Infrunta coronavirusul

Ghid de utilizare

I'll teach you all this in eight easy steps
The course of a lifetime, you'll never forget

® Alanis Morissette: Eight Easy Steps
Infrunta coronavirusul este un program de gestionare a stresului, bazat pe modelul FACE

COVID conceput de psihiatrul australian Russ Harris, un specialist in terapia prin acceptare si
angajament (pe scurt ACT, pronuntat ca un cuvant, act), consideratd in prezent una dintre cele
mai eficiente forme de psihoterapie. Acest program a fost elaborat in cadrul Departamentului de
Psihologie Aplicata al Universitatii Babes-Bolyai din Cluj, in colaborare cu Asociatia Romana
de Hipnoza Clinica, Relaxare si Terapii Ericksoniene si Institutul pentru Tehnologii Psihologice

Contextuale.

Programul valorifica principiile terapeutice elaborate in cadrul ACT, care au asigurat succesul

acestei metode in tratarea unei game foarte variate de probleme psihologice si tulburari mintale.

FACE COVID este un acronim, fiecare dintre literele ei fiind de fapt initiala uneia dintre
componentele interventiei. Fiecare dintre aceste componente este abordatd printr-o serie de
exercitii validate stiintific — majoritatea imprumutate din instrumentarul ACT, dar si din alte
orientdri ale psihoterapiilor contemporane — a céror eficientd poate fi asiguratd doar in cazul

practicdrii lor sustinute.

Cele noua litere ale FACE COVID se constituie in pasi succesivi ai programului nostru.

Fiecaruia dintre pasi i1 consacram o zi, astfel incat durata totald a programului este de 9 zile.

Incheiem aceasta scurtd introducere cu prezentarea celor noua componente ale programului:

F = Focuseazi-te pe ce poti controla

A = Admite gindurile si sentimentele tale
C = Conecteazi-te la corpul tiu

E = Energie investiti in ceea ce faci

C = Concentreazi-te pe actiuni angajate
O = Ofera spatiu

V = Valori

I = Identifica resurse

D = Dezinfecteaza si pastreazi distanta



Participarea la programul nostru este gratuitd. Dacd doresti sd participi la Infrunta
coronavirusul este important sa Intelegi ca eficienta acestuia depinde de practicarea cu implicare
a exercitiilor pe care ti le propunem. Simpla citire a textului, sau efectuarea exercitiilor cu

jumatati de masura nu sunt Tn masura sa-ti asigure rezultate nici palpabile, nici durabile.

Dacid 1nsd, te angajezi in practicarea lor la modul implicat, asta iti va permite obtinerea unor
rezultate, de care te vei putea bucura nu doar atunci cand te confrunti cu consecintele generate de
epidemia COVID 19, ci ori de cate ori te vei intdlni cu circumstante solicitante, sau chiar
coplesitoare.Cercetdrile din domeniul neurostiintelor, una dintre principalele surse de inspiratie a
programului nostru, au demonstrat posibilitatea programarii durabile a creierului uman prin
exersarea intensiva si deplin constientd, Intr-un interval de timp relativ scurt, a unor abilitati care

urmeaza a fi Insusite.

Cu exceptia pasilor 2-4, care vor fi parcursi toti trei Intr-o singura zi, fiecdruia dintre pasi ii
rezervam o zi intreagd. Daca apreciezi cd Tnainte de a merge mai departe, ai dori sd petreci mai
multe zile cu vreunul dintre pasi, poti face acest lucru si te asiguram, ca rezultatele vor fi si mai
bune. De asemenea, daca vei dori sa repeti vreun exercitiu de mai multe ori, sa-1 reiei in zile
succesive, sau oricand de aici incolo, cand vei dori sa faci acest lucru, sau il vei gasi util, ai

acordul nostru.

Desi prin programul nostru vizdm insusirea unor abilitati de natura psihologica, capabile sa-ti
sporeasca rezilienta fata de solicitarile intense, principiile care cdlduzesc acest proces de invatare
nu dierd cu nimic de cele care stau la baza insusirii cantatului la chitard, sau a unei limbi strdine.
Daca doresti, ca noile tale abilitdti sa fie dezvoltate corect, este nevoie de focusarea deplin
constientd asupra procesului de nvatare. Este mult mai usor sd-ti insusesti deprinderi si abilitati
corecte, decat sd le corectezi pe cele care s-au fixat eronat. Asta asigurd, intr-o etapd initiala,
dezvoltarea competentei constiente, pe baza cdreia putem — in conditiile exercitarii unui control
constient strict — efectua actiunile in a cdror Insusire suntem angajati. Nefiind automatizata,
succesiunea si executia corectd a operatiunilor necesitd supraveghere atentd si constientd. Dar
practica repetatd are ca efect automatizarea, permitand Tnainte de toate executia economicoasa a

operatiunilor implicate de abilitate, pentru ca treci la faza competentei inconstiente, adica a



performarii la nivel inalt, care nu mai necesitd supraveghere constienta. Si in al doilea rand,
aceeasi exersare sustinutd asigurd ca rezultat si durabilitatea, permanentizarea abilitatii. Totusi,
sporirea numarului repetitiilor nu este de ajuns pentru a asigura dezvoltarea unor abilitati care sa
reziste la proba timpului. Este la fel de important, ca acestea s se Inscrie intr-un interval de timp
relativ scurt, astfel incat de la practicarea unui exercitiu, pand la reluarea acestuia sd nu treacd
prea mult timp, caz in care nu s-ar produce un efect cumulat al acestora, ci doar efecte de scurta

durata ale unor repetari izolate.

