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CICLUL al li-lea

Igiena mintala si emotionald in conditiile pandemiei COVID19

Emil Bolcu, psiholog principal, psihoterapeut

Echipa Centrului de Sdnatate Mintala Timisoara va sugereazd citeva masuri de igiena psihica,
adaptate pentru a face fatd provocdrilor din aceasta perioadd solicitanta: frica de boala si de evolutia
ei, povara izolarii, oboseala extremd a celor din ,transee”, incertitudinea, grija pentru cei dragi,

dificultati financiare si administrative etc...

e Acceptarea unei situatii generalizate de pericol si incertitudine. Pentru a gestiona o situatie
nepldcuta,e dificila, periculoasd, avem nevoie sa o acceptdm. Acest lucru este esential pentru
optimizarea perceperii si analizei informatiilor despre situatie, ceea ce ne permite sd ne
angajam in identificarea celor mai eficiente solutii si in aplicarea lor, pentru rezolvarea crizei.

e Concepeti si respectati un program. Astfel, reduceti incertitudinea si recastigati controlul.

e Este de dorit sd limitdm expunerea la fluxul de informatii — la 1-2 pe zi. Un flux mai mare este
redundant si poate induce disfunctii ale sistemului psihic. Optati pentru surse oficiale si evitati
informatiile preluate din social media, mai ales daca au nuante pesimiste / catastrofice.

e Conectati-va la prezent, fiti implicati si focusati pe ceea ce faceti la momentul dat, ,,aici si
acum”.

o Evitati sa va ginditi la aspectele neplacute, la ce nu aveti, la ce ar fi fost daca...

e Concentrati-va pe identificarea oricaror aspecte pozitive ale situatiei.

e Fiti creativi; cautati modalitati de a face ceva necesar, util, placut.

e Faceti exercitii fizice usoare timp de 20-30 de minute, cel putin de 3 ori pe sdptamana.

e Conectati-va cu natura, chiar si printr-o fereastra deschisa, prin care se vede o zona verde sau
cerul. Sau ingrijiti o plantd de interior. Ori un animal de companie.

e Ramaneti conectati cu cei dragi, apropiati sau cunoscuti prin intermediul tehnologiei. Dar

incercati sd Tmpartdsiti numai informatii si emotii pozitive. Ramanem si noi conectati.

Va reamintim disponibilitatea noastra de oferi servicii de interventie in criza si consiliere psihologica

online.



