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»And step by step it wasn't hard to do
o (Pat Boone: Step by Step)

Atunci, cand te confrunti cu o situatie dificild, in care trebuie sa-ti gestionezi si propriile reactii
care pot parea scapate de sub control, cum este chiar aceasta generata de epidemie, una dintre
cele mai apasatoare — daca nu chiar cea mai apasatoare — temeri este aceea, ca ai fi neputincios in
fata amenintarii, cd aceasta te-ar fi gasit neajutorat, lipsit de resursele care ti-ar putea permite sa-
ti aperi sansele. Aceastd experientd ar fi, In sine, una foarte grea de dus. Dar ca si cum aceasta nu
ar fi de ajuns, neputinta te si ,,paralizeaza”; atunci cand o experientiezi, anticipezi ca orice
demers ai Intreprinde, zbaterea ta ar fi lipsitd de sorti de izbanda si, prin urmare, dezarmezi in

fata provocarii. Cercetarile Intreprinse de Martin Seligman, creatorul termenului de neajutorare

invatatd, au demonstrat ca trairea cronica a acestei stari iti poate chiar scurta viata.

Ca strategie, aceasta este — trebuie sa recunoastem — una cat se poate de eficientd, atunci cand te
confrunti cu situatii cu care pe bune ti-ar fi peste puteri sa te iei la trAntd. Adu-ti aminte de
exercitiul ,,Ce poti controla”. Cand renunti la incercarile inutile de a controla ce nu poti controla,
previi nu doar risipa unor resurse energetice, pe care le poti utiliza mult mai eficient, cu conditia
unei repartizdri judicioase a lor si, totodata, eviti si incasarea unor esecuri, care s-ar putea dovedi
nu doar dureroase, dar si demoralizante. Ca sa nu vorbim de scdparea basma curata dintr-o
situatie In care te-ai fi putut alege cu vatamari serioase in urma inclestdrii cu o fortd net
superioara. Nu Incape dubiu, cd aceasta este situatia in care raportul de forte este unul in mod
real disproportionat. Problema apare insd atunci, cand — tocmai din dorinta de a evita aventurarea
intr-un demers sortit din start esecului — dovedesti prudenta excesiva intr-o situatie in care ai fi
dispus de toate mijloacele necesare pentru a putea face fatd cu succes si optezi pentru
sentimentul de siguranta furnizat de pasivitate. Trebuie sd crezi de adevaratelea ca poti, pentru a
te angaja. Si dificultatea constd in faptul, ca — atunci cand nu vorbim de religie, ci de persoana ta
si de resursele tale — singura sursad cu adevarat credibild a credintei o constituie experienta traita

pe piele proprie. Iar actiunea capabild sd furnizeze experienta, presupune credinta In posibilitatea



incununarii demersului de succes. Aparent, ne aflam intr-un cerc vicios. Din fericire, acesta este

unul din cazurile 1n care putem afirma cu mana pe inimd, ca aparentele nsala.

Adica, recurgi la evitare, strategie cu ale carei costuri ai facut deja cunostintd chiar in cadrul
programului nostru. Acest lucru cautd sia te ajute sa-1 previi urmatorul exercitiu pe care ti-1

propunem, denumit ,,Intarirea eului”.

