precautie cu privire la informatiile care nu sunt verificate si pot
induce anxietate nejustificatd). Daca te simti trist sau anxios, foloseste aceste optiuni pentru a
discuta despre experienta ta de distantare sociala si emotiile pe care le traiesti. Conecteaza-te cu
cei ce traiesc o experientd similard cu a ta.

Menyinerea unui stil de viaya sanatos

Incearca sia dormi indeajuns, mindnci bine si sindtos si fi exercitii fizice adecvate spatiului
interior. Incearca sa eviti consumul de alcool sau droguri pentru a “’scapa” de stresul izolarii. La
nevoie, ia in calcul si psihoterapia de la distanta. Daca esti deja n contact cu un psiholog,
vorbeste cu acesta inainte ca masurile de carantina sau izolare sa fie impuse, pentru a stabili
modul Tn care puteti continua sesiunile online

Foloseste strategii psihologice pentru a gestiona stresul

Examineaza-ti grijile si fa un scop din a deveni realist in aceasta apreciere. Evalueaza-ti abilitatile
si resursele pentru gestionarea situatiei. Evita catastrofizarea; in schimb, concentreaza-te pe ce
poti face si pe acceptarea lucrurilor pe care nu le poti schimba. O modalitate este de a reflecta
zilnic la acele lucruri pentru care poti fi recunoscator. Poti practica si exercitii de relaxare (vezi
anexa 1).

Concentreaza-te pe scopul altruist al acestei izolari. Luand masuri, reduci posibilitatea de

transmitere a COVID19, protejandu-i pe cei mai vulnerabili.

Ce se intampla in continuare

Dupa 0 perioadd de carantina sau de izolare poti sa ai trairi mixte, usurare si recunostinta,
frustrare si furie la adresa celor care se tem ca ai putea sa-i infectezi sau chiar sentimente de
crestere in plan personal, spiritual. Este normal sa te simti anxios, dar daca apar semne extreme
de stres, precum dificultati de somn, incapacitatea de a rezolva sarcinile de zi cu zi sau cresterea

consumului de alcool, cere ajutorul unui psiholog.



Anexa |
Exersarea relaxarii

Gasiti un loc linistit si asezati-va intr-un scaun confortabil sau pe un pat. Scapati de hainele
stramte si dati-va jos ochelarii. Pentru fiecare grup de muschi, incordati-va 10 secunde si relaxati-
va 20 de secunde. Concentrati-va atentia pe senzatiile de incordare si relaxare. Dupa ce v-ati
relaxat intregul set de grupe de muschi, numarati de la 1 la 5 pentru a aprofunda relaxarea, apoi
respirati lent doud minute, repetand cuvantul “relaxeaza-te” la fiecare expiratie. Dupd aceea,

numarati de la 5 la 1si intoarceti-va la starea de vigilenta.



