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GHID SI
STRUCTURA
PENTRU ATELIER

POVESTEA
REZILIENTEI
MELE



Scopul principal al atelierului este de a dezvolta si de a testa, impreuna cu
reprezentanti ai diferitelor grupuri tinta, un format pentru implementarea unui
atelier bazat pe naratiune "POVESTEA REZILIENTEI MELE", in care participantii
vor fi indemnati sa prezinte povesti de reflectie despre momente din
experienta zilnica care i-au afectat profund in timpul perioadei COVID-19 si
despre modul in care au raspuns la aceste provocari in mod rezilient.

ol EelE GRUPUL TINTA
e Sa aflam mai multe despre atelier; Avand in vedere faptul aparitiei
R Mal bine; unui risc major de suferinta severa
e Sa creeze un climat de incredere;

sau de izolare sociala ca efect al
pandemiei, principalele grupuri
tinta sunt urmatoarele:
e Persoane in varsta (65+)
e Persoane cu handicap
e Persoane cu probleme de
sanatate mintala
e Profesionisti din domeniul
sanatatii
e Refugiati ucraineni
o Ingrijitori de familie

e Sa constientizeze propriile
experiente, care i-au provocat in
timpul COVID-19;

e Sa constientizeze modul in care au
raspuns la aceste provocari;

e Sa identifice abilitatile pe care au
reusit sa le puna in practica pentru
a se adapta la dificultatile pe care
le intampinau.

REZULTATE SPECIFICE
ALE INVATARII

stima de sme

e incredere in sine;

e |ocul interior de control;

e capacitatea de a
raspunde la evenimente
stresante si de a trece
mai departe.

FORMATORI

Profesionistii psiho-sociali vor lucra in

echipa cu formatorii:

1.Formatorii vor contribui la atelier in
ceea ce priveste transmiterea abilitatilor
de baza de scriere creativa.
2.Profesionistii in psihopedagogie vor
ajuta participantii sa stabileasca
conexiuni intre experientele lor si
abilitatile legate de rezilienta.

MATERIALE

Foi albe, pixuri, markere, panou (sau ceva pe
care sa scrieti), post-it.

Online: PC-uri, telefoane inteligente, tablete,
Zoom (sau alta platforma web), etc.

DURATA

60 - 180 minute



ACTIVITATI INTRODUCTIVE o MINUTE

e Formatorii se prezinta si fac o introducere in atelierele de
lucru (obiective, aspecte practice, importanta impartasirii
acestei experiente cu alte persoane in varsta);

e Prezentari ale participantilor;

e |ce-breaker pentru a ajuta participantii sa se simta in
largul lor si sa-i ajute sa se cunoasca intre ei.

Nota: activitatea introductiva poate fi adaptata la diferite
contexte, iar activitatea de spargere a ghetii(ice-breakerO
poate fi aleasa in mod liber.

Aceasta prima faza are ca scop spargerea ghetii si ajutarea
participantilor si a formatorilor sa se cunoasca reciproc,
pentru a promova un climat de grup pozitiv si pentru a arata
motivatia participantilor de a participa.

ACTIVITATI PRINCIPALE

ACTIVITATEA 1 - IDENTIFICAREA
MOTIVATIILOR, ASTEPTARILOR SI
TEMERILOR DESPRE ATELIER 5 MINUTE

Formatorul intreaba participantii care sunt motivatiile,
asteptarile si temerile lor in legatura cu atelierul de lucru.
Ce se asteaptd sa facd? Sa vorbeascd despre? Ce si
cum le-ar placea sa facd acest lucru?

Formatorul noteaza raspunsurile lor sau poate folosi
post-it-uri.

Foto de Bob Dmyt pe Pixabay



ACTIVITATEA 2 - SPUNE-MI POVESTEA TA 30-90 MINUTE

Formatorii prezinta pe scurt provocarile din timpul COVID19 si pandemiei
si pun cateva intrebari participantilor:

Cum au trdit participantii in aceastd perioadd?

Cum se simt?

Ce fac?

Cum au resimtit personal perioada Covid19?

Ce dificultati si ce resurse au gadsit pentru a-i face fata?

