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COVID-19: Cum puteti face fata carantinei si

izolarii la domiciliu

Ajutor psihologic in perioade dificile

Izolarea la domiciliu si carantina reprezinta situatii exceptionale,
pe care majoritatea oamenilor nu le-au mai experimentat. Masurile
luate in acest sens pot avea influenta asupra psihicului si pot fi
foarte solicitante pentru persoana in cauza. Exista masuri
comportamentale clare, cercetate i verificate stiintific, precum si
strategii mentale, care permit depasirea acestei situatii de urgenta.

Mentineti un program zilnic

Structura ajuta impotriva haosului, ofera siguranta si
iti da putere in situatii de stres. Programul nostru zilnic
este asemenea unui ritual: asadar, nu raman in pijama,
ci, ca de obicei, ma ridic si ma imbrac; caut sa respect
timpul dedicat mancarii, somnului, muncii. Cautati sa va
adaptati structura zilnica la situatia actuala.

Planificati-va ziua cat se poate de exact
Planificarea activitatilor previne pierderea controlului
si starea de neajutorare. Cu ajutorul planificarii, evitati
sentimentul de victima neajutoratd a unei situatii, in
favoarea celui de a o influenta in mod activ.

Folositi mijloacele de informare in mod
constient si cu scop

Realitatea este un remediu bun impotriva sentimentelor
coplesitoare. Informatiile clare si serioase ofera
orientare si sigurantd. Evitati insa consumul permanent
de informatii.

Helpline 01/504 8000, helpline@boep.or.at

Asociatia profesionala a psihologilor din Austria (BOP) pune la
dispozitie aceste informatii, pe baza cunostintelor stiintifice, ca
sa va sprijine in procesul de auto-ajutorare, astfel incat sa puteti
depasi cu bine aceste perioade dificile. In principiu, este valabil:
Fiecare om este diferit, fiecare ar trebui sa preia recomandarile
care i se potrivesc cel mai bine.

Reevaluati-va resursele interioare de care
dispuneti

Resursele ajuta la depasirea situatiilor de criza. Forta
interioara reprezinta toate experientele pozitive pe care
le-ati acumulat in viata, toate problemele pe care le-ati
depasit si le-ati rezolvat, toate talentele si partile tari
pe care le aveti, tot ce apartine abilitatilor si inclinatiilor
personale etc... Resursele sunt rezerve de putere.
Activati-le si folositi-le!

Faceti miscare

Miscarea face minuni la nivel cognitiv si exista dovezi
stiintifice ca are efect pozitiv asupra psihicului nostru.
Practicarea sportului este posibila si in spatii restranse:
video-uri de pe internet ofera sugestii si programe de
antrenament. Orice febra musculara reprezinta acum un
succes!

Mentineti contactul social cu ajutorul
telefoniei video

Legatura cu familia sau cu cercul de prieteni ofera
sprijin. Folositi, pe langa aceasta, telefonul si video chat-
ul. ,Ce te-a facut sa te simti bine astazi?”

Centrul de consultanta al Asociatiei profesionale a psihologilor din Austria ofera ajutor rapid si competent.

www.psychnet.at

Psychnet reprezinta sistemul informational online pentru serviciile psihologice ale Asociatiei.
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Limitati in mod congtient consumul mijloacelor
mass-media

Tineti sub control consumul de informatii in ce priveste
COVID-19 in mod constient si puneti-i limite. Confruntarea
frecventa cu anumite imagini si descrieri, chiar si din surse
media de incredere, nu este de folos, ci mai degraba
solicitant.

Nu va implicati in activitati care induc anxietate

si panica

Puneti limite si abtineti-va sa cititi mesajele care circula in
masa de tip SMS, e-mailuri, video-uri, mesaje WhatsApp si
notificarile din mediul-social, legate de COVID-19.

Concentra;i-vé pe lucrurile pozitive

Accentul pus pe continutul pozitiv linisteste si stabilizeaza.
Vorbiti cu persoanele dumneavoastra de referinta si fiti
atenti sa discutati despre subiecte pozitive.

