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Sfaturi practice si ajutor in privinta anxietatii
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Sfaturi si indicatii
Tn ghidul de fat3d nu vom descrie mésuri de igiend, distantare social3 sau de carantinare, ori de
cautiune epidemiologica, deoarece aceste indicatii sunt dinamice, criteriile si masurile sunt in

continua schimbare, la fel si recomandarile.

Indicatii concrete/stil de viata

1) Aigrija sa te documentezi din surse credibile. Exemple includ:

http://www.ms.ro/coronavirus-covid-19

https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019

Posturi tv cu stiri cu reputatie buna, nu cele cu caracter scandalist de scandal si melodramatic.
Declaratii ale autoritatilor nationale.

2) Sfaturile date de catre Directorul general al OMS, Dr Tedros Adhanom Ghebreyesus pentru

stilul de viata adoptat acasa pe parcursul carantinei (11.03.2020)
e Mananca sanatos pentru a imbunatati sistemul imunitar
e Limiteaza aportul de alcool si de bauturi zaharoase

e Nu fuma. Acest lucru poate amplifica simptomatologia COVID-19 si creste riscul de a

face o forma grava a bolii
e Fd exercitii fizice/ sport pentru cel putin 30 minute pe zi (adulti) sau o ora (copii)

o Dacaiti este permis sa iesi afara, fa o plimbare, alearga sau mergi cu bicicleta, pastrand

distanta corespunzadtoare fata de ceilalti
e Daca nu poti parasi locuinta, danseaza, fa yoga sau mergi pe scari

e Persoanele care lucreazad de acasa nu ar trebui sa stea o perioadd indelungata in aceeasi

pozitie
e Fa opauza de 3 minute o data la fiecare jumatate de ora

e Nute maigandila criza. Ascultd muzica, citeste o carte sau joaca un joc


http://www.ms.ro/coronavirus-covid-19/
https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019

3) Aigrija la fake news

Fake news este un neologism care se refera la stirile fabricate. Acest tip de stiri, care
apare in formele traditionale de media (ziare, tv), pe platformele sociale sau siteuri, nu are nici

0 baza reald, desi este prezentata ca atare.

Guy Campanile, un producdtor de la postul TV CBS, le descrie ca fiind “Povesti apdrute

din nimic. Sunt elaborate intentionat si sunt minciuni”.

Cum sa recunoastem un fake news? Adesea este greu. Totusi, cel mai simplu mod de a

ne proteja este sa ne luam informatii doar din surse sigure.

Dincolo de acest sfat, mergeti dupa zicala Dacd este prea frumos sd fie adevdrat,
probabil cd nu e (gen tratament miracol care costa putin), si invers dacd suna prea

melodramatic sau telenovelistic, posibil sa fie fals.

Indicatii psihologice
1.Evita excesul de stiri

A te uita toata ziua la stiri, poate amplifica anxietatea, in special datorita biasului de
selectie negativ si a caracterului catastrofizant, altfel spus, stirile mai adesea arata lucruri rele,
mai rar lucruri bune. Lucrurile bune nu se prea prezinta, se omit ori se arata la alte emisiuni,
astfel dand impresia ca se intdmpla doar lucruri rele. De asemenea, desi nu toate posturile fac
asta, unele posturi prezinta situatia dramatizat si adesea exagerat pentru ca are priza mai mare
la public.

Desi ar putea sa ti se para cd a te uita la stiri iti da un sentiment de control, Tn fapt este
o strategie cu costuri mai mari decat beneficii. De asemenea, o minte anxioasa este predispusa
sa preia informatiile cu caracter catastrofic si sa le ignore pe cele care contrazic catastrofa, sau

chiar in general sa ignore informatiile pozitive (de bine).

Probabil cea mai inteleapta idee este sa iti faci o ord de documentare (neaparat din
surse credibile) pe zi, fie dimineata fie seara, si in rest sa eviti informatiile despre COVID. Poti

stabili un orar de TV.

Daca ti se pare dificil acest lucru si simti nevoia de a te informa constant sau mai des,

recomandam sa amani acest impuls. Ar fi indicat ca Tv-ul sa fie inchis in cea mai mare parte a



timpului (online - sa nu tineti deschise in permanenta taburi cu stiri sau statistici) sau sa ramana
pe posturi care nu au legatura cu criza. Atunci cand iti vine sa schimbi canalul pe stiri, amana
acest lucru cu cel putin 30 minute, te uiti la ceas si te abtii (chiar daca este nepldcut). Daca
dupa 30 de minute nevoia a mai scazut, mai adaugad 30 de minute. Daca nu a scdzut si chiar

usturd nevoia, poti verifica. Dupa cateva zile mareste intervalul la 45 minute, apoi, 60, etc.