of}
EXERCITIU
Intirirea eului

Te rog sa te instalezi acum confortabil, atingdnd podeaua cu talpile, spatele drept, capul ridicat
(daca stai asezat/a pe un scaun cu spatar inalt, poti sprijini capul de acesta), privirea indreptata
inspre inainte. Dupd ce te-ai instalat, poti inchide ochii daca acest lucru iti este confortabil.
Pentru a continua, expird mai intdi puternic, golindu-ti pldmanii de aer si a evita astfel
disconfortul... si continud inspirand incet, profund, atdit de mult aer, cat poti... retine aerul in
plamani 2-3 secunde... si expird incet, cat poti de incet, cautind s expiri cdt mai mult aer... fa o
pauza de 2-3 secunde... si respird de inca doud ori profund, repetand procedura de mai inainte....
Focuseaza-te pret de cateva secunde asupra senzatiilor din corp. Ce simti in corp dupa acest scurt
exercitiu de respiratie? Foarte probabil o usoard senzatie de relaxare, de destindere musculara.
Daca da, e bine, pentru ca acesta este scopul urmarit de aceastd introducere. Dacd nu simti
relaxare, nu este nicio problema, pentru ca poti sa stii, ca o usoara relaxare tot s-a produs, chiar
dacd nu simti acest lucru, pentru cd asa functioneaza fiziologia corpului nostru. Si oricat de putin
te-ar fi relaxat acest scurt exercitiu introductiv, asta Inseamna ca esti mai relaxat(d) decat atunci,

cand am Inceput. Si asta inseamna ca putem continua.

Iar acum, te rog sa evoci o amintire legata de o problema rezolvata cu succes. Din foarte
multele amintiri de acest fel, te rog sd alegi acum una, pe care atunci cand te-ai confruntat cu ea
pentru intdia oard, te-ai gandit cd nu o poti rezolva. Adu-ti aminte cand se intdmpla asta, ce
varstd aveai... adu-ti aminte cum erai la varsta aceea... unde te aflai atunci... cauta sa-ti reprezinti
cat mai viu locul acela, lucrurile care te inconjoara, celelalte persoane din jur, daca sunt... evoca
gandurile pe care le-ai avut legate de problema cu care te confruntai... de cum ti se parea

problema, cat de grea, de ce ar fi insemnat pentru tine s nu o poti rezolva... emotiile pe care le-ai



trait gandind acele lucruri... Adu-ti aminte cum ai gasit solutia... Ce ai simtit cdnd ai descoperit
ce poti face... Cum te-ai convins sd treci la fapte... Ce te-a ajutat... Si deruleaza acum, pe ecranul
fanteziei, filmul evenimentelor... Te poti vedea din nou actionand pentru rezolvarea problemei...
poti retrdi emotiile clipelor in care iti devenea din ce in ce mai evident, cd problema..., problema
aceea care la un moment dat parea fara de solutie, se rezolva... si poti retrdi acum, bucuria
aceea..., sentimentul succesului,,, al implinirii... al sentimentului ca ai putut... ca POTI... Si poti
ramane acum... cateva secunde (cca 30 sec.), cu aceste sentimente... ale succesului..., ale
posedarii de resurse interne... care te-au ajutat ATUNCI sa-ti rezolvi problema... Si poti, sti inca
de pe acum... cd asa cum ATUNCI, cand ti-ai rezolvat acea problema... dispuneai de resurse
interne care ti-au permis rezolvarea lor... poti dispune si ACUM de aceste resurse... E atat de
bine sd stii ca resursele care te ajutd sa Infrunti dificultitile nu se epuizeaza, nu pot fi
consumate... lucrurile pe care le stii pentru ca le-ai invatat le vei sti si dupa ce te-ai folosit candva
de ele si le vei putea utiliza oricand va fi nevoie La fel, abilitatile si aptitudinile pe care ti le-ai
format, iti vor putea sluji ori de cate ori ele se vor dovedi utile. Mai mult chiar, cu cat le vei
folosi mai des, cu atat mai competent(a) vei deveni in a intreprinde actiuni cu sprijinul lor.

In acest exercitiu nu a fost vorba despre ce fel de resurse ai in posesie, ci doar despre a admite ci
ai resurse, de care te poti folosi pentru a face fata unor situatii dificile, care te-ar putea confrunta
cu sentimentul neputintei. In unele situatii de viata, chiar si atata poate fi de ajuns pentru a face
fatd, alteori insa, pentru a izbuti, sau chiar si numai pentru a te mobiliza, este nevoie de
identificarea concretd a resurselor pe care le-ai putea activa. Urmadtorul exercitiu, pe care ti-1

propunem isi propune sa-ti ofere suport in aceasta directie.