Care au fost, in opinia lor, consecintele economice si sociale ale
perioadei Covidl9 si cine au fost cei mai afectati de pandemie?

Care au fost raspunsurile de solidaritate si initiativele de sprijin pe care
le-au experimentat sau la care au participat?

Formatorii ofera participantilor metode creative pentru a se exprima si a-
si spune povestea (terapie prin arta, colaj, teatru, scriere creativa etc.).

Participantii isi pot scrie singuri povestile. Dupa ce Ili se explica
modalitatea de alcatuire a unei povesti intr-un mod simplu si accesibil, se
pot propune cateva exercitii de scriere pentru a depasi blocajul initial al
participantilor si pentru a incuraja povestirea unei emotii.

Se pot propune momente de impartasire si discutii in grupuri, pentru a
stimula amintirile, participarea si intelegerea momentelor traite in
perioada pandemiei. Formatorii ii pot invita apoi pe participanti sa aleaga
un episod care sa constituie tema povestii lor personale.

Nota: este permisa utilizarea propriilor metode, pe baza experientei
specifice, a contextului national si a nevoilor participantilor.
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ACTIVITATEA 3 - ABILITATEA MEA LEGATA DE 30 MINUTE
REZILIENTA

Aceasta activitate are ca scop sa le permita participantilor sa reflecteze si
sa constientizeze propriile experiente si abilitati legate de rezilienta.

Formatorul le cere participantilor sa prezinte povestea lor (prin pictura,
teatru, video, text scris etc.) din prima activitate.

Metode propuse: conversatie individuala, discutii in grup.

Formatorii ii incurajeaza pe participanti sa se exprime, sa analizeze ceea
ce au decis sa mentioneze si sa omita in povestile lor si, in cele din urma,
sa identifice abilitatile pe care au reusit sa le puna in practica pentru a se
adapta la dificultatile cu care se confruntau. Formatorii ii vor ajuta pe
participanti in a descrie conexiunile dintre experientele lor si
competentele legate de rezilienta.

Povestea narativa Tin sine si reflectiile asupra naratiunii care ajuta la
intelegere si genereaza noi cunostinte in ceea ce priveste raspunsurile
creative la criza si rezolvarea problemelor, impreuna cu o mai buna stima
de sine.

Nota: factorii specifici de implementare a activitatii, cum ar fi timpul,
continutul, metoda si materialele, pot fi adaptati fiecarui context
national.

Foto de Yannick Pulver pe Unsplash



ACTIVITATEA FINALA

CONCLUZII, INTREBARI S| FEEDBACK

5 MINUTE

Formatorii isi amintesc ce s-a facut in timpul sesiunii si ce a reiesit. Ei
intreaba participantii daca au intrebari si solicita feedback individual
despre atelier (poate fi si un singur cuvant).

Feedback-ul poate fi realizat in moduri creative, cum ar fi “Pizza” “sli.do”,

etc.

T
EVALUARE

Please answer the following guestions by using the scale 1-5, where

1 = very dissatisfied, 2 = dissatisfied, 3 = neutral, 4 = satisfied,5 = very satisfied

1.

10.

11.

12.

13.

How satisfied were you with the workshop?
12 3 4 5|

How satisfied were you the workshop leaders and environment created?
1 2 3 4 5

How satisfied were you with the activities of the workshop?
1 2 3 4 5

What activity of the workshop did you enjay more?

Why?

Was there any activity of the workshop that challenged you or enjoyed less?

If yes, why did that happen?

Did the workshop help you in processing your experience?

Did the workshop help to improve your wellbeing?

Did you learn new skills to tell your story? If yes, which ones?

Was the duration of the workshop adequate for your needs?

Did you appreciate and find useful the creative methods proposed to tell your story?

Would you recommend participation in the workshop to other people??