2.5a fie lumina! Efectele luminii asupra dispozitiei

Tncearcd s& stai in mediu cat mai bine luminat, preferabil natural.

Studiile arata ca lumina Tmbunatdteste dispozitia si chiar alunga depresia (Karawi si
Lugman, 2016). Incerc3 sa faci astfel incat s& intre cat mai multd lumind naturald in casi. Este

de asemenea recomandat ca dimineata sa stai cu fata la soare (fard a te uita direct in soare)

cam 30 minute. Daca normele de epidemiologice permit chiar pe balcon la aer. Daca nu, langa

geam, sorbind un ceai, citind o carte, etc.

3.Ce faci cu plictiseala?
Plictiseala este o stare emotionald extrem de nepldcuta si din pacate situatia curenta
ne limiteaza mult paleta de activitati. Totusi, pe langa binemeritata si mult dorita odihna, exista

lucruri care pot fi facute acasa si care imbunatatesc starea de spirit.

Nu uita, Tn ciuda izolarii recomandate la domiciliu, se poate mentine o viata sociala si in
mediul online. Suna-ti des prietenii si familia, folosind apelurile video. Se pot face chiar si
apeluri video 1n grup. Se poate sta la o cafea pe apel video Tn grup. Foloseste acest timp si
pentru a te reconecta, chiar si cu prieteni cu care ai pierdut legatura. Tot timpul excesiv poate

ocaziona reconectarea cu oameni cu care ai pierdut legatura.

Desi este greu, Incearca sa privesti aceasta situatie ca pe o oportunitate de a face tot
ceea ce Tnainte nu Tti permitea timpul, cel putin din ce se poate face acasd. Daca te ajuta,
Tncearca sa iti amintesti care erau lucrurile pe care iti doreai sa le faci inainte de epidemie? Ce
lucruri ziceai ca vei face cand vei avea timp? Proiecte améanate? Ce lucruri iti doreai sa faci cand

vei avea timp? Fa o lista scrisa.



De asemenea, este o oportunitate pentru dezvoltare personald. Poate citesti cartea
aceea groasa care ai inceput-o anul trecut. Sau inveti o limba straind. Poate iei chitara umpluta
de praf in mana sau desenezi. Poate o carte de specialitate sau 5 TED talkuri pe zi, sau orice
altceva... Ai ori aveai In trecut aspiratii pentru dezvoltare? Care erau? Oare pot fi puse in

practica acuma?

O alta idee este sa iti revizitezi valorile. Ce este important pentru tine Tn viatd? Ce
fnseamna cel mai mult? Care sunt valorile dupa care iti ghidezi viata? Oare ai putea sa investesti

energie mai multa in ele?

Tn caz c& totusi plictiseala iti d& de furcs, iatd o listd cu idei concrete:

Yoga (exista clipulete instructionale pe net) Reparat prin casa

Tnvatd mindfulness (exista resurse disponibile pe net. Ascultat radio

Recomandam Mark Williams sau Jon Kabat-Zinn). Jocuri pe calculator

Baie fierbinte ) e -
Literatura (fictiune, non-fictiune, etc)

Un film acasa ) .
Jucat cu animalele de companie

Ascultat muzica . o y
Rearanjat mobila in casa

Citit reviste/articole pe net ... . N .
/ P Gatit/Arta culinara/retete noi

Un hobbie nou (desenat, cantat, yoga, etc) Karaoke

Crosetat . " .
’ Privit fotografii vechi

S A . .
ex Inceput/Tinut jurnal

Cantat la instrument N T e
Autoingrijire (manichiura, pedichiura, spot, etc)

A face un cadou facut de mana pentru cineva . . ) .
Jocuri de familie (mima, nu te supdra frate. Fazan,

A scrie o carte sau poezii etc)
Renovat mobila Masaj
Religie (reconectarea cu practicile religioase/citit Origami

Biblia)
Tnvatat o limba straing
Tamplarie/artizanat
nvat4 caligrafie (exista tutoriale pe youtube)
Fa-ti arborele genealogic
Lego!
Tnvatd beatbox.