EXERCITIU
Resursele tale personale

Poti identifica 1n viata ta domenii in care dai dovada de perseverentd si Inregistrezi performante
cel putin satisfacatoare, in ciuda faptului ca intdmpini dificultati si obstacole? Nu neaparat in
sensul ca te iei la trAntd cu provocdri excesiv de mari, ci eventual 1n acela, ca reusesti sa-ti mentii
o anumitd rutind? De reguld, acest lucru nu se petrece de la sine, ci presupune reflectare,

asigurarea conditiilor, organizare si perseverenta. Simpla ducere la bun sfarsit a sarcinilor



cotidiene necesitd activarea unor resurse personale, chiar daca de multe ori nu esti constient(a) de
acest lucru. Cu atat mai important sa iti acorzi cateva minute pentru a veni in contact cu aceste
resurse §i a constientiza cd esti in posesia lor. Este util, totodatd, si examinezi care sunt

strategiile la care recurgi pentru a face fata acelor solicitdri, cu care viata de zi cu zi te confrunta.

Cum apreciezi cd reusesti sa te descurci cu acele provocari, care pentru persoanele de varsta ta
sunt firesti (de exemplu sa promovezi anii de liceu, sa iti iei examenele, sa intretii relatii de
prietenie sau de cuplu, sa te descurci la un loc de munca, sd participi Intr-o competitie sportiva
etc.). Poti inclinat(d) sa apreciezi aceste lucruri ca fiind firesti si acest lucru reprezintd o veste
buna, pentru ca Inseamna ca efortul pe care 1-a presupus obtinerea acestor performante nu a atins
limitele resurselor tale. Pe de alta perte, pozitia psihologiei in aceasta chestiune este una foarte
ferma: nimic 1n viata asta nu se obtine fard contributia abilitatilor, aptitudinilor si competentelor
necesare pentru ducerea la bun sfarsit a celor mai simple dintre sarcini. Mai mult chiar, este
important sd retii, cd dacd ai facut dovada faptului, ca esti capabil(d) sd faci fatd acestor
provocari, cd iti poti Insusi informatii noi, sd intretii relatii pozitive cu ceilalti, sd gestionezi
stresul unor situatii de examen, asta Tnseamna ca te afli Tn posesia celor mai importante resurse
care iti pot permite sa faci fatd in cazul unor solicitari chiar mai dificile de atat.

Te rugam, in continuare sa te gandesti, daca existd in viata ta vreo relatie asumata cu
responsabilitate, bazata pe purtarea de grija (eventual reciprocd). Avem in vedere, In primul rand,
relatiile cu alte persoane (un pdrinte /bunic in varsta, frate/sora, copil, senior a carui Ingrijire ti-ai
asumat-o), dar te poti gandi eventual si la o relatie cu un animal de companie, sau planta. Ca sa
fie cat se poate de clar, atunci, cand vorbim de relatie bazata pe purtarea de grijd, avem in vedere
o relatie 1n care ti-ai asumat, macar fata de tine insuti, un angajament si in care, la nevoie, esti
dispus(d) sd pui deoparte chiar si propriile tale interese, pentru a-ti putea duce la bun sfarsit
misiunea asumata. Evocd pret de cateva secunde modul in care iti faci treaba in aceasta relatie,
vreun episod in care In ciuda unor obstacole care s-au ivit in calea ta, ai resit sa rezolvi ce aveai
de rezolvat si rezultatul stradaniilor tale. Admite, ca acest rezultat se datoreaza modului in care ai
reusit sd gestionezi situatia si recunoaste meritele pe care le ai in desfasurarea cu succes a
operatiunii.

