10x Pasi
pentru o stare de bine

(chiar si intr-o criza)
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1. Panhdemia mentala

» In contextul pandemiei, vorbim despre izolare, echipament
personal de protectie si distantare sociala. g

« Ne-am indepartat unii de altii si ne-am simtit in
siguranta mai mult sau mai putin 1n fata
monitoarelor calculatoarelor noastre. e
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2. Cum ne simtim?

« Parem OK, zambim in monitoare. Dincolo de masti (fizice sau
psihologice) multi ne simtim nervosi, obositi, speriati, chiar
coplesiti. Tipam unii la altii, la copii si familie dupa care ne
infectam cu vinovatie...

* Trebuie sa alegem sanatatea noastra versus a celorlalti,
viitorul profesional in contextul frustrarii continue si a
mediului incriminativ

- Esti director (manager), esti-puternic! Esti ceea ce esti! 9L
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3. Alegere si reactie

« Traim un eveniment global, dar il traim si simtim la nivel
personal, functie de istoricul personal si problemele proprii
generate de criza actuala.

« Cand ne confruntam cu situatii acute, cand siguranta noastra
si a celor apropiati e perlclltata prlorltatlle noastre se
schimba, la fel ca si viziunea asupra a ceea ce e sau nu
lmportant si e normal sa se intample asa.

 Daca putem ajunge sa intelegem reactiile noastre precum;si
ale celorlalti, putem trece de la ludecata sicriticala %
compasiune fata de ceilalti si fata de noi insine..
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4. FFF, strategie sau raspuns fiziologic?

Understanding the
SLress responses

= Fight
n
H& Freeze

Cand e supus la stres sau diverse amenintari, sistemul nostru nervos
reactioneaza rapid si automat pentru supravietuire. Printr-un mecanism
binecunoscut activam raspunsul de tip Lupta sau Fugi. O alta componenta a
acestei reactii este sa Inghetam - suntem paralizati in fata primejdiei.

« Luptam - Organizam, strangem, rezolvam si uneori ne luptam cu altii...

« Fugim - Nu pot, n-are rost, sunt obosit, dar nu fiindca suntem lasi...

Inghetam - suntem coplesiti si ne auto-linistim durerea dar nu fiindca nu ne _
N

pasa... Nkt

Putem adopta oricare din cele trei atitudini sau o combinatie de doua sal.c >,
toate trei. E important sa 1ntelegtem ca aceasta nu e neaparat strategia NOaStray;
pur si simplu raspunsul la o situatie amenintatoare, lupta cu un inamic inVizNLLs

y % . /i
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5. Cum sa trecem de la reacti(un)e la

actiune?
e E dificil sa ,,ne calmam” in criza. Structurile noastre
corticale responsab1le de analiza si decizie sunt S

scurtcircuitate de sistemul limbic’ (creierul emotional) st
amigdala (care analizeaza emotiile intense cum ar fi fur1a -
si frica). -
» Uneori, insasi recunoasterea unei ,,reactiuni”, in locul
vreunel actlum este suficienta sa ne trezeasca si sa ne
faca sa recastlgam ratiunea si forta, nealterate, si sa ne
faca sa luam decizii corecte in ceea ce facem.

» Sau am putea folosi tehnici psihologice de igiena mentala
si emotionala cu scopul de a restabili echilibrul. <>’: \
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ii de Groundm

6. Exercit

« Cand incepem sa ne lmagmam situatii fatahste vom reactiona
la acele ganduri ca si cum scenariile se petrec in prezent.
Mintea nu face diferenta dintre imaginar si real.

* Anxietatea apare cand vrem sa controlém ceea ce nu putem

pandemiei, dar daci...).

* Exercitiile de grounding ne vor distrage de la spirala gang
Si emotnlor negatlve vor opri amintirile neplacute s’.j__ B
readuce atentia 1n prezent. N
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/. Exercitiul 1

« Stati cu spatele lipit de perete sau de spatarul unui scaun.
Simtiti-va fermitatea, simtiti-va sprijinit, simtiti-va protejat.
Nu putem fi in siguranta emotionala daca nu avem siguranta

fizica.
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8. Exercitiul 2

« Conectati-va cu mediul inconjurator prin cele cinci simturi: (O mana de
ajutor):

* 5 lucruri pe care |
* 4 lucruri pe care le pot atinge in jur;
« 3 lucruri pe care le pot auzi in jur;

e 2 lucruri pe care le pot mirosi 1n jur;
* 1 lucru pe care-| pot gusta...

pot vedea in jur;

@ d 0D
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9. Si nu uitati sa respirati...

b

» As putea cumva uita sa respir?

» Da, ati putea uita sa respirati... profund.
Unul din efectele majore ale stresului este
respiratia superficiala (insotita de

_nervozitate si anxietate). Aceasta
X tensioneaza muschii respiratori si face
| respiratia si mai dificila.
- » Respirati profund, cu o mana pe piept si una
o pe abdomen. Incercati sa nu va miscati . %
o pieptul... o/
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10. Alte resurse...

* Muzica

* Dans

» Exercitii fizice
« Natura

 Arta

* Spiritualitate
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