Pentru diminuarea anxietatii si a pastrarii echilibrului emotional in perioada raspandirii
infectiei cu COVID-19, medicul psiholog Yolanda Cretescu recomanda:

1. Mentineti-va calmul si rationalitatea

In astfel de situatii de criza, cand incertitutinea este mare sau evolutia lucrurilor este foarte rapida,
stresul, nelinistea si teama sunt triiri absolut firesti. Insa este important si faceti diferenta intre
ingrijorarea sandtoasa, care va ajuta sa va pastrati in zona de preventie, si Ingrijorarea paralizanta, care
va poate duce 1n zona de risc emotional. Permiteti-va timp sa observati si sd exprimati ceea ce simtiti.

Stabiliti-va scopuri clare si masuri realiste de precautie: informarea corecta, respectarea masurilor de
igiend si mentinerea in zona de siguranta financiard, spatiala, relationala si emotionala.

2. Acceptati nesiguranta si ceea ce nu puteti controla

Panica apare atunci cand oamenii supraestimeaza o amenintare si 1si subestimeaza abilitatile de a face
fatd noii situatii. Luati masuri in privinta lucrurilor asupra carora aveti control, precum spélatul frecvent
pe maini, evitarea zonelor aglomerate, respectarea distantei minime Intre persoane, si evitati ruminarea
asupra incertitudinii infectarii sau a unui final nefericit. Suntem ceea ce gandim si cu totii functiondm
dupa o schema simpla: gand — emotie - comportament.

Gandurile noastre cu privire la iminenta pericolului sunt ganduri irationale, nesustinute in plan real, insa
emotiile asociate acestor ganduri sunt reale si genereaza comportamente de anxietate care supun
organsimul la un stres continuu, cu repercursiuni asupra sistemului imunitar.

3. Pastrati o rutina zilnica, atat cat este posibil

Satisfacerea nevoilor de baza, chiar si In aceasta perioada, poate avea un impact pozitiv asupra starii
emotionale. Incercati sa pastrati o alimentatie echilibrata, sa practicati exercitii fizice, sa aveti un somn
odihnitor si sa rdmaneti conectati cu prietenii, familia si lucrurile care va plac.

Pentru a preveni acapararea si alimentarea inutila cu ingrijorari, focusati-va atentia pe gasirea si
exploatarea unor beneficii generate de situatie. Diminuarea activitdtii sociale sau laborale poate
inseamna o oportunitatea pentru a petrece mai mult timp cu familia sau pentru a face lucruri importante
pentru propria persoana. Atentia ramane astfel focusata pe voi, mintea ia decizii corecte si emotiile stau
intr-un balans sanatos.

4. Moderati expunerea la avalansa mediatica

Pastrarea conectarii cu autoritatile si cu media este utila, atata timp cat nu va lasati acaparati de furtuna
mediatica si luati in calcul doar informatiile verificate prin surse oficiale.

Bombardarea permanenta cu informatii, schimbarea ritmului de somn, lipsa controlului asupra
gandurilor si a perspectivei pozitive, precum si lipsa evaludrii realistice a situatiei pot duce la un nivel
ridicat de oboseala mentala, fizica si emotionald. Astfel, ca reactie de adaptare la acesti stimuli de stres,
mintea si corpul reactioneaza si apare predispozitia la atacuri de panica.

Sursa: https://www.hotnews.ro/stiri-coronavirus-23719178-coronavirus-linie-telefonica-gratuita-pentru-
romanii-care-sufera-anxietate-sau-atacuri-panica-cine-sunt-persoanele-cele-mai-predispuse-potrivit-
psihologilor.htm
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