In continuare, te rugdm si evoci situatii in care a trebuit si renunti la lucruri care ti se pareau
poate atragatoare, dar a cdror obtinere interfera cu alte actiuni pe care trebuia sd le Intreprinzi in

slujba unor valori importante pe care le imbratisezi. (de exemplu sd renunti la participarea la un



chef, pentru a putea invata pentru examenul de a doua zi). Uneori, este nevoie sa renunti la a da
curs unor tentatii de moment, pentru a te putea dedica cu toatd energia unor obiective de
perspectiva importante si pentru a putea face acest lucru, ai nevoie de aceasta capacitate, care se
regaseste la cel mai Tnalt nivel, la persoanele care si-au putut trece in cont rezultate cu adevarat
remarcabile in cele mai diverse domenii ale vietii. Poti fi linistit, nimeni nu se asteapta din partea
ta la sacrificii de dimensiunile celor de care este nevoie pentru a dobori un record mondial, sau a
obtine premiul Nobel. Din fericire, este nevoie doar de a putea trece din cand in cand peste
frustrarile generate de renuntarea la placeri de moment, sau la satisfacerea imediata a unor nevoi
ce tin de destindere, sau recreere, pentru a putea face loc unor activitati impregnate de vreuna
dintre valorile tale importante si care, atunci cand le dai curs, iti aduc oricum satisfactii cu adevar
intense. In situatii cum este cea de acum, cand problema se pune in termeni de a accepta ca
trebuie sd renunti la lucruri care isi fac placere (sa faci plimbari lungi, sa te intalnesti cu prietenii
etc.), pentru a te pune la adapost de sursele de contaminare si a-ti pastra nealteratd starea de
sandttate, constientizarea resurselor de care ai nevoie pentru a putea face acest lucru, se poate
dovedi a fi un demers cat se poate de util.

Focalizeaza-ti acum atentia asupra vreunui domeniu specific in care esti deopotriva competent si
eficient. Nu te gandi neapdrat la niste aptitudini si talente iesite din comun; practic foarte putine
dintre provocarile cu care ne confruntam In viatd presupun o dotare peste medie. Pentru a fi un
bun elev, nu trebuie sa fii laureat al unei olimpiade internationale, sau pentru a fi un specialist
bun, nu trebuie sd inventezi vreun lucru care sa revolutioneze intreg domeniul tdu. Important este
sa fii 1n stare sd-ti faci treaba bine, sau sa fii in stare sd oferi candva, cuiva un ajutor, de care
persoana in cauza are nevoie (furnizandu-i de exemplu o informatie, sau ajutind-o sa-si instaleze
o aplicatie pe smartphone. Poate esti bun(d) la gatit, poate la facut mici reparatii prin casa, poate
te pricepi la facut fotografii, sau la tradus dintr-o limba in alta. Oricare dintre aceste aptitudini iti
poate fi de folos, poate chiar tie, poate cuiva din jur. Greu de imaginat vreo abilitate de care sa nu
te poti folosi cumva 1n aceste conditii de restrictionare a deplasdrikor din casd. Si Incad un lucru
demn de retinut: aceste aptitudini pot fi utilizate la fel de eficient, eventual cu mici ajustari, si In
alte domenii decat cele pentru care au fost create original. Dar lucrul mult mai important, este ca
toate lucrurile astea pe care le stii face, toate aptitudinile si abilitdtile pe care ti le-ai dezvoltat
sunt tributare uneia dintre cele mai importante capacitati pe care le ai: acea de a Tnvata. Stii face

toate lucrurile astea, pentru ca le-ai invatat si asta iti permite sd poti miza pe faptul, ca poti invata



orice ai avea nevoie, pentru a te putea descurca acum, cand te confrunti cu conditiile restrictive
impuse de aceasta epidemie.