Puzzle

Parada de moda acasa
Urmadrit meciuri sportive
Urmarit showuri de stand-up comedy pe net
Facut ordine (in dulapuri, la scule, etc)
Sport/aerobic

Goleste dulapul de haine pe care nu le mai porti
(poate doneaza ce nu iti mai trebuie).

Cauta pe google ce poti sa faci antiplictiseala pe
timpul carantinei.



4.Deznadejdea si agenda

Legat de si in continuarea ultimului capitol, concepe o agend3 s3ptdmanald. in aceasta
perioada este dificil sa ne facem planuri pe termen lung, intrucat nu stim exact cum vor evolua
lucrurile, iar aceastd incertitudine in sine poate genera anxietate. Pentru a preveni acest lucru,
ai putea sa iti faci agenda doar pentru cateva zile. Noteaza cateva activitdti placute si/sau
necesare si incearcad sa le planifici astfel incat pe fiecare zi sa ai planificate activitati care tin de
ingrijire personald, distractie, socializare, relaxare, dezvoltare personald etc. In acest fel aduci
o nota de predictibilitate si control Tn viata ta, lucru care va contribui semnificativ la scaderea
anxietatii.

De asemenea, acest sfat este valabil si pentru emotiile de deznadejde, daca simti ca te
devitalizezi sau chiar deprimi. In cazul in care apar emotiile adineaori mentionate, este
important sa faci agenda si sa te tii de ea, chiar daca vine greu. Este importat sa te reactivezi

altfel risti sa te scufunzi in deznddejde.

Exempu:
Lu Ma Mi Jo Vi Sa Du
Sport Curat Dans
Gatit Skype
Film Stand up
comedy

5.Daca ai ganduri urate
Pe parcursul aceste perioade este posibil sa te framante ganduri, ingrijorari. Ganduri
ca situatia s-ar putea Tnrautati, ca vor pati ceva rau cei dragi, cd te-ai putea imbolnavi, ca ai

putea ramane fara provizii, etc.



Desi este foarte normal sa ai ganduri urate in aceasta perioada, unele gadnduri pot
deveni atat de mari si grele incat iti ocupa tot spatiul mintal incat nu mai a loc de altceva. Desi

acest lucru este normal, nu Tnseamna ca nu este neplacut.
Pentru a te ajuta sa faci fatd acestor ganduri propunem 2 solutii:

1) Identificd gandul, formuleaza-l, apoi scrie-l pe o foaie. Apoi, fa o coloana cu argumente
pro, care sustin gandul si o alta coloana cu argumente contra, care contrazic gandul. Ai grija
ca cele doud liste/coloane sa fie balansate. Sa fie argumente suficiente de ambele parti.
Poti sa joci avocatul acuzarii si avocatul apararii. Fiecare gand luat la analiza, trebuie sa fie

scris folosind formularea: Am gandul ca...

2) Tncercd s3 te indepédrtezi de gand. S& capeti perspectivd asupra lui. Nu s3 7l corectezi sau
sa scapi de el, ci sa il vezi de afard, cu mintea inteleaptd. Pentru a obtine acest lucru poti
fncerca sa iti canti gandurile. Alege o piesa simpla, cu un ritm melodios, si in loc sa canti
versurile originale, canta gandurile. Nu-i bai daca nu rimeaza :).

Desi este putin ilard abordarea, te poate ajuta sa obtii niste distanta intre tine si gand.
Pentru mai multe detalii pe aceasta abordare vezi Hayes, S. (2005) - Get Out of Your Mind

and Into Your Life, cap, 5 si 6 (pt vorbitorii de englezad).

O abordare mai profunda a anxietatii de COVID

Sfaturile doctorului Russ Harris, autorul cartii The happiness trap.

Cele ce urmeaza sunt un set de pasi practici pentru a raspunde eficient crizei corona folosind

principii ale terapiei prin acceptare si angajament.

1) Centreaza-ti atentia pe ceea ce poti controla.

Criza corona poate sa ne afecteze in multe feluri — fizic, economic, social si psihologic. Fiecare

dintre noi este pus in fata unei foarte reale provocari ale raspandirii acestei boli serioase si ale



inabilitatii sistemului sanitar de a le face fata, perturbari sociale si comunitare, reverberari
economice si probleme financiare, obstacole si intreruperi in multe aspecte ale vietii... si lista

continua.