Yes No

14, General comments



POVESTI DE LA

PARTICIPANTII

LA PROIECTUL
PILOT

Numele personajelor din poveste au fost
schimbate pentru a pastra anonimatul



NIJOLE
EXPERIENTE S| CONSECINTE ALE
BOLI

Nijolé (64 de ani) locuia intr-o mica casa in apropierea
orasului. Femeia este pensionara, asa ca cea mai mare parte a
timpului o petrecea plimbandu-se prin parc, la cumparaturi,
mergand la biserica si prin gradina de langa casa. Fiica femeii
locuieste in acelasi oras, iar fiul ei locuieste in Norvegia cu
familia sa.

Povestea s-a petrecut in noiembrie 2020. intr-o seard, fiica ei a
venit sa o vada si si-a dat seama ca Nijolé nu se simtea bine:
era toata palida, se plangea de ameteli, dureri de stomac,
greata. Fiica a chemat imediat ambulanta, care a dus-o pe
Nijolé la unul dintre spitalele din Klaipéda. (Nijolé a declarat
ca nu isi aminteste sa se fi simtit foarte rau, dupa cum a spus:
"poate ca m-am simtit putin ciudat").

Cateva ore mai tarziu, fiica ei a primit un telefon de la spital si
a aflat ca Nijolé fusese operata de apendicita. Fiica a fost
imediat avertizata ca nu este posibil sa o viziteze pe Nijolé,
deoarece aceasta a fost diagnosticata, de asemenea, cu virusul
COVID-19. Fiica a deplans faptul ca nu a putut fi alaturi de
mama ei. Ea stia ca prezenta rudelor intr-o astfel de perioada
da putere celui aflat in suferinta.

Nijolé insasi isi aminteste perioada de dupa operatie "ca intr-
un vis": "La Thceput nu am inteles nimic, dar cand medicii mi-
au spus ce s-a intamplat, anxietatea si frica au crescut din ce
in ce mai mult". Cand fiica a aflat ca nimeni nu o poate vizita
pe mama ei, un sentiment de singuratate si disperare a
coplesit-o. A aparut o anxietate puternica din cauza
coronavirusului identificat. Ea nu stia cum va afecta sanatatea
mamei si cand isi va putea vedea rudele. Era ingrijorata de
faptul ca nu stia cat va dura.

Chiar daca la inceput nu a simtit simptomele coronavirusului,
au aparut tulburari de tensiune arteriala si tremor. De
asemenea, anxietatea ar putea sa le provoace. Dupa ce a
trecut perioada de izolare de la coronavirus, a primit ajutor
psihologic si, in sfarsit, Nijolé si-a putut vedea familia.

Foto de Alexander Andrews pe Unsplash



ABILITATILE DE A SE ADAPTA LA DIFICULTATI

Abilitatea de g utiliza tehnologiile.

Femeia urmase anterior cursuri organizate la biblioteca, prin urmare, nu i-a
fost greu sa apeleze la programe virtuale si sa-si vada familia in acest mod.
La inceput a folosit programele doar pentru conversatii, iar mai tarziu a
inceput sa urmareasca filme si cursuri pe internet.

DIFICULTATI INTAMPINATE

Singurdtate
Nijolé traia singura, dar avea contacte sociale inainte de pandemie.
Contactele ei cu oamenii erau vizitele fiicei sale si ale familiei acesteia (o
data pe saptamana), iesirile la magazin si la biserica. Cand lumea a fost
lovita de pandemie, cand a pierdut totul, a fost coplesita de sentimentul de
singuratate.

Incertitudine

Nivelurile ridicate de anxietate indica incertitudinea cu privire la viitor. Acest
lucru este pe deplin de inteles, deoarece ea nu poate controla pandemia si
este fortata sa astepte momentul in care persoanele responsabile vor lua
masuri.

ABILITATI LEGATE DE REZILIENTA

Ajutorul unui profesionist in domeniul sGndtdatii mintale

Ajutorul psihologic i-a fost sugerat lui Nijolé atunci cand a fost in spital. Ea a
simtit usurare si o stare de bine mai buna dupa interviuri, iar psihologul a
invatat-o tehnici de depasire a stresului si de meditatie. Dupa ce a parasit
spitalul, a mers la un centru de sanatate mintala, unde a fost indrumata
pentru a fi ajutata. Experienta pozitiva a fiicei a incurajat-o si pe aceasta sa
apeleze la specialisti. Chiar inainte de pandemie, fiica lui Nijolé a apelat la
ajutorul unui terapeut privat, iar mama insasi a vazut efectul bun asupra
fiicei sale, asa ca nu i-a fost teama sa caute ea insasi ajutor.