Gandeste-te acum la vreun aspect problematic al situatiei cu care te confrunti acum, legat de
aceastd epidemie, pe care avand cunostintd de aceste resurse pe care tocmai le-ai explorat, ai
putea-o infrunta mai eficient. Gandeste-te la acest aspect al situatiei, cauta sa-i explorezi
componentele, laturile, analizeaza prin ce anume te impovareaza. Cauta sa identifici modurile in
care te limiteaza, lucrurile in care te impiedica, gandurile pe care le ai in legatura cu asta. Insista
mai ales asupra posibilitatilor de a contracara impactul acestei situatii, pe care le intrezaresti.
Vezi daca iti acorzi vreo sansa, sau daca esti convins ca ai fi neputincios in fata provocarii. Vino
in contact cu reactia emotionala pe care ti-o provoaca situatia si modul 1n care gandesti asupra ei.
Apreciaza in ce directie influenteazd sentimentele pe care le simti in aceastd situatie modul in
care gandesti asupra ei. Daca cumva aceste sentimente nu fac decat sa-ti accentueze neputinta,
sau daca aprind flacara sperantei. Ajuns in acest punct, te rugdm sa evoci vreuna dintre resursele
pe care le-ai descoperit in cadrul acestui exercitiu si gandeste-te cum te-ai putea folosi de aceasta
abilitate, sau aptitudine a ta pentru a face fatd mai eficient situatiei cu care te confrunti. Nu te
lasa descurajat, daca modul in care te-ai putea folosi de aceasta resursa nu iti este foarte clar din
start. Cercetarile stiintifice riguroase din domeniul rezolvirii de probleme demonstreaza fara
dubiu, ca de multe ori gasirea unor solutii, oricit s-ar dovedi acestea de simple Intr-un final, este
precedata de multe ori de o perioadd de incubatie, in care solutia pare a nu se lasa descoperita.
De foarte multe ori, ceea ce compromite intr-un final gasirea solutiei, este tocmai abandonarea
cautarilor pe fondul descurajarii. Sigur nu am dori sa cazi in aceasta capcana si suntem siguri ca
nici tu nu ai dori acest lucru sd se intdmple. Cunosti jocurile acelea provocatoare ale mintii, In
care ti se pun la indemana niste obiecte simple si ti-se cere sa le utilizezi pentru a solutiona, cu
ajutorul lor o problema practica, aparent fara nicio legatura cu piesele de care dispui. Un astfel de
joc al mintii este prezentat in cartea Noua terapie prin acceptare §i angajament a lui Steven
Hayes si Spencer Smith. Sarcina sund in felul urmétor: Sa presupunem ca ai de scos un surub cu
cap crestat dintr-o scandurd si nu ai la dispozitie decat o periutd de dinti obisnuitd si o bricheta.
Cum vei proceda?

Acorda-ti cateva minute pentru a gasi solutia. Vezi daca iti vine vreo idee. Putem sa-ti spunem,
pentru a te ajuta, ca solutia este una in care va trebui sa utilizezi cele doua ,,scule” pe care le-ai

primit intr-un mod cu totul diferit de cel in care ele sunt folosite in mod obisnuit.



Ei bine, daca ai gasit solutia, o poti verifica acum. Daca nu, vei gési prin ea o mostra de cum se
poate rezolva, la modul flexibil, o problema in care putinele elemente care iti stau la dispozitie

nu par a fi potrivite pentru a reprezenta o solutie.

Deci, poti porni de la faptul, cad periuta de dinti este din plastic si plasticul se topeste la caldura,
devenind maleabil, iar atunci, cdnd se intdmpla acest lucru, i se poate da o forma. In sfarsit, dupa
racire, plasticul se intareste din nou, pastrand forma pe care a luat-o atunci, cand era incd

maleabil.

[ar acum sa vedem cum aratd solutia practica, bazata pe aceste premise, daca vrei teoretice:
trebuie sa topesti plasticul, incdlzind capatul manerului periutei de dinti cu bricheta si apesi de
capul surubului cat timp se poate incd modela, pand cand se raceste si se intareste, ludnd forma
crestaturii de pe capul surubului, dupa care surubul poate fi Invartit cu aceastd surubelnita

improvizata.