Acordati atentie emotiilor, convertiti emotiile

negative in activitate creativa

Cu totii avem sentimente diferite in aceasta situatie
neobisnuita, cum ar fi confuzie, fricd sau stres. Aceste
sentimente sunt perfect de inteles, insa manifestate in
exces, va vor coplesi. Luati-va timp ca sa observati si sa
exprimati ceea ce simtiti. Unele persoane isi exprima
sentimentele in scris sau devin creativi (de exemplu,
picteaza, fac muzica sau mediteaza).

Vorbiti despre sentimentele dumneavoastra
Daca simtiti nevoia sa discutati cu cineva despre

Professional
L Association of Austrian

Psychologists | BOEP

In perioade exceptionale, pot aparea provocari noi si emotii neobisnuite. Este nevoie de timp sa va puteti obisnui cu noile imprejurari
si cu noile provocari.

sentimentele dumneavoastra, atunci adresati-va unei
persoane de incredere care va poate ajuta. In cazul in
care nu aveti pe cineva in mediul dumneavoastra apropiat,
cereti ajutor profesional, de exemplu la serviciul Helpline al
BOP (Asociatia profesionala a psihologilor din Austria) sau
ajutorul unui psiholog clinic, care ofera ajutor prin telefon
(de exemplu, prin Skype).

Ramaneti calmi si concentrati-va pe activitatile

placute ale zilei

Ingrijorarea este una din multiplele strategii in confruntarea
situatiilor stresante. Excesul in aceasta privinta este totusi
contraproductiv, deoarece provoaca stres suplimentar.
Din acest motiv, planificati activitati pe care le puteti face
atunci cand va simtiti ingrijorat sau nelinistit. Faceti cu totul
altceva, care va face bine. Unele persoane gatesc, citesc
sau scriu, de exemplu, cu placere.

Efectuati exercitii simple de relaxare

Frica si relaxarea nu pot avea loc in acelasi timp. Prin
urmare, efectuati exercitii de relaxare, acestea reduc starile
de frica. Gasiti si pe internet instructiuni pentru exercitii de
relaxare!

Ganditi-va la faptul ca situatia este trecatoare

Este important de inteles ca epidemia COVID-19 este,
inevitabil, trecatoare. Folositi-va de posibilitatile simple,
ca sa reduceti riscul de imbolnavire, de exemplu, prin
spalarea regulata a mainilor si evitarea contactului apropiat
cu alte persoane. Planificati activitati, pe care ati dori sa le
efectuati, dupa ce veti fi depasit situatia critica.

Izolarea este dificila pentru oricine. De aceea, scopul cel mai important in timpul izolarii este acela de a face fata acestei perioade
intr-un mod cat mai putin stresant. Telul izolarii nu e acela de a face familia mai buna. Preocuparea principala in acest timp nu ar
trebui sa fie educatia copiilor sau rezolvarea conflictelor cu partenerul/partenera.

Respectati programul zilnic obignuit.
Planificati ore fixe pentru invatat si pentru timp liber.
Definiti clar orele in care fiecare isi are propria ocupatie.

Faceti activitati in comun.

Creati posibilitati de retragere, pentru evitarea conflictelor

respectiv reducerea lor.

Permiteti copilului dumneavoastra activitati fizice in masura

posibilitatilor actuale.

Stabiliti impreuna reguli comune, cum puteti folosi cel mai

bine timpul castigat.
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Limitati impreuna cu copilul timpul alocat pentru televizor,
telefon mobil sau calculator.

Explicati copilului dumneavoastra situatia actuala intr-un
limbaj adecvat varstei lui.

Acceptati daca copilul dumneavoastra este mai afectuos in
aceasta perioada si satisfaceti aceasta nevoie a copilului
dumneavoastra. El are nevoie tocmai acum de siguranta si
protectie.

Renuntati in aceasta perioada la planurile mari de educare
si evitati pe cat posibil aplicarea pedepselor. Incercati sa
va intariti pozitiv copilul prin lauda si sa-1 motivati inspre
comportamentul dorit.
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Prin convietuirea intr-un spatiu restrans apare asa-zisul ,stres de aglomeratie”. Chiar si prin timpul neobisnuit de lung petrecut
impreuna pot aparea conflicte in relatie sau in viata de familie. Toate acestea se pot manifesta prin certuri sau chiar prin actiuni de

violenta.

Stabiliti ore bine definite, pe care fiecare sa le petreaca
singur/a.

Permiteti posibilitati de retragere fiecarui membru al familiei.