Hobby

in timpul pandemiei, Nijolé a intdmpinat dificultdti in desfasurarea
activitatilor de petrecere a timpului liber, care au aparut din cauza
restrictiilor impuse de carantina. inainte de inceperea pandemiei, in timpul
liber 1i placea sa mearga la biserica, in parc, la intalniri ale persoanelor in
varstad si la cor. in timpul pandemiei, i-a rdmas doar gradina. Ca urmare,
sanatatea emotionald s-a deteriorat semnificativ. incurajatd de un psiholog,
femeia a Tncercat sa reinvie vechile ei activitdti preferate, dar uitate. in
timpul liber petrecut acasa, a inceput sa se uite la televizor (cu exceptia
stirilor infricosatoare), sa croseteze si sa tricoteze.



OBSERVATII ALE FORMATORILOR

Este dificil sa schimbi lumea si procesele ei, asa ca este important sa inveti
sa traiesti in mod constient chiar si intr-o stare constanta de incertitudine.
Ultimii ani au aratat ca lumea nu este simpla, nu este usor de inteles si de
prezis si ca nu totul se va sfarsi neaparat in mod fericit. Teama de
incertitudine care a aparut in timpul pandemiei i-a fortat pe multi sa
traiasca sentimente extrem de neplacute: frica, anxietate, lipsa de control al
emotiilor din cauza tensiunii. Atunci cand petrecem o perioada mare de
timp intr-o stare de anxietate, aceasta ne afecteaza in mod inevitabil
sanatatea. Prin urmare, capacitatea de a invata sa traim cu incertitudinea a
devenit o abilitate deosebit de importanta.

Putem evidentia cateva recomandari utile care au ajutat-o pe Nijolé sa
supravietuiasca perioadei pandemice:

Sa ai grija de tine insuti (sa-ti acorzi atentie). Este important sa aveti grija de
voi insiva, sa acordati atentie sanatatii mentale si sa folositi o modalitate
pozitiva de a face fata stresului, cum ar fi prezenta in natura, activitati fizice,
muzica, hobby-uri. Este foarte util ceva care nu dauneaza sanatatii si ajuta la
odihna si recuperare.

Ajutor din partea profesionistilor in domeniul sGndtdtii mintale.

Este important sa intelegem ca nervozitatea sau anxietatea ridicata, tristetea
constanta sau alte reactii pe termen lung la o situatie stresanta pot afecta in
mod negativ sanatatea, relatiile interpersonale si calitatea generala a vietii.
Prin urmare, este important nu numai sa reactionam la dificultatile
emotionale, ci si sa nu ne fie teama sa apelam la serviciile profesionistilor in
domeniul sanatatii mintale atunci cand este nevoie.

Desigur, este foarte bine atunci cand o persoana cu probleme de sanatate
mintala poate primi ajutor in mediul sau, In comunitate, cu cat mai putine
"caderi" din viata sa normala. Din nefericire, pandemia a aratat ca sprijinul
din partea celor dragi poate fi indisponibil sau insuficient.

Prin urmare, rezidentii care se confrunta cu stres si anxietate cauzate de
pandemia de coronavirus si care se confrunta cu alte situatii dificile de viata
pot contacta birourile de sanatate publica. Pentru a beneficia de acest ajutor
psihologic gratuit, nu aveti nevoie de o trimitere speciala din partea unui
medic, trebuie doar sa sunati la cel mai apropiat birou de Sanatate Publica,
sa va inregistrati si sa va prezentati la ora convenita sau sa beneficiati de
serviciu de la distanta.




GENOVAITE

7 _—
PIERDERI IN TIMPUL UNEI PANDEMII

Povestea s-a intamplat in mai 2020.