A1 putut vedea din acest exemplu, cum la nevoie, lucruri aparent fara nicio legatura cu o anumita
problema pot furniza solutii viabile. Tot asa, sperdm sa descoperi si Tu, cum vei putea utiliza
resursele tocmai puse in lumind, pentru a te putea confrunta mai eficient cu situatia de la care am
pornit in cadrul acestei sectiuni a exercitiului.

Si daca tot nu ai descoperit inca raspunsul la aceastd intrebare, nu uita, acesta poate veni oricand
din acest moment, poate In urmatoarea jumatate de ord, poate peste noapte, poate dupa vreo zi,
doua.

Pe de altd parte, lista resurselor nu se opreste aici. Noi sustinem mai ferm decat oricine altcineva,
importanta angajarii tale cu toatd fiinta in solutionarea problemelor cu care te confrunti si
bazarea ta in cat mai mare masurd pe fortele proprii. Asta nu inseamna nsd, ca am dori sa te
influentam in directia renuntarii la aceastd imensa resursa care o constituie reteaua relatiilor tale
sociale. Mii de studii stiintifice efectuate in domeniul relatiilor sociale au demonstrat fara niciun
dubiu, ca suportul social furnizat de relatiile interpersonale satisfacatoare functioneazd ca un
modulator eficient al stresului.

Te poti astepta, in general, la trei categorii de beneficii de pe urma suportului social. In cea a
asistentei tangibile s-ar include orice forma de ajutor concret, venit sub forma unor servicii ori a
bunurilor materiale de care ai putea avea nevoie intr-o situatie particulard. /nformatiile care 1iti

sunt furnizate de catre colegi sau prieteni, se constituie intr-o forma deosebit de eficienta a



suportului social atunci cand, beneficiind de ele, 1si poti rezolva mai eficient problemele si poti
reduce astfel nivelul stresului. Importanta ultimei categorii, cea a sprijinului emotional, vine pe
primul plan ori de cate ori implicatiile afective ale situatiei stresante sunt puternice: atunci cand
ai nevoie de intelegere, acceptare neconditionatd, empatie, compasiune, sau afectiune, pentru ca
ai pierdut ceva important, ai suferit un esec, sau sentimentul de siguranta ti-a fost zdruncinat.

Recunoasterea acestui lucru justifica pe deplin focusarea atentiei pe reteaua relatiilor tale sociale

si a resurselor care se ascund 1n aceasta.

EXERCITIU:

Resursele tale sociale

»Every little step I take

You will be there

Every little step I make

We'll be together”

eBobby Brown: Every Little Step

Imaginea de mai jos reprezintd reteaua resurselor tale sociale, cu tine in centru (cercul 1). Fiecare
dintre cercurile din jurul tau reprezintd cate un domeniu important al relatiilor tale sociale: cel
din centru sus (cercul 2) familia, urmatorul (cercul 3) prietenii si relatiile sociale, cercul 4
comunitatea, cercul 5 diferitele surse exterioare ale suportului (medici, psihologi, consilieri,
asistenti sociali, juristi etc., al saselea cerc resursele sociale furnizate de scoala si diferitele forme
de educatie in care esti angrenat(a), cercul 7 totalitatea relatiilor sociale de la locul de munca,
iar ultimul (cercul 8) este rezervat relatiilor ce nu au putut fi incadrate in aceste prime sase

categoril.
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Prietenii/relatiile
interpersonale

7

unca /ocupatia 4

Comunitatea

]
Suportul
exterior

coala/educatia

In continuare, te rugam ca pentru fiecare dintre categoriile incluse in aceasta retea, sa alegi cate
doua persoane, din partea carora apreciezi ca ai beneficiat de un suport substantial. Ar fi excelent
dacd ai putea identifica persoane, care dincolo de ajutorul semnificativ pe care In anumite
momente ale vietii tale ti 1-au oferit, iti sunt accesibile si acum. In cazul in care iti este greu si
gasesti pentru fiecare categorie doua persoane care corespund ambelor criterii, intocmeste in asa
fel lista, incat cel putin unul dintre cei doi sa fie o persoand de al carui suport ai putea beneficia
si acum. Dacd te simti pus(d) in Incurcdtura cu completarea unora dintre categorii (de ex ai
terminat toate scolile st momentan nu esti angrenat/a in nici o forma de invatare — limbi strdine,
dansuri moderne etc.), le poti lasa pe acestea necompletate.

