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Il FederatiaEvreilor Keren Rosner

Daca esti acasa si incerci sa te adaptezi la noile conditii si reguli desigur este o veste buna:
esti sanatos, cel putin “fiorosul” virus nu este pe langa tine !
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Nu izolarea in sine este asa greu de suportat ci ingrijorarea,

lipsa datelor exacte, neputinta de a controla viitorul:

“ce se va intampla ?” Aminteste-ti ca in nicio conditie nu detii puterea

de a prevedea viitorul . Acum este doar o constientizare acuta a acestei incapacitati.

De fiecare data viata, viitorul vine cu sugestii , oportunitati , surprize pe care nu le-ai anticipat,
asadar lasa scenariile dramatice Si orienteaza-te catre ceva benefic pentru tine !

Avalansa informatiilor nu fac decat sa te tina intr-o legatura stransa cu subiectul coronavirus.

Te simti bombardat de fel si fel de descrieri, pareri care nu te ajuta. Fiind ancorat in permanenta cu
aceste ganduri, ele vor genera emotii doar din spectru negativ : frica, disperare, neincredere, neputinta.
Deconecteaza-te de la aceasta obsesie!

Cautand surse credibile , a specialistilor seriosi , de cel mult doua ori pe zi iti va da ragazul sa iti odihnesti
mintea si inima si te vei duce spre alte zone de interes.
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Il FederatiaEvreilor Keren Rosner

Daca esti acasa si incerci sa te adaptezi la noile conditii si reguli desigur este o veste buna:
esti sanatos, cel putin “fiorosul” virus nu este pe langa tine !
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Nici discutiile interminabile despre acest subiect nu te vor feri de pericol , nici nu-ti vor intari imunitatea ci doar

vei prelua emotiile interlocutorilor i te vei incarca permanent cu o stare afectiva maladiva. Gaseste si alte subiecte,
condu discutia catre amintiri placute , catre intamplari amuzante. Daca celalalt insista pe speculatiile coronavirusului,
atentioneaza-1 asertiv ca tu nu agreezi acest subiect, ca nu iti face bine si ai prefera alta tema de discutie.

0 sa dea roade daca spui prietenilor deschis ca nu vrei sa intri in polemici i comentarii interminabile despre virus.
Asa 0 sa poti sa te antrenezi in alte scenarii de viata.

Da-ti voie sa accepti la nivel mental , afectiv i comportamental ca traiesti o perioada diferita, asta nu
inseamna sa apelezi la “gandirea magica “ de genul : “daca ma gandesc permanent la ce se intampla sau
s-ar putea intampla, o sa fiu pregatit “. Din experienta trecuta poti sa-ti amintesti ca oricate anticipari i face,
viitorul vine cu ceva neasteptat , oricum te ia prin surprindere. Atunci se pune intrebarea indreptatita ,

de ce sa-ti consumi timpul si energia psihica in zadar?! Poti sa o folosesti facand ceva placut , relaxant.

Iti va crea o stare de bine.
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El FederatiaEvreilor o b
Daca esti acasa si incerci sa te adaptezi la noile conditii si reguli desigur este o veste buna:
esti sanatos, cel putin “fiorosul” virus nu este pe langa tine !

Anxietatea si grija trebuie pastrate la nivelul functional , adica atat cat sa te determine sa fi precaut i sa te protejezi , mai mult devine
toxica. Intretinute la cote mari aceste trairi te fac vulnerabil , pot accesa atacuri de panica care sunt invalidante. Poate te intrebi cum ai
putea echilibra anxietatea atunci céind ea pare sa detind controlul? indrepténdu-ti atentia catre stimuli exteriori , activitati care s if
solicite concentrarea care nu te lasa sa iti analizezi permanent starile sufletesti, opresc luminarea de ganduri care te fin in aceasta stare
anxioasa, alimentand-o si amplificand-o. Daca citesti ceva interesant, daca vizionezi un film palpitant te vei proiecta in acele scenari
care te vor apara de teama ta permanenta,

Scoaterea din ritmul cotidian ce te face sa tanjesti dupa programul pierdut, era poate zona ta de confort pentru ca era cunoscut , avea sens.
Sigur ca niste repere cunoscute sunt confortabile insa de ce sa nu te lasi antrenat intr-o provocare de imaginatie si creativitate ?!

Ai multe lucruri pe care nu le cunosti si poti sa inveti lucruri inedite. Tine de alegerea ta si de efortul de a te adapta la noile conditii

sunt variate activitati pe care le poti alege : sa inveti sa fricotezi, sa asculti muzica preferata, sa inveti trucuri despre ingrijirea

corporala, poti sa faci exercitii de memorie, poti sa inveti sa desenezi, poti sa te informezi despre moda, poti sa scrii un eseu legat

le experienta ta de viata, poti recicla diverse materiale, poti experimenta retete culinare noi. Internetul este un aliat acum,

el ne ofera lectii , conferinte, spectacole, muzee, imagini minunate, informatii din toate domeniile. De ce sa nu explorezi i sa nu exploatezi
faptul ca ai timp, ca esti acasa, ca poti sta comod , ca te poti odihni, nu te plangeai ca esti obosit ?!
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Daca esti acasa si incerci sa te adaptezi la noile conditii si reguli desigur este o veste buna:
esti sanatos, cel putin “fiorosul” virus nu este pe langa tine !

Fereste-te sa-ti pierzi increderea in tine! Aminteste-ti de cate ori i trecut prin situatii dificile si le-ai invins, ce te face sa crezi
ca nu poti sa gestionezi cateva saptamani de stat acasa? Nu este o pedeapsa, este un mod de a preveni, de a te feri de riscul
de a te imbolnavi. Considera casa ta ca 0 oaza de liniste, ca imparatia ta. Aranjeaza-ti mobila sa iti creezi zona ta de confort,
fa curat sa simti prospetime, sorteaza hartiile, aranjeaza-ti pozele, fa ordine prin dulapuri si sertarele pot fi rearanjate.

Poate cel mai important lucru pe care ai ocazia sa il faci in timpul izolarii este sa ai curiozitatea sa te cunosti mai profund.
Dezvoltarea personala, autoanaliza este benefica la orice varsta , pentru oricine. Poti sa cauti carti, articole de psihologie,
filozofie, religie, dezvoltare personala care sa te ajute in procesul introspectiei. Forarea interioara necesita analiza si timp,
acum le ai , foloseste-le! In locul lamentarilor si disperérii, cerceteazé mai profund ce sta ascuns in sufletul tau.

Este cu mult mai benefic si fascinant.
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