Cand suntem pusi fata in fata cu o criza de orice fel, teama si anxietatea sunt inevitabile. Sunt
raspunsuri normale si naturale la situatii provocatoare, infuzate cu pericol si incertitudine. Este
mult prea usor sa te pierzi in ingrijorare si ruminatii legate de tot soiul de lucruri care sunt in
afara controlului tdu: ce se poate intampla in viitor? Cum ar putea virusul sa te afecteze pe tine
sau pe cei dragi, comunitatea din care faci parte, tara sau chiar lumea — si ce se va intampla
atunci — si asa mai departe. Desi e complet natural sa ne pierdem in asemenea ingrijorari, nu
este neapdrat si util. Intr-adevér, cu cat mai mult ne centrdm asupra a ceea ce nu este in

controlul nostru, cu atadt mai anxiosi si lipsiti de speranta ne vom simti.

Astfel, cel mai important lucru pe care orice persoand poate sa-l faca in orice tip de criza —

corona sau altceva — este sa: te concentrezi pe ceea ce se afla in controlul tau.

Nu poti controla ce se intampla in viitor, nu poti controla COVID-ul sau economia lumii, sau
modul Tn care guvernul administreaza aceasta situatie complicatd. Si nu poti in mod magic
controla sentimentele eliminand acea perfect naturalda teama si anxietate, dar poti controla

ceea ce faci aici si acum. Si asta conteaza.

Pentru ca ce faci — aici si acum — poate sa faca o diferenta enorma pentru tine, pentru toti cei
care trdiesc cu tine si o diferenta semnificativa pentru comunitatea din jurul tdu. Realitatea
este cd avem mult mai mult control asupra comportamentului decat avem asupra gandurilor
si emotiilor, astfel incat, tinta numarul unu este sa preiei controlul comportamentului — aici si

acum — sa raspunzi efectiv la criza.

Asta presupune sa ne ocupam atat de lumea noastra interioara — gandurile si sentimentele
noastre dificile —, cat si de lumea exterioara — toate problemele reale ce le infruntam. Cum sa
facem asta? Pai, cand o furtuna mare se dezlantuie, barcile din port coboard ancora, pentru ca
daca nu o fac vor fi aruncate in larg. Desigur a cobori ancora nu face furtuna sa dispara
(ancorele nu pot controla vremea) dar pot tine barcile in port pana furtuna trece in propriul ei

ritm.

Tn acelasi fel, intr-o criz& curenta toti vom tréi ,furtuni emotionale”: gdnduri contraproductive

si neajutatoare invartindu-se prin mintea noastra si emotii dureroase zvarcolindu-se in corp. Si



daca suntem rapiti si purtati de furtuna din interiorul nostru nu mai e nimic eficient de facut.

Astfel incat, primul pas este sa cobori ancora folosind o simpla formula CRC.
C —la Cunostinta — de gandurile si emotiile tale
R — Revino in corpul tau
C — Conecteaza-te cu ceea ce faci
Haideti sa le exploram rand pe rand
C la Cunostinta de gandurile si emotiile tale

Tncet si bland ia cunostintd de orice ,apare” in tine: ganduri, emotii, sentimente, amintiri,
senzatii, porniri. incearcd abordarea unui cercetitor curios observand ce se intampld in lumea

ta interioara.
Siin timp ce continui sa iei cunostinta de ganduri si emotii, de asemenea....
R Revino la corpul tau

Revino si conecteaza-te la corpul tau fizic. Gaseste care este cea mai buna metoda pentru tine.

Ai putea sa incerci cateva dintre urmatoarele sugestii sau sa gasesti propria metoda:

e Incet ap3sand talpile cu putere in podea
e Incet apdsand varfurile degetelor unul de altul
e TIncetintinzand bratele sau gatul, ridicAnd umerii

e Tncet respirand

Nota: nu incerci sa te ascunzi, scapi sau sa te distragi de la ce se intampla in lumea ta interioara.
Telul este sa ramai constient de gandurile si emotiile tale, continuand sa iei cunostinta de
prezenta lor... Si Tn acelasi timp revino si reconecteaza-te cu corpul tau miscandu-| activ. De
ce? Ca sa poti obtine cat mai mult control posibil asupra actiunilor tale fizice in ciuda faptului
ca nu ai control asupra emotiilor tale (aminteste-ti, centreaza-ti atentia pe ceea ce iti este in

control).
Si pe masura ce iei cunostinta de gdnduri si emotii si te intorci in corpul tdu, de asemenea...
C Conecteaza-te la ceea ce faci