In urmatoarea parte a acestui exercitiu, te rugim si examinezi rand pe rand, in cazul fiecireia
dintre aceste potentiale surse de suport in parte, cum functioneazi ele ca sursi de suport. Incepe

deci cu prima persoand dintre membrii familiei, la care te-ai gandit.

Numeste, in primul rand aceastd persoand in gand, asa cum 1 te adresezi In mod obisnuit atunci
cand o Intalnesti. Acorda cateva secunde pentru a te gandi la rolul pe care aceastd persoana il
detine in viata ta (de ex, ,,este mama mea”, sau ,,e unchiul meu preferat) si citeva minute pentru
a evoca cat mai viu, modul in care iti vine in ajutor, atunci cand se intampla acest lucru... Avand
in vedere acum cele trei forme majore ale oferirii suportului (tangibil, informational si

emotional), evalueaza In care categorie, sau categorii s-ar incadra suportul pe care il primesti din



partea acestei persoane. Evocd modurile concrete in care persoana ti-a oferit in trecut ajutor
tangibil, informational, sau emotional si cét de util ti-a fost acest ajutor.

Gandeste-te acum, raportandu-te la volumul suportului pe care l-ai astepta din partea acestei
persoane, In ce mdsurd simfi sustinerea din partea ei? Exprimd acest lucru procentual.
Focalizeaza-te pret de cateva secunde pe sentimentul de satisfactie, sau nemultumire generata de
acest procentaj si continud intrebandu-te in ce proportie din cazurile in care ai avea nevoie de ea,
iti este accesibild aceastd persoand. Si exprimd si de data aceasta procentual accesibilitatea
persoanei, petrecand din nou céateva secunde cu multumirea (sau nemultumirea, dacd e cazul)

generata de aceasta valoare.

Repeta procedura de evaluare cu a doua persoana din familie pe care ai identificat-o ca fiind o

importanta sursa de suport.

Inainte de a trece la persoane care provin din alte categorii ale relatiilor sociale, vezi daci poti
identifica forme ale suportului social care crezi ca ar trebui furnizate de catre membri de familie
si pe care aceste doud persoane si nimeni altcineva din familia ta nu ti le oferd. Gandeste-te daca
ai cunostintd de masuri pe care le-ai putea intreprinde, sau pe care poate le si intreprinzi deja,
prin care sa-ti asiguri acest(e) lucru(ri). Daca ai identificat vreo actiune de acest fel, care ar fi
aceasta? La ce te astepti din partea acestui demers? Intentionezi sd il pui in practica in

urmatoarea sdptamana? Crezi ca ai mai avea nevoie de ceva, pentru a trece la fapte? .

Alege acum un aspect al situatiei actuale care te Tmpovareazd, pe care iti este sd o gestionezi
bazandu-te exclusiv pe forte proprii. Gandeste-te, ce formd a suportului, venit din partea unei
alte persoane, ti-ar putea fi util in aceasta situatie; din ce categorie ar face parte acest suport si
cum anume te-ai putea folosi de el, in aceastd situatie.? Si cand te-ai gandit bine, gandeste-te la
care dintre persoanele din reteaua ta de suport social ar putea fi cea mai potrivitd pentru a-ti
furniza acest suport.

