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Instructiuni de utilizare a emotiilor in situatii de criza
intre insight si teroare

Prof. Elena Alina Mildarasanu
Consilier scolar CJRAE Prahova

Existd o ,intorsaturd”, un efect colateral neasteptat in ceea ce priveste
fenomenul de coronavirus, de care nu se vorbeste sau despre care se vorbeste prea
putin, aducand dupa sine, ca o consecintd a subestimdrii acestuia, anumite
daune/dificultati la nivel psihic. Este vorba de dificultatea de a gestiona emotia
,»,FRICA”.

1. Cum putem gestiona mai bine teama de a fi contaminat?

In primul rand ceea ce trebuie spus este faptul ci exista 2 tipologii de anxietate:
o frica ,,prietend”, cea care ne ajuta sd obtinem o performantd mai buna, cea care ne
,,actlveazé” ajutandu-ne sa ramanem concentrati pe ceea ce avem de facut si o frica
,lnamica” care ne paralizeaza, ne imobilizeazd aducandu-ne pana in punctul de a lua
decizii gresite. Odata ce am adus in lumina aceste 2 tipologii de anxietate ceea ce am
putea face pentru a le gestiona este sa:

analizim sursele de informatie — sd ne intrebdm cui permitem sd puna in
mintea noastra ideile despre ceea ce se Intampld — sunt surse experte, formale sau sunt
surse care cauta doar sa-si atingd un scop propriu intr-o maniera senzationala?

\ si limitim consumul de informtii din telejurnale, social, ziare. Este clar ca
este important si corect sd ne informdm despre ceea ce se intampla in jurul nostru dar
trebuie sd evitdm suprastimularea cu informatii pentru a nu risca sa punem corpul si
mintea intr-o stare de tensiune si alertd care sa culmineze cu simptoame obsesiv
compulsive de control morbos in legatura cu ceea ce se intampla in fiecare moment in
jurul fenomenului coronavirus, tensiune si alertd care ar fi putin sau deloc utila si
benefica pentru noi si cei din jurul nostru;

\ contrabalansim teama si spaima, printr-un instinct de viati, dedicind deci
timpul nostru unor activitati practice si concrete: lectura, informare, cultivarea relatiilor
interpersonale, exercitiu fizic sau de alta natura (artistice sau intelectuale). Toate aceste
activitati merg in directia cultivarii §i apararii vietii lucru care este foarte important in
momente ca acestea In care suntem incercuiti de scene infricosatoare.




2. Cum putem si gestionim teama celor din jur?

Dacé avem un frate, un copil, un parinte sau un partener caruia ii este teama si
este foarte Tngrijorat, as incepe prin a spune ceea ce trebuie sd se evite in aceste situatii:
coliziunile verbale frontale si conflictele ideologice. Este absolut inutil si deloc benefic
sd convingem sau sd constrangem o persoand speriatd sd 1si schimbe ideea. Este, in
schimb mult mai util sd trecem de la un nivel de preocupare/ ingrijorare la un nivel
de ocupare/ de ingrijire activa. Asadar este mult mai util sa fi ocupat decat preocupat,
de aceea dacad ne dorim sa 1i ajutam pe ceilalti sd 1si gestioneze anxietatea, noi trebuie
sd fim primii care dau un exemplu, ocupandu-ne de prezent, de lucrurile practice. Deci
vom Incerca sd ascultdm, sd intelegem persoana care este ,,acoperitd” de propria-i stare
emotionald negativa, Incercand in acelasi timp sa o ,.,transportdm”, sd o readucem de la
teama pentru viitor la atentia pentru prezent, deoarece sunt lucrurile pe care le
facem azi, ,,aici si acum” cele care determind viitorul nostru.

3. In cazurile in care teama devine teroare, panica, psihoza
ce se poate face?

Gestionarea atacurilor de panica,a simptoamelor psihotice,a atacurilor de
anxietate,a insomniilor este dificild, anevoioasa si chiar periculoasa as spune din partea
unui personal nespecializat, motiv pentru care este clar ca recomand ca in astfel de
cazuri persoanele sesizate sa se adreseze unui specialist precum psiholog,
psihoterapeut, psihiatru ecc. In general, s-a observat ci are sens si chiar ajutd in
momentele in care nu reusin sa gestionam propriile angoase, sd scriem gandurile si a
emotiile noastre pe o foaie de hartie. Aceastd operatie de revarsare a gandurilor si
emotiilor din_minte pe hirtie, ne permite sd eliberam mintea si sa ddm o forma
diferita continutului mintii si inimii noastre.

4. Cum si gestionam teama copiilor?

Este corect si normal sd fi ingrijorat pentru temerile propriilor copii, insd ceea
ce am observat din arcul propriei experiente si a fost deasemenea demonstrat stiintific
este cd, daca parintii traiesc bine schimbarea, dacd parintii reusesc sa dea o semnificatie
corecta, echilibratd, adecvata anxietatii si nu o trdiesc intr-o maniera foarte rigida atunci
nici copii acestora nu vor fi tendential ,terorizati”/inspaimantati. De aceea, fatd de
preocuparea multor pdrinti care isi vad copii speriati de ceea ce se Intdmpla in
momentul de fata, sfatul este acesta: inainte de a ne interoga asupra temerilor propriilor
copii sda ne intrebam ce fel de raport avem noi cu frica, cit din aceasta emotie
reusim si o gestionim noi in mod autonom si cét reuseste sa .,dea pe afara” si deci
sa sperie si pe copii nostri.




