“Sanatatea ca stil de viata”

Cum actionam pentru controlul reactiilor emotionale si ale comportamentelor
dezadaptative in contextual pandemiei de coronavirus?

1.Cateva clarificari conceptuale

2.Cum ne raportam la pandemie

3.1zolarea ca factor de dezvoltare personala
4. ”Pastile” psihologice

Cateva clarificari conceptuale

Conform OMS,pandemia reprezinta o situatie de raspandire a unei boli la nivel global si este
declarata in momentul in care aceasta apare si se raspandeste in intreaga lume,in cazul de fata fiind vorba
despre coronavirus(Covid-19).

Pandemia de coroinavirus este considerate ca fiind un eveniment cu potential traumatic care poate
avea un impact psihologic negative.

Evenimentul cu poatential traumatic este acel tip de eveniment care repreznta o0 amenintare la adresa
vietii proprii sau a unei/unor persoane apropiate,trait in mod direct,indirect sau ca martor si care poate
determina un raspuns emotional semnificativ,putand duce la criza psihologica.Din aceasta categorie fac
parte:dezasterele naturale, cataclismele,pandemiile.

Cum ne raportam la pandemie

Intelegerea principiilor fundamentale ale modului in care procesam informatiile si a modului de
raportare functionala la eveniment,reprezinta cea mai eficienta modalitate de crestere a nivelului de
adaptare.

In acest sens,cel mai utilizat si pertinent model theoretic-aplicativ de explicare a modului de raspuns
si gestionare a situatiilor este Modelul ABC cognitive-comportamental,care sumarizeaza:gandirea noastra
rigida sau flexibila(B),proceseaza/evalueaza evenimentele activatoare(A) si conditioneaza aparitia
consecintelor(C) care pot fi emotionale (subiective),comportamentale si psihofiziologice.

Pentru a fi flexibila(rationala),gandirea(B) trebuie sa fie:utila,logica si in accord cu realitatea
obiectiva; in sens opus,gandirea rigida (irationala)blocheaza atingerea scopurilor,nu este in concordanta cu
realitatea.

Cum abordam eficient problema din punct de vedere practice?

Informare din surse credibile:autoritati ale statului dublate de specialisti si jurnalisti/media credibila.
Urmarea cerintelor autoritatilor
Cum ne raportam psihologic la sfaturile autoritatilor/specialistilor legate de :”Ce sa facem?”
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Sfat bun: Sa igienizez mainile

Cumi il pun in practica: Daca ating obiecte atinse de alte persoane,igienizez mainile

Cum ne raportam psihologic la sfaturile autoritatilor/specialistilor legate de :”Ce sa nu facem?”
Sfat bun: Nu ma alaturi unui grup mai mare de 3 persoane

Cum il pun in practica: Daca sunt invitat la 0 adunare mai mare de 3 persoane,atunci refuz.

Cum ne raportam psihologic la sine si la ceilalti?

Perseverenta in proiectele personale-ne afecteaza mai greu vestile proaste sau starile neplacute daca
avem un tel si ne straduim sa mai facem un pas in directia indeplinirii acestuia.

Autodisciplina-regulile ne reduce din anxietate;daca urmam un program si o serie de reguli care au
fost stabilite de catre noi,la sfarsitul zilei vom avea un sentiment de control si eficienta personala

Dezvoltarea  caracterului-avem  oportunitatea de a ne deazvolta o calitate
personala(rabdarea,empatia,ingaduinta pentru greselile altora,curajul,perseverenta) avem sansa sa iesim din
criza mai buni decat am intrat,daca stim cum sa o valorificam.

Solidaritatea face diferenta dintre un grup coeziv si 0 adunare de oameni de exemplu sa nu
cumparam zeci de kilograme de alimente pentru ca asa au facut unii,sa gandim ca si altii sunt in nevoie.

Cultivarea emotiilor positive prin perseverenta in proiecte personale,din autodisciplina,din trairea
valorilor sau acordarea de ajutor a celor in nevoie.

Izolarea ca factor de dezvoltare personala

Pentru unele persoane,izolarea poate fi un stressor puternic care poate depasi,prin solicitarile pe care
le impune,resursele emotionale,cognitive sau biologice.

Reactiile la stresori sunt manifestari normale ale organismului produse in situatii anormale,cum este
cea de izolare/carantina care poate determina:
-comportamente adaptative,in prezenta unui stil de gandire flexibila,sanatoasa
(dezvoltarea abilitatilor de supravietuire)sau
-comportamente dezadaptative,in prezenta unui stil cognitive ,rigid,nesanatos
(reactii emotionale si comportamentele nefolositoare).