Inventariaza acum, la final, cateva dintre lucrurile din viata ta pe care le pretuiesti si pe care le-ai
obtinut/infaptuit si datoritd sprijinului material primit de la, sau celor Invatate de la, sau
suportului emotional oferit de aceste persoane. Imagineaza-ti doar, pret de cateva secunde, cum
ar ardta viata ta fard aceste lucruri, la realizarea carora a contribuit si suportul oferit de aceste
persoane. Si daca rezultatul acestei evaluari sugereazd ca acele lucruri aduc o contributie

semnificativd la calitatea vietii tale, atunci poti exprima in gand sincere multumiri la adresa



acestor persoane. Sigur, iti poti exprima oricand recunostinta pentru tot ce ai primit de la aceste
persoane si in mod direct si deschis. Dar nu acesta este scopul nostru. Dorim sa te facem sa
intelegi, un lucru foarte important: in astfel de circumstante: cu cat esti mai deplin constient de
valoarea acestui suport, pe care l-ai primit candva de la aceste persoane si pe care il poti primi si
in continuare, cu atadt mai mult vei simti ca acest sprijin reprezinta in viata ta o baza solida.

Si privind aceste lucruri pe care poate nu le-ai fi realizat fard suportul celorlalti, poate vei admite
un lucru: ca atunci cand ai infaptuit aceste lucruri, ti-au fost altii alaturi. Facandu-ti poate galerie.
Alteori, ajutandu-te poate sa te mobilizezi tocmai prin scepticismul lor, Sau oferindu-ti exemplul
lor personal. Sau punandu-ti la dispozitie acel know-how de care aveai nevoie. Sau un umar pe
care sa plangi. Sau plangand in locul tau. Si prezenta lor a contat, singur ai admis asta. Si au fost
cu sigurantd multe alte lucruri importante, pe care nu le-ai evocat, pentru ca nu ti-am cerut asta.
Si multe alte lucruri mai putin importante, n care daca iti aduci aminte de ele, iti aduci aminte de
suportul pe care atunci cand le-ai infaptuit, l-ai primit. Si de infinite altele, in care desi ai
beneficiat — sub o forma, sau alta — de suport, nu iti mai aduci aminte de acest lucru. Atétea si
atitea in care ti-a fost cineva alituri. In care nu ai fost singur(). Pentru ci niciodati nu esti
singur(d). Indiferent de unde te-ar purta pasii tai, niciodatd nu umbli singur(a).

Acesta este si mesajul celui mai frumos si mai mobilizator imn al unei echipe de fotbal: FC
Liverpool (de fapt mai sunt alte doua echipe importante de fotbal, Celtic din Glasgow si Borussia
Dortmund care si-au ales acelasi imn). You'll never walk alone (pe scurt YNWA) — , Niciodata
nu vei umbla singur. Mergi prin vant, mergi prin ploaie, chiar daca visele ti-au fost zdruncinate si
azvarlite, continud sa mergi si niciodatd nu vei umbla singur.”

YNWA. Acesta e mesajul pe care meritd sa-1 iei cu tine. Atunci cind acest imn este intonat de
zeci de mii de voci, poate face diferenta pe terenul de fotbal. Asa cum poate face diferenta si in
viata ta. Pentru ca atunci, cand stii cd ai resurse, personale si sociale deopotriva, stii cd niciodatad
nu umbli singur.

YNWA.
ﬂa

Dacd vei dori sd asculti imnul si sa simti impactul pe care il are atunci cand este cantat pe

stadion, poti accesa linkul alaturat, care iti permite sd vizionezi cea mai buna variantd,



interpretatd de 90.000 de suporteri australieni, pe stadionul din Melbourne, cu ocazia unui meci

amical jucat de FC Liverpool impotriva echipei locale.

In 20 martie 2020, posturi radio din 30 tari au difuzat simultan cantecul ca semn al solidaritatii

mondiale in fata virusului..

https://www.youtube.com/watch?v=Go-1J1Gd1so



https://www.youtube.com/watch?v=Go-jJlGd1so