Genovaite (67 de ani) a trait linistita impreuna cu sotul ei, Tadas (68 de ani),
pana la pandemie. Cei doi soti nu mai lucrau, asa ca au depasit linistiti perioada
de pensie pentru limita de varsta. Au facut sport, au participat activ la viata
culturala. Amandoi au avut unele probleme legate de sanatate, boli cronice, dar
afectiunile grave de sanatate nu le-au afectat viata.

in primavara anului 2020, a izbucnit pandemie la nivel mondial, care i-a tinut
inchisi in casele lor. Cuplul de varstnici, temandu-se pentru viata lor, a avut grija
extrem de mult de ei insisi si au avut putine contacte cu alte persoane. Copiii
cuplului traiesc in strainatate, iar pandemia i-a tinut pe toti acasa.

intr-o dimineatd, Genovaité s-a trezit dupd micul dejun si a vazut c& sotul ei nu
se simtea bine. Se plangea de slabiciune, de insuficienta cardiaca. Femeia a
chemat imediat o ambulanta. Cand a sosit ambulanta, au fost foarte atenti,
pentru ca era chiar inceputul pandemiei. I-au masurat temperatura, a durat
ceva timp pana l-au dus la spital si, bineinteles, femeia nu a avut voie sa mearga
cu el. Cateva ore mai tarziu, femeia a primit un telefon de la spital in care i se
spunea ca barbatul a murit. Barbatul nu avea virusul COVID-19, potrivit
concluziilor medicilor, Tadas a murit din cauza unui atac de cord.

Femeia a trait un adevarat cosmar, s-a simtit foarte suparata pe medici ca, din
cauza restrictiilor pandemiei, nu au inceput sa-|l resusciteze pe barbat suficient
de repede. Durere si suferinta din cauza pierderii unei persoane dragi,
incertitudine, din cauza inmormantarii. Nu era clar daca va fi posibila
inmormantarea, cum si cand sa o faca. Situatia a fost complicata de faptul ca
copiii nu au putut veni sa-l sustina si sa-si ia ramas bun de la tatal lor.

ABILITATI DE ADAPTARE LA DIFICULTATI

Simtul datoriei

Desi femeia a trecut prin anxietate intr-un mod foarte dureros, intelegerea
faptului ca furia si disperarea, din cauza situatiei care s-a petrecut si inca se
petrece, nu o vor ajuta sa supravietuiasca. in primul rand, ea s-a simtit
obligata sa-si ingroape sotul si sa continue sa supravietuiasca pe cont
propriu de dragul copiilor, pentru ca pandemia sa nu le ia ambii parinti. "A
sti cum sa traiesti inseamna sa stii cum sa mori, pentru ca moartea face
parte din viata", spune ea.




Responsabilitate si experientd

Femeia suferise deja pierderi in timpul vietii sale, isi ingropase parintii si sora.
Prin urmare, ea stia ca, dupa perioada de tristete (plans), este foarte
important sa se intoarca la activitatile ei preferate. Desi nu a putut merge la
teatru, la concerte si la alte evenimente culturale in timpul pandemiei, a
inceput sa faca acest lucru "online". S-a implicat din nou in a asculta muzica,
a viziona filme.

A simtit ca o responsabilitate fata de sotul ei sa continue activitatile pe care
le aveau impreuna, toate acestea permitandu-i sa aiba sensul de a continua
sa traiasca.

DIFICULTATI INTAMPINATE

Singurdtate

Genovaité a ramas complet singura. Pentru ca inainte de asta faceau totul
impreuna. Ea si sotul ei erau cei mai buni prieteni si se sustineau reciproc.
Ramasa brusc singura, ea nu a putut suporta sentimentul de singuratate.
Copiii locuiau in strainatate, asa ca nici ei nu aveau posibilitatea de a veni
sau de a-i vizita.

Obosealda

Femeia se simtea complet neputincioasa chiar si sa se ridice din pat. Era
obosita, era in stare de soc din cauza pierderii, nu avea puterea fizica de a
organiza o inmormantare sau de a vorbi cu autoritatile. Toate treburile
gospodaresti si munca la ferma au fost |lasate doar pe seama ei. Obisnuiau sa
faca totul impreuna, dar acum toate responsabilitatile erau ramase doar pe
umerii ei.