Tncearcd sa faci prizd de constiintd vizavi de unde esti si recentreazi-ti atentia asupra

activitatilor care le faci.
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Gaseste propria tehnica pentru a face asta. De asemenea, poti incerca cateva sau chiar toate

dintre sugestiile urmdtoare:

e Privestein jurul tau si observa cinci lucruri pe care le poti vedea

e Observa trei sau patru lucruri pe care le poti auzi

e Observa ce anume poti mirosi ori ce gusturi simti

e Observa ce faci acum, in clipa asta.

e Termina exercitiul prin a dedica intreaga ta atentie activitatii de fata (si daca nu ai

activitati semnificative de facut vezi urmatorii trei pasi)

Tn mod ideal, parcurge ciclul CRC incet, de trei sau patru ori, transformandu-l intr-un exercitiu
de doua —trei minute. Daca doresti sa primesti mai mult ajutor in aceste exercitii, poti descarca
niste Tnregistrari audio gratuite (pentru vorbitorii de limba englezad) ce te vor ajuta sa cobori
ancora, exercitii ce variaza intre 1 Si 11 minute

(https://www.actmindfully.com.au/freestuff/free-audio/).

Nota: te rog nu sari primul C din CRC. Este important sa continui sa iei cunostinta de ganduri si
emotii, In special, daca ele sunt dificile sau inconfortabile. Daca sari primul C exercitiul acesta

se va transforma intr-o tehnica de distragere — ceea ce nu trebuie sa fie.

A coborf ancora este o abilitate deosebit de utild. Poti s-o folosesti pentru ganduri sau emotii
dificile, amintiri, porniri sau senzatii, pentru a decupla pilotul automat si a te recupla la viat3,
pentru a intrerupe ruminatiile, obsesiile si Tngrijorarile si pentru a-ti centra atentia asupra ceea
ce faci. Cu cat mai bine te ancorezi in aici si acum cu atat mai mult control vei avea asupra

actiunilor tale. Ceea ce va face urmatorii pasi mai simpli.
2) Actiunea dedicatd

Actiunea dedicata sau actiunea in favoarea unui angajament face referire la o actiune efectiva
ghidata de valorile tale centrale, actiune executatda datoritd faptului cd este esentiald/
importantd pentru tine; actiunea asumata, chiar daca evoca ganduri si emotii dificile. Odata ce
ai coborat ancora folosind formula CRC vei avea mai mult control asupra actiunilor tale, ceea
ce va permite sa faci lucrurile care conteaza cu adevarat pentru tine. Desigur, asta include si
masurile protective impotriva COVID, precum spalatul frecvent al mainilor, distantare sociala

etc. Dar pe l1anga toate astea luati in considerare: ce fel de lucruri simple exista prin care te poti
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Tngriji de tine, de cei cu care locuiesti si de cei pe care realmente poti sa-i ajuti? Ce fel de lucruri

suportive si de ingrijire poti sa faci?

Poti sa spui cateva vorbe amabile cuiva in suferinta — in persoana sau prin telefon sau prin

mesaj’?

Poti sd ajuti pe cineva cu o sarcina (activitate)? Sau sa gatesti o masa? Sau sa tii mana cuiva?

Sau sa te joci cu copilul tau?

Poti sa-i fii alaturi cuiva care este bolnav? Sau in cazuri grave sa-i gdsesti ajutor medical

necesar?

Si daca esti carantinat acasa care ar fi cel mai util mod de a-ti petrece timpul? Ai putea sa incerci
sa te reconectezi cu lucruri importante pentru tine, precum sanatatea (facand sport sau
mancand sanatos), dezvoltarea personald sau orice altceva. Daca esti familiar cu abordari de

tip mindfulness, ai putea sa reiei exercitiile?

De repetare ori pe parcursul zilei intreaba-te (ce pot face chiar acum — indiferent cat de mic —
ce ar putea Tmbundtati viata mea, a oamenilor cu care traiesc sau a comunitatii?). indiferent

care este raspunsul fa-o si dedica-te intru-totul.
3) Deschide-te

A fi deschis inseamna a face loc pentru sentimente dificile si a fi bland cu tine insuti. Garantat,
sentimente dificile vor continua sa apara pe masura ce decurge criza: frica, furie, tristete,

rusine, singuratate, frustrare, confuzie si multe altele.

Nu le putem opri; ele sunt reactii normale, dar ne putem deschide si putem face loc pentru
ele: recunoscand ca sunt normale si permitandu-le sa fie prezente/ sa existe in noi (chiar daca

ele dor) si sa ne autoabordam cu blandete.