In cadrul fiecdrui pas, vei gisi o descriere detaliata a functiei si a importantei pe care abilitatile
ce urmeaza a fi dezvoltate in cadrul acelei secvente a programului o prezintd din punctul de
vedere al gestiondrii stresului generat de pandemie si, totodatd al exercitiilor care permit
dezvoltarea acelor abilitati. Toate aceste descrieri sunt cuprinse Intr-un document pdf pe care il
vei putea descarca de pe acest site. Recomandarea noastra este sa citesti cat mai atent si partea
informativa, pe de o parte pentru a intelege care dintre componentele problemei cu care te
confruntd pandemia sunt contracarate prin abilitatea la a carei dezvoltare tocmai te pregatesti sa
lucrezi, iar pe de alta, pentru a afla cum functioneazd mecanismele puse in functiune de aceste
abilitati si cum acestea pot reprezenta un antidot al efectelor toxice ale provocérilor. Oricat de
eficiente ar fi aceste exercitii si oricat de mult te-ar putea sprijini strategiile prin care poti
confrunta pandemia, nu dorim sa executi orbeste niste instructiuni, ci dorim sa te poti gandi la
aceste probleme beneficiind de Intregul suport pe care stiinta ti-1 poate oferi. Doar asa vei deveni
capabil ca si acum, in fata acestui nou corona-virus, dar si in viitor, cand te vei confrunta cu
provocdrile altor situatii dificile, sd poti lua, pe cont propriu, cele mai bune decizii si sa poti

intreprinde cele mai eficiente masuri.

Materialele audio anexate, te vor indruma in efectuarea cat mai eficientd a exercitiilor. Unele
dintre acestea vor fi exercitii de meditatie si nu vor pretinde din partea ta decat sd asculti
inregistrarile audio si si urmezi intocmai instructiunile pe care ti le ofera. In schimb, altele vor
face uz de fise de lucru, pe care le vei putea lista inainte de a te apuca de efectuarea exercitiului.
Iti oferim si o listd a tuturor fiselor de lucru, pentru a le putea pregiti inci din start. Daci optezi
pentru a lucra cu aceste fise de lucru pregatite in prealabil, iti recomanddm ca pana sa le vina
randul, respectiv dupa ce le-ai completat sd le pastrezi intr-o mapa (format A4), sau un dosar cu

sind. Astfel, vei putea reveni asupra lor, fie pentru a relua unele exercitii in vederea perfectionarii



abilitatilor pe care le antreneaza, fie pentru a avea o masurd mai obiectiva a progreselor pe care

le-ai nregistrat de cand ai inceput sa lucrezi la dezvoltarea lor.

Daca nu poti lista fisele de lucru, ai la dispozitie mai multe variante. Ti-am pus la dispozitie
fisele de lucru si in format word, ca sa le poti completa si pe calculator, in format electronic. Alta
solutie ar fi sa te folosesti de un ,,jurnal FACE COVID”, adica un caiet simplu, pe cét posibil
unul studentesc, in care si copiezi rubricile din fisele de lucru. In ultima instanta, te vei putea
folosi de cate o coala de hartie, pe care, de asemenea, vei copia rubricile fiselor. Si in acest caz,

insa, iti recomandam sa pastrezi aceste fise improvizate, care reprezintd rodul muncii tale.

Pentru exercitiile de meditatie este util sa asiguri un minimum de conditii. O incapere silentioasa,
in care, pe cat posibil, sa nu fii deranjat pret de cca. 30 minute. Cat priveste linistea din Incapere,
nu te gandi la o camerd izolatd fonic, ci doar la una, In care pe durata exercitiului sa nu te
deranjeze sunetul televizorului, sau al radioului, respectiv sa nu-ti distraga atentia de la focusarea
pe exercitii Unii chiar se folosesc de muzica, pentru a crea o atmosfera cat mai relaxata, unica
problema fiind, ca la un moment dat, atentia le-ar putea fi distrasd de un ritm incitant, sau de
frumusetea melodiei, caz in care calitatea exercitiilor ar avea de suferit.. Din acest punct de
vedere, nici asta n-ar fi o problema, cu conditia sd nu te deranjeze pe tine. Un minimum de liniste
Un fotoliu/scaun cu spatar in care sa poti sta asezat confortabil. Conditii speciale de iluminat nu
sunt, dar ar fi de preferat sd nu iti vind o lumind prea puternica in ochi. De reguld, se recomanda
practicarea acestor exercitii cu ochii inchisi, dar dacd acest lucru iti produce disconfort, poti
ramane cu ochii deschisi, caz in care iti poti crea conditii mai propice pentru efectuarea

exercitiilor, indreptand privirea spre podea.
Pe alocuri, vei gasi In text cate o pictograma, care iti va indica daca pasajul care urmeaza este:
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un exercitiu care foloseste un exercitiu care foloseste
fise de lucru descarcabile* inregistrari audio**

— /\/‘
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un exercitiu care foloseste

observatii de notat in jurnal

un exercitiu de efectuat acasa

o recapitulare



In cazul in care simti ca ai nevoie de Indrumari suplimentare, sau de a gdsi raspunsuri la
intrebarile tale legate de exercitii, ori ai dori s poti discuta cu cineva despre rezultatele obtinute
cu ajutorul exercitiilor, voluntarii nostri iti stau la dispozitie. Pe acestia 1i poti contacta la

numarul de telefon de pe site-ul nostru, sau scriindu-le mesaj prin email, la adresa @

iti dorim spor la lucru!
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