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Cum poti aborda schimbarea?

Prof. Luiza Beatrice Covaci
Consilier scolar CJRAE Prahova

,Dezvolta o atitudine de recunostinta si acorda apreciere pentru tot ceea ce se
intampla in viata ta, stiind ca fiecare pas 1nainte este un pas catre atingerea a ceva mai
mare si mai bun decat situatia ta actuala.”

Brian Tracy

Dupa cum deja stiti ne confruntdm cu o crizd globala, produsd de virusul
COVID 19, care ne-a obligat pe toti sa limitdm interactiunea sociala.

In general, in existenta noastra, suntem pusi in tot felul de contexte care ne
solicita capacitatea de adaptare. Daca pana mai ieri tot citeam despre efectele nocive ale
expunerii prelungite la televizor/laptop/tableta, azi, aceasta este singura modalitate prin
care putem ramane conectati. Astfel, elevii continud activitdtile de invatare prin
intermediul platformelor on-line pentru a transmite informatii, idei, opinii, pentru a
invata si pentru a putea continua activitatile.

in contextual actual, schimbarea este produsa de acest virus, care ne determind
sd ne modificam comportamentul social. Aceastd schimbare aduce dupa sine atat efecte
pozitive cat si negative. Printre efectele pozitive pot enumera: nivelul de poluare a
scazut, parintii pot petrece mai mult timp de calitate cu copiii, elevii se bucura de
cursuri on-line, s-a dezvoltat o solidaritate la nivel global. Efectele negative ar fi
urmadtoarele: la nivel psihologic, a aparut panica/temerea justificatd pentru propria
sanatate si a celor apropiati si pentru ce va urma dupa ce aceasta situatie de criza. Altii
dintre noi simtim un disconfort si pentru cad marea majoritate a timpului trebuie petrecut
acasa, renuntand la anumite tabieturi formate de-a lungul timpului.

Cum poti aborda schimbarea?

1. Pentru a-ti creste nevoia de securitate, care este amenintatd Tn aceasta
perioada, ar putea ajuta sa integrezi si sa respecti recomandarile autoritatilor/medicilor
astfel Tncat sd scazi sansele de infectare. De asemenea, poti face o autoevaluare a
propriei stari de sanatate astfel incat sd constientizezi care ar fi masurile mai potrivite a
fi luate in aceastd perioada, si la nivel individual. Gandeste-te cd panica si stresul scad



imunitatea!

2. Fa o pauza de 10 minute si fa-ti o evaluare a stilului de viatd avut pana in
prezent, apoi gandeste-te ce si cum poti adapta la noile cerinte ale mediului.

3. Gandeste-te la 3 lucruri pe care ti-ai fi dorit sa le faci pana in prezent insa n-ai
avut timpul necesar (ti-ai dorit sa-ti consolidezi niste informatii despre un sistem de
operare, ai fi vrut sa citesti mai mult, ti-ai dorit chiar sa petreci timp de calitate cu
parintii sau sa le spui niste lucruri pe care n-ai avut ragaz sa le spui pana acum, iti
doresti sd comunici mai mult cu un prieten vechi etc.).

4. Lucreaza cu tine, dezvolta-te personal! Fa-ti o autoanaliza, de exemplu —
gandeste-te ce te motiveaza, ce te face fericit, ce obiective ti-ai propus in ultimii ani si
cate ai reusit sa atingi, ce tipuri de abilitati mai ai nevoie sa dezvolti pentru a-ti creste
sansele de reusita in domeniul tau de activitate, vrei sa devii antreprenor — fa-ti un plan
de afacere sau gandeste ideea de afacere, fa-ti un plan de cariera etc. Toatda aceasta
introspectie o sd te ajute sa te definesti, sd te autocunosti, sd stii ce vrei, ce poti, ce stii
sa faci.

5. Daca te simti nelinistit in continuare, incearca sa nu mai participi la discutii
privind noua situatie, discutii care iti cresc disconfortul. Discuta cu persoane pozitive,
care te incurajeaza si te pot sprijini sa depasesti starea de neliniste.

6. Fa sport! Daca esti o persoana activa nu trebuie sa renunti, exista numeroase
modalitati prin care poti face exercitii fizice acasa. Este o bund modalitate de a-ti
stimula si creativitatea; expl. n-ai gantere folosesti sticle!

7. Propune-ti sa inveti in fiecare zi ceva nou! Afla informatii noi despre univers,
oameni, plante si lista poate continua in functie de domeniile tale de interes.

Toate acestea vor contribui la o stare generald de bine, vei fi mai fericit, vei
aprecia mai mult viata si ceea ce are ea sa iti ofere!