Si, desi simtea un mare sentiment de singuratate, nu mai avea puterea de a
comunica cu copiii si rudele ei prin telefon (sau apeluri video).

ABILITATI LEGATE DE REZILIENTA

Speranta

Femeia si-a regandit intreaga viata si intregul sau mediu. Pentru o lunga
perioada de timp, ea a cautat intelesul pentru ce merita sa continue sa
lupte, sa-si recapete puterea si care este sensul vietii. Pierderea a facut-o sa
aprecieze timpul ramas, sa pretuiasca oamenii din jurul ei. Femeia a decis ca
trebuie sa faca totul pentru a-si vedea copiii si nepotii dupa ce pandemia se
va termina.

A inceput conversatiile cu cei dragi online, facand ceva impreuna, pregatind
cina, citindu-le nepotilor carti sau impartasind fotografii, lucruri care evocau
amintiri placute si dadeau speranta.



OBSERVATIILE FORMATORILOR

in medie, doliul dureazd pana la 2 ani, uneori mai mult. Literatura
psihologica afirma cd un doliu sanatos dureaza pana la 1 an. in acest timp, o
persoana trece prin cinci etape - in ordine, dar nu neaparat - negare, furie,
negociere, depresie si reconciliere.

Este sanatos si necesar sa treci prin toate etapele, este nesanatos sa ramai
prea mult timp in oricare dintre ele. Chiar si negarea, nerecunoasterea
pierderii joaca un rol important in acest lant, protejand sufletul de anxietate,
de emotii bruste si de lovituri ale sortii. Doliul poate fi variat, dar nu trebuie
sa dureze si sa afecteze viata unei persoane. Mortul trebuie sa fie amintit, dar
el trebuie sa permita celui viu sa-si traiasca viata.

De obicei, oamenii supravietuiesc mai usor unei pierderi naturale si se
impaca mai usor cu ea, decat unei pierderi survenite pe neasteptate - din
cauza unei boli, a unui accident de masina sau din alte motive. Si ce simt
persoanele care au suferit pierderea in timpul pandemiei? Pandemia globala
si restrictiile de carantind aferente au facut ca doliul sa fie dificil. in aceasta
perioada, persoanele indoliate nu au avut ocazia sa-si ia ramas bun, sa vada,
sa atinga si, adesea, sa vina sa-si ia ramas bun de la cel decedat pentru
ultima oara, ceea ce a avut un puternic efect psihologic.

in cazul lui Genovaité, este foarte bine cd Genovaité si-a permis s& fie trista,
nu si-a negat durerea si abia apoi a gasit puterea pentru activitatile sale.
Dupa ce ai suferit o pierdere, trebuie sa-ti permiti sa plangi, sa jelesti, sa
vorbesti despre pierdere si despre durerea pierderii. Cu cat rezistam mai
putin emotiilor de durere si tristete, cu atat devenim mai "permeabili" din
punct de vedere emotional, ceea ce inseamna ca sentimentele acumulate
sunt eliberate si doliul este trait mai repede, mai usor. Adesea, persoanele
care au suferit o pierdere si au trecut prin doliu sunt capabile sa priveasca
viata, pe ei insisi si mediul inconjurator intr-un mod diferit: sa aleaga ce are
sens si ce nu are, sa isi schimbe modul de gandire, sa aprecieze timpul, sa
aprecieze oamenii din jurul lor.



ANTANAS
PIERDEREA LOCULUI DE MUNCA

in 2020, Antanas avea 65 de ani, dar incd lucra ca
tehnician auto, la unul dintre service-urile auto.

Antanas a iubit toata viata masinile, aceasta era munca
si pasiunea lui. Barbatul nu avea prea mult timp liber, tot
ce-i placea era sa repare masini si sa petreaca serile si
weekendurile cu sotia sa. Fiica sa avea deja propria
familie, Antanas avea 3 nepoti.

Cand pandemia a lovit in primavara, lui Antanas i s-a
propus sa se pensioneze ca angajat din grupul de risc,
pentru siguranta sa (omul era deja pensionat, dar inca
lucra).