Daca ne raportam la izolare,printr-o gandire functionala si sanatoasa,ca la o situatie neplacuta,dar
tolerabila,aceasta poate deveni chiar un factor de dezvoltare personala.

Raportarea rationala la izolare reprezinta interpretarea acestei conditii speciale printr-o gandire
flexibila,non-catastrofala,in termini tolerabili,cu evaluari nuatate si acceptarea situatiei.

Raportarea rationala determina o activarea comportamentala ce mentine o calitate
buna a vietii.
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B(ganduri nesanatoase/rigide)
1.Gandire rigida/absolutista
Evenimente (Nu trebuie sa mi se intample!)
activatoare L | 2Catastrofare C.(consecinte dezadaptative/disfunctionale)
Covid-19 (Este cel mai rau lucru care mi se poate 1.Emotional:frica,furie,anxietate

intamplal) 2.Comportamental:cumparaturi compulsive etc
3.Intoleranta la frustrare .| 3.Fiziologicitensiune arteriala marita,probleme de

1.{ganduri sanatoase/flexibile) (Este de nesuportat aceasta situatie) somn,scaderea imunitatii etc,

(Mi-as dorii sa nu se intample,dar accept 4.1.Evaluare globala [situatie /viata)

faptul ca ca exista si fac tot ceea ce este (Viata/situatia este nedreapta)

omeneste posibil pentru a reduce 4.2.Evaluarea globala a celorlalti

$ impactul) {0amenii sunt periculosi)

2 Non-Catastrofare 4.3.Autoevaluarea globala

|Este rau ce mi se intampla,dar nu este cel (Eu sunt vulnerabil)

mai rau posibil)

3.Toleranta la frustrare

|Pat tolera desi nu este placut)

4.1. Evaluare globalalsituatie/viata)

{Viata este cum este si o pot influenta C.[consecinte adaptative/functionale)

doar in anumite privinte) LEmotional:ingrijorare productiva(de

4.2.Evaluare globala & celorlalti ———+| exemplu,constientizez pericolul si iau masuri de protectie)

Nici un om nu este bun sau rau,ci are 2.Comportamental:Fac cumparaturi rationale etc.

comportamente mai bune sau mairele la 3.Fiziologic: tensiune arteriala normala,somn

care ne putem raporta adecvat si normal,raspuns imun sanatos.

diferentiat)

4.3. Autoevaluarea globala

|sunt om cu bune si rele,incercand sa

maximizez punctele bune)

Solutii:

Stabilirea unei rutine zilnice individuale si/sau a cuplului familiei si pastrarea acesteia pe cat posibil.

Identificarea si realizarea unui numar minim de 10 comportamente care ne produc placere si care pot
fi efectuate in conditii de izolare.

Analizarea a minim 5 puncte tari de personalitate (ex.sociabilitatea) si implicarea in activitati
congruente cu acestea (ex. discutii virtuale cu prietenii pe diverse teme profesionale/prosociale).

Stabilirea a 2-3 valori cardinale ce ne reprezinta (ex. familia) si implicarea in actiuni congruente cu
acestea(de exemplu membrii familiei pregatesc masa impreuna sau desfasoara activitati in comun).

Mentinerea si dezvoltatea relatiilor sociale prin intermediul tehnologiei (online,telefonie mobila)

Realizarea unor activitati preferate pe care le-am amanat inaintea izolarii( cititul unei carti
preferate,vizionarea unui film preferat).

Implicarea membrilor familiei in activitati commune,dar cu respectarea spatiului personal fiecarui
membru

»Pastile” psihologice

Reprezinta exemple de monolog interior,care reflecta un stil de gandire flexibil, sanatos,rational ce
determina raspunsuri emotionale,fiziologice si comportamentale sanatoase.
Este ideal sa nu fie combinate sis a nu se inceapa “pastila” psihologica cu cea mai dificila problema.

Pentru furie/nemultumire/iertare

“Mi-as dorii ca situatia sa fie alta, dar stiu ca doar dorinta mea nu devine obligatoriu realitate doar pentru ca
eu imi doresc asta”
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“Pot sa accept ca in viata mi se intampla ceva desi eu nu imi doresc acel lucru,desi este neplacut.”
“Pot suporta ca mi se intampla ceva ,desi nu imi place acest lucru.”

“Pot tolera ce simt,desi ce simt nu este un lucru placut.”

