Care sunt caracteristicile situationale relevante in contextul COVID-19

1. Situatia prezintd un nivel inalt de incertitudine, datoritd insuficientei informatiilor
epidemiologice si bombardamentului informational asupra populatiei pe toate canalele de
comunicare.

Incertitudinea genereaza un conflict in raport cu nevoia umana de certitudine si stimuleaza
aparitia si cresterea nivelului anxietatii.

2. Situatia are potential de risc vital, imbolnavirea de COVID-19 putand conduce la deces.

Amenintarea vitala activeaza in mod instinctual frica de moarte.

3. Situatia prezinta riscul de pierdere, in special a persoanelor apropiate, dar si a altor aspecte:
activitati curente, arii din viata, confort personal etc.

Aceastd amenintare perceputd poate activa frica de moarte si teama de singuratate.

4. Situatia genereaza cresterea nivelului de izolare sociala, care alimenteaza sentimentul de
insingurare.

Insingurarea reprezintd un factor de risc trans-diagnostic important si favorizeaza aparitia
dezechilibrelor pe plan psihologic si emotional.

5. Asaltul informational asupra populatiei, pe toate canalele media: fake news, informatii
contradictorii, abundenta informatiilor “alarmiste”.

Rezultatul acestui asalt emotional este cresterea nivelului de incertitudine.

6. Aceste elemente actioneaza cumulat si genereaza anxietate.

Anxietatea este un raspuns firesc la situatie!

Care sunt reactiile psihice la care ne putem astepta in acest context?

1. Sentimentul de teama este inevitabil:

Reactia este guvernatd prin mecanisme neurobiologice primare, precorticale, care scapa
controlului rational.

Reactia poate varia ca intensitate si tablou de expresie intre teama fireascad resimtita
situational si atacul de panica.



In mod specific este asteptat sd apara teama de moarte, teama de pierdere si teama de separare.

2. Reactia variaza in functie de persoana: nivelul de vulnerabilitate si mixul de factori de risc
si protectivi existent in viata persoanei.

Cei mai relevanti factori sunt: experientele trecute (de pierdere sau amenintare vitald), relatiile
de atasament cu persoane importante si reteaua de suport social.

3. Sentimentul de Insingurare face lucrurile mai dificile si duce la accentuarea oricarei reactii
psihice negative.

In aceasta perioada este vital ca orice persoand sa beneficieze de reteaua de suport social si sa
se ancoreze in relatiile importante de atasament.

4. Frica poate avea finalitate adaptativd sau dezadaptativa, in functie de modul in care este
traita.

Anxietatea devine dezadaptativa dacd persoana este coplesitd de teamd sau nu-si permite sa
simta teama, se fereste de ea.

5. In situatiile de risc vital sau de risc de pierdere se activeaza reactii si mecanisme
fundamentale de aparare, de naturd a asigura supravietuirea.

Daca aceste mecanisme nu s-ar activa, probabil am fi coplesiti de frica si blocati in actiuni. Pe
de alta parte, activarea acestor mecanisme va genera reactii de raspuns extraordinare si dificil
de controlat in mod voluntar, rational.

Care sunt nevoile umane importante in aceasta perioada?

1. Nevoia de certitudine

In aceasta perioadd este important sd ne ancoram in diferite domenii de certitudine in viata
noastra.

De ce anume poti fii sigur(d) in viata ta acum, care sunt lucrurile certe?

3. Nevoia de conexiune

Este o nevoie umana fundamentala, esentiald pentru supravietuire, dezvoltare si sanatate, care
este afectatd in mod implicit in situatia actuald, care conduce la izolare.

Cum poti mentine si imbunatati conexiunea cu ceilalti care sunt semnificativi in viata ta, in
ciuda izolarii fizice / distantarii sociale impuse?



3. Nevoia de securitate

In aceasta perioada este firesc sd apara sentimentul de nesigurantd si amenintare iar asigurarea
sentimentului securitdtii personale este importantd. Siguranta persoanelor importante este de
asemenea importanta si ne poate afecta.

Faci tot ce tine de tine pentru a fi in sigurantd si pentru a te proteja pe tine sau persoanele
importante? Cat de mult te bazezi pe relatiile cu persoane importante pentru tine?

4. Nevoia de sens

Toate problemele existentei care se activeaza in aceastd perioada (nesiguranta si teama de
moarte, singuratatea si teama de pierdere sau separare etc.) ne obligd sa reflectdim asupra
acestora si sd ddm un sens experientei curente.

Ce inseamnd pentru tine, cu ce te confruntd pe tine aceastd perioadd? Poti de vreun sens
experientei prin care treci?

Ce poti face?

1. Rdmai lucid:
Filtreaza sursele de informatii, informeaza-te doar din surse oficiale si credibile
Limiteaza timpul acordat stirilor si receptionarii informatiilor despre COVID-19.

Fii critic cu informatiile primite, tine cont de faptul ca doar o parte din ce citesti este
informatie reala.

Pune lucrurile in perspectivd, incearca sa ai o imagine mai largd asupra situatiei, pune
impreund informatiile cu sens pentru a intelege situatia si a aprecia riscul cu care te confrunti.

2. Ramai conectat:
Ofera-ti experiente alaturi de persoanele care-ti sunt aproape.
Pastreaza contactul cu familia si prietenii.

Reia contacte cu oameni importanti pentru tine.

3. Exprima:

In aceasta perioada este important si discuti despre dificultatile pe care le ai si si-ti exprimi
emotiile.



Vorbeste despre dificultatile cu care te confrunti: indiferent dacd o faci cu ajutorul unui
specialist, al unui prieten sau al altei persoane apropiate.

3. Stai cu tine, reflecteaza la propria experienta:

Este important sa-ti acorzi timp pentru a pune lucrurile in ordine, sd-ti dai seama ce se
intampla cu tine in aceasta perioada si sa-ti dezvolti o imagine lucida asupra situatiei.

Gandeste-te ce este important pentru tine si in ce fel esti afectat de ceea ce se intampla.

Poate este necesar sd reconsideri unele comportamente, decizii sau prioritati personale. Care
sunt de fapt lucrurile care au sens pentru tine?

4. Implica-te 1n activitati cu sens:

Réspunde la intrebarea: Ce are sens pentru mine? (Ce conteaza?, Ce este important?),
Fa lucruri care-ti plac.

Reia activitati pe care a trebuit s le Intrerupi desi nu ti-ai dorit neaparat asta.

Implica-te in munca si invatare.

5. At grija de tine:
Protejeazé-te de infectie.
Ocupa-te de tine, ofera-ti experiente si placeri.

Al grija de sanatatea ta, fa miscare, ai grija ce si cat consumi, cauta sa ai un stil de viata
sanatos.

6. Cere ajutor:
Cere ajutorul celor apropiati si discuta cu acestia dificultdtile cu care te confrunti.

Daca este cazul, cere ajutorul specialistilor in sanatate, medici sau.



