IN FATA COVID-19
Strategii pentru gestionarea situatiei

F = Focus pe ceea ce poti controla

0
\;, Frica si anxietatea sunt inevitabile, sunt raspunsuri normale si naturale

la situatiile dificile in care simti cum te mpresoara nesiguranta si
ingrijorarea.

@ Nu poti controla ce se va intdmpla in viitor. Nu poti controla
nici coronavirusul, nici economia mondiala si nici modul in care guvernul
gestioneaza situatia. Asupra propriului comportament avem mult mai mult
control. Scopul nostru principal este sa ne tinem sub control propriul
comportament.

i‘ In timpul unei furtuni puternice, navele din port ancoreaza. Daca n-ar
ancora, ar fi inghitite de mare. Cand nava ancoreaza, furtuna nu dispare.
Nava ramane in port pana cand trece furtuna si vine vremea frumoasa.
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%oo Si noi ne putem confrunta cu ,furtuni emotionale™: in minte ni se rotesc
ganduri fara rost, iar corpul ne este impresurat de senzatia de disconfort
si de dureri. Daca ne ameninta furtuna din noi, primul pas practic pe care

trebuie sa il facem este ,sa ancoram?”, folosind ghidul simplu, ATA.

A= T= A =
Accepta-i Treci inapoi in Acorda
gandurile si propriul corp » atentie la

senzatiile ceea ce faci
)
\6/ Poti parcurge acest ciclu ATA in liniste | >

si pace de 3 sau 4 ori.
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A = Accepta-ti gandurile si senzatiile

Recunoaste-ti tacit si cu blandete gandurile, senzatiile, emotiile, amintirile,
sentimentele si nevoile.

la postura unui om de stiinta curios, observand ce se ‘
intampla in lumea ta interioara. “®
De exemplu: ,ma gandesc ca se va intampla ceva rau, ||
iar asta ma sperie si imi da o stare de neliniste.”

T = Treci inapoi in propriul corp

Poti incerca unele dintre metodele de mai jos sau pe toate sau iti poti gasi
propriile metode:

- Impinge incet picioarele pe podea.

- Indreapta-ti incet spatele si coloana vertebrald. Daca sezi, indreapta
spatele si inclina-te usor spre inainte, mentinand spatele drept.

- Apropie-ti palmele si apasa-ti incet degetele.

- Intinde-ti incet bratele si gatul, ridicand din umeri.

« Inspira incet, numarand 1-2-3-4, si expira, numarand 1-2-3-4.
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A = Acorda atentie la ceea ce faci

Géndeste-te unde te afli exact si concentreaza-ti atentia asupra activitatii pe
care o desfasori.

- Priveste in jur si observa 5 lucruri pe care le vezi

« Observa 3 sau 4 lucruri pe care le auzi

- Observa mirosurile sau gusturile si orice senzatie olfactiva sau gustativa
pe care o ai
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‘K(/ Incearca sa parcurgi incet acest ciclu ATA de 3 sau 4 ori.
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