“Pot sa suport prezenta acestei emotii si sa merg mai departe,desi nu imi place.”

“Pot sa suport ca am facut asta,desi nu imi doream sa o fac”

“Pot accepta comportamentul celorlalti,desi nu fac mereu ce imi doresc eu”

“Desi este neplacut,pot tolera si merge mai departe,bucurandu-ma de viata.”

Pentru tristete/dezamagire/deprimare/regrete.

“Am gresit comportandu-ma astfel,insa eu raman o persoana valoroasa,prin simplul fapt ca sun tom.”
“Poate aceasta reactie a mea este dovada de slabiciune,insa asta nu arata valoarea mea ca persoana.”
“Chiar daca nu ma descurc mereu asa cum as vrea,raman o persoana valoroasa si merit sa ma bucur.”

Pentru frica/ingrijorare/teama/anxietate/preocupare

“Este extrem de neplacut ce se intampla darn u este cea mai neplacuta situatie in care ma regasesc.”

“Cred ca pot face fata unei situatii mai rele decat cea prezenta.”

“Este extrem de neplacut,insa nu catastrofal,daca in aceasta situatie nu voi putea detine controlul asa cum
mi-as dorii”

“Este rau dar nu dezastros sa traiesc astfel de emotii,ma pot bucura de viata in continuare.”

Cum abordam problema insomniei in contextul autoizolarii sau carantinei?

Cea mai des raportata problemd de sandtate nou aparutd la respondentii unui chestionar online
aplicat in perioada 21 martie-20 aprilie privind schimbarile induse de autoizolare sau carantina la nivelul
calitatii vietii, nivelului general de confort psihic si a rutinelor cotidiene, a fost insomnia. Prin acest
simptom se Intelege atat dificultatea in a adormi, cat si trezirile frecvente pe parcursul noptii urmate de
readormire dificila si trezirea matinald precoce (inainte de ora prestabilita si cu imposibilitatea de a relua
somnul).

Insomnia se poate Insoti de o stare de disconfort la nivel psihic, de senzatia de oboseald diurna,
somnolentd pe parcursul zilei, iritabilitate, scdderea memoriei si a atentiei. Alte consecinte nedorite ale
insomniei sunt abuzul de medicatie sedativa pentru a forta instalarea somnului, abuzul de cafea sau alte
substante psihostimulante pentru a combate somnolenta de peste zi si scaderea concentrarii sau a memoriei,
precum si modificari metabolice sau decompensdri ale afectiunilor cardiovasculare preexistente, atunci cand
insomnia devine cronica.

Consumul de alcool poate fi uneori perceput ca o falsa metoda de a induce somnul, efectul pe termen
mediu si lung fiind doar de Intretinere sau chiar de agravare a insomniei prin dereglarea fazelor somnului, cu
suprimarea somnului REM si fragmentarea duratei de somn. De asemenea, insomnia prelungitd poate
conduce la agravarea unor tulburari psihice preexistente sau chiar la aparitia unor simptome noi, de tipul
anxietatii si a dispozitiei depresive.

Existd un cadru general la care ne putem raporta in ceea ce priveste numarul de ore de somn
necesare, in functie de varstd, conform unor surse stiintifice [4]: adulti varstnici (peste 65 de ani)- 7-8 ore,
adulti (18-64 ani)- 7-9 ore, adolescenti (14-17 ani)- 8-10 ore, copii de varsta scolara (6-13 ani)- 9-11 ore,
prescolari (3-5 ani): 10-13 ore, copii mici (1-2 ani)- 11-14 ore, nou-nascutii (4-11 luni)- 12-15 ore. Este de
mentionat insd ca pentru a defini insomnia trebuie sa ne raportdm la numarul de ore de somn pe care
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persoana in cauzd 1l avea intr-o perioadd normald de viatd, dat fiind cd acest parametru are o mare
variabilitate interindividuald, fiind conditionata genetic.

Avand 1n vedere impactul nefavorabil al insomniei asupra stérii de sanatate psihica, fizica si calitétii
vietii, este important sa reducem frecventa aparitiei tulburdrilor de somn si a consecintelor functionale ale
acesteia prin recurgerea la masuri psihoeducationale . Desigur, aceste masuri nu inlocuiesc un consult la un
specialist in sandtate mentald (psihiatru, psiholog clinician), dar in contextul mobilitatii reduse impuse de
autoizolare si al accesului poate dificil la consilierea psihologica online pentru multe persoane aflate in
aceasta situatie, ele pot reprezenta un prim pas spre rezolvarea problemei.
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