Vorbiti despre sentimentul de furie, Tnainte ca situatia sa
escaladeze.

Faceti o plimbare de unul/una singur/a imprejurul blocului
sau prin padure.

Faceti o sedinta familiala zilnica: Cum ii merge fiecaruia, ce
nevoi exista, ce idei si dorinte are fiecare?

Fiti mai fngaduitori decat de obicei, atat fatd de propria
persoana cat si fatd de ceilalti! Este o perioada foarte
solicitanta pentru toate familiile.

Apelati in caz de nevoie la ajutor profesional la liniile
de asistenta telefonicd sau telefoane de urgenta
corespunzatoare cum ar fi BOP-Helpline 01/504 8000.
Informatii  detaliate gasiti la adresa de internet
www.psychologiehilft.at.

Probabil ca aveti dintr-odata neobisnuit de mult timp, deoarece probabil nu mergeti la serviciu sau nu puteti petrece timpul liber asa
cum obisnuiati. Este important totusi sa va creati un program zilnic si sa va stabiliti obiective pe care sa le puteti indeplini!

Programati-va zilnic ore fixe de munca.

Incepeti proiecte pe care le-ati amanat pana acum. Si
lucrurile mici pot fi rezolvate acum.

Planificati zilnic un lucru special, de care sa va putei
bucura.

Ramaneti in contact cu oamenii care va sunt apropiati.
Discutati cu ei despre lucruri pozitive si planificati activitati
comune pentru timpul de dupa carantina.

Spatiul restrans, lipsa posibilitatilor de retragere, lipsa intimitatii pot conduce la agresiune si violenta. Preveniti activ si in mod constient

o escaladare a situatiei. Aveti la dispozitie urmatoarele posibilitati.

Recunoasteti si denumiti violenta ca atare. Chiar si la
propria persoana!

Violenta are multe forme: lovituri, tipete, defaimare, ignorare
indelungata... Fiti onesti fata de sine si reactionati atunci cand
remarcati ca ajungeti sa fiti suprasolicitat si in consecinta,
violent.

Comunicati prin telefon

Sunati un prieten, fie si pentru simplul motiv de a vorbi cu
cineva. Daca este posibil, mergeti in alta camera. Respirati
adanc. Daca nu este suficient, apelati la Numarul de urgenta,
cum ar fi al BOP-Hotline 01/504 8000. Informatii suplimentare
gasiti pe pagina de internet www.psychologiehilft.at.

Nu folositi violenta!

Sentimentele negative, tensionate si de agresiune sunt
normale in situatii de exceptie. Nu este rau sa aveti sentimente
agresive fata de cineva, periculos devine atunci cand ele sunt
transpuse in fapte.

Cand sunteti martori ai violentei: vorbiti!

Cand remarcati ca alte persoane adulte devin violente
acasa — tocmai impotriva copiilor sau a tinerilor — vorbiti cu
ele. Poate ca dumneavoastra sunteti singura persoana care
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poate oferi siguranta copilului in aceasta situatie. Apelati la
sprijin: prin consilierea telefonica a centrului pentru protectie
impotriva violentei, prin asociatia pentru consilierea barbatilor
(-Mannerberatung*), prin centrul pentru protectia copiilor, prin
initiativa ,Sfat prin telefon” (,Rat auf Draht”), sau prin serviciul
psihosocial.

Apelati la ajutor in caz de violenta!

Evident, acest lucru este valabil pentru orice fel de violen;é:
apelati la ajutor. E important ca in astfel de situatie sa nu
ramaneti singur/a. Nu sunteti singur/a, chiar daca intr-o
situatie de izolare ar putea parea astfel. Apelati la ajutorul
prietenilor, la organizatile pentru consiliere, la consilierea
telefonica a unui Centru pentru protectie impotriva violentei
sau a protectiei copilului. In cazuri de violenta excesiva apelati
la politie sau la protectia copilului si a tinerilor.

Inainte de toate: apelati la ajutor din timp!

Nu asteptati pana este prea tarziu: sfaturile de mai sus
impotriva plictiselii, impotriva fricii si ingrijorarii, si, in special
sfaturile impotriva aparitiei conflictelor, va ajuta sa va raportati
corect la sentimentele negative care apar in situatii de criza si
tensionate, fnainte ca acestea sa se manifeste prin violenta.