Tine minte, blandetea de sine e esentiald daca vrei sa faci fata acestei crize, in special daca esti
in postura de ingrijitor. Dacd ai zburat vreodatd intr-un avion ai auzit expresia urmatoare ,in
cazul unei urgente puneti-va propriile masti de oxigen Tnhainte de ai ajuta pe altii”. Ei bine,
blandetea de sine este masca ta de oxigen, daca vrei sa poti avea grija de altii, va trebui mai

Tntai sa ai grija de tine.
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Asa cd intreaba-te daca cineva iubit ar trece prin aceastad experienta, simtind ceea ce eu simt —
daca as vrea sa fiu bland fata de ei — cum i-as trata? Cum m-as comporta fata de ei? Ce as face

sau spune? Apoi, incearca sd te comporti cu tine insuti Tn acelasi mod.
4) Valori

Actiunea in favoarea unui angajament ar trebui sa fie ghidata de catre valorile tale centrale: ce
vrei sd reprezinti in fata acestei crize? Ce fel de persoana vrei sa fii pe masura ce treci prin asta?

Cum ai vrea sa-i tratezi pe ceilalti si pe tine insuti.

Valorile tale ar putea sa includa: iubire, respect, umor, rabdare, curaj, sinceritate, pasare,
deschidere, blandete sau multe altele. Cauta metode de-a presara aceste valori in ziua ta, lasa-

le sa-ti ghideze si motiveze actiunile.

Desigur pe masura ce aceasta criza se desfasoara vor fi tot soiul de obstacole in viata ta, teluri
pe care nu le poti atinge, lucruri pe care nu le poti face. Dar poti totusi continua sa-ti trdiesti
valorile Intr-o sumedenie de feluri diferite, chiar si in fata acestor provocari. in mod special,
intoarce-te la valorile de blandete si pasare. la in consideratie: ce metode blande si pdsatoare

sunt prin care poti sa te tratezi pe tine pe masura ce treci prin asta.
Ce fel de cuvinte blande, fapte amabile poti sa spui sau faci pentru tine?

Ce fel de moduri amabile si blande de ai trata pe ceilalti care sufera? Ce fel de moduri sunt prin
care poti contribui la bunastarea comunitatii? Ce poti face sau spune incat peste cativa ani

cand vei privi inapoi, sa te simti mandru de modul in care ai raspuns la aceasta criza?

Cand sa apelezi la un specialist?
Tn vremuri de crizd este normal s3 triiesti sentimente de ingrijorare, team4, tristete.
Este poate normal ca ele sa fie chiar destul de intense, totusi, este adesea greu de spus cat

este normal sau care este limita.

n cele ce urmeazé o sd Incercdm s3 te ajutdm s& iti dai seama ce e o anxietate normals,

si ce depaseste mdsura. Urmatoarele, sunt semne cad ai putea avea nevoie de ajutor specializat:
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- Daca observi ca anxietatea respectiv teama iti ocupa marea parte a timpului, este un
semn. Altfel spus, daca ingrijorarile ti ocupa tot timpul, chiar si cand esti acasa si acest lucru

se petrece mai multe zile decat nu.

- Daca anxietatea este foarte intensa. Este una sa fi usor tensionat si ingrijorat, este alt
lucru sd simti panicd. Daca observi ca ai momente in care teama devine atat de mare incat

ajungi sa 1ti bata inima tare sau sa respiri accelerat din cauza fricii.

- Dacd observi ca teama este atat de intensd incat metodele tale obisnuite de a te

deconecta nu functioneaza si orice ai face nu se opreste.
- Daca nu mai poti dormi din cauza ingrijorarilor.

- Daca te speli pe maini excesiv inclusiv cand esti acasa si nu ai contact cu surse de

contaminare.

Dat fiind faptul ca semnele descrise mai sus sunt relativ subiective, este posibil sa nu
reusesti s iti dai seama ori sa simti c& e la limitd si nu este clar. In acest caz poti apela la un

psihoterapeut sau la un psihiatru sa te lamuresti.

Colegiul psihologilor din Romania a compus o echipa de psihoterapeuti voluntari, care
fac consultatii (si online) gratuit. Daca simti ca sfaturile din acest ghid sunt insuficiente poti

apela la ei fie pentru psihoterapie, fie pentru o evaluare.

Detalii gasesti la: https://alegericpr.ro/index.php/registre-2
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