Antanas insusi era foarte speriat de posibilitatea de a se
infecta cu virusul Covid19, asa ca la inceput s-a gandit ca
ar fi mai bine sa ramana acasa si sa mearga la o odihna
binemeritatd. in primele cateva saptdmani, barbatul a
gasit cate ceva de facut. Pandemia i-a obligat sa
petreaca mai mult timp in fata televizorului, sa faca
treburi casnice demult uitate si sa petreaca mai mult
timp cu sotia sa. Barbatul a visat toata viata lui, dupa ce
va iesi la pensie, sa calatoreasca mai mult. Pe masura ce
pandemia a continuat timp de saptamani si luni,
barbatul a fost din ce in ce mai des vizitat de ganduri
negative, starea de anxietate a fost inlocuita de un
sentiment de deznadejde si apatie. Barbatul nu mai
vedea rostul niciunei activitati, si nici nu erau prea multe.
Antanas consuma din ce in ce mai des alcool seara
incepand sa creasca cantitatile de alcool. Barbatul nu a
fost niciodata abstinent, dar intotdeauna a fost moderat
si a consumat alcool doar in zilele de sarbatoare.
Conflictele cu sotia au devenit mai frecvente, deoarece
sotia se opunea consumului frecvent de alcool al sotului.
Antanas se simtea neinteles, singur si nu mai avea
nevoie de nimeni, nu se simtea apreciat. incercarile fiicei
de a-l ajuta s-au soldat, de asemenea, cu conflicte.
Antanas, care a muncit toata viata si, prin urmare, se
simtea neiubit, dintr-o data nu stia cum sa simta rolul de
persoana in varsta.

Cu timpul, si-a dat seama ca acest mod de viata nu il
ajuta si a inceput sa caute alte activitati, a acceptat
ajutorul sotiei si al fiicei sale in cautarea unui loc in care
sa se simta util. A inceput sa se plimbe mai des, sa faca
exercitii fizice acasa, a inceput sa se ocupe de gradina.

Foto de Kenny Eliason pe Unsplash



ABILITATI DE ADAPTARE LA DIFICULTATI

Competente in constructii si reparatii

Antanas era o persoand foarte muncitoare. intotdeauna i-a placut s repare
nu doar masini, ci si sa repare el insusi apartamentul, sa ajute prietenii sau
familia fiicei sale in gospodarie. Era foarte versat in complexitatea
constructiilor si acumulase cunostinte considerabile despre mecanica si
materiale de constructii.

Abilitati de planificare

Cand omul a inceput sa simta un gol emotional si a vrut sa-l rezolve,
elaborarea unei agende |-a ajutat. El obisnuise intotdeauna sa-si planifice
zilele, deoarece munca o cerea. Dupa pensionare si dupa ce a lovit
pandemia, a avut mult timp liber si nu a fost nevoie sa se grabeasca nicaieri,
lipsa unei agende |-a deranjat destul de mult pe barbat. Semnificatia a venit
din crearea unui plan zilnic clar: a stabilit clar cand va face curatenie acasa,
cand va face activitate fizica, cand se va angaja in lucrari de reparatii si a
discutat cu sotia sa aspectele in care ar putea sa o ajute mai mult.

DIFICULTATI INTAMPINATE

Un sentiment de lipsa de sens

Sentimentele negative s-au intensificat pentru ca Antanas s-a retras pe
neasteptate, impotriva vointei sale. Pentru o mare parte din viata, Antanas s-
a simtit indispensabil doar datorita muncii sale. Se simtea ca un muncitor
bun si experimentat. intotdeauna a dat sfaturi si a ajutat atunci cand a simtit
ca este nevoie de el.

Lipsa abilitdtilor de gestionare g stresului

Antanas a dus o viata linistita, sedentara, toata viata lui. Munca a fost pentru
el un hobby, o sursa de trai si un instrument de relaxare. Prin urmare, dupa
ce si-a pierdut locul de munca, barbatul a inceput sa se elibereze de stres cu
ajutorul alcoolului.

ABILITATI LEGATE DE REZILIENTA

Sustinereqg si acceptarea familiei

Desi la inceput barbatul s-a inchis in sine si s-a indepartat de sotia sa si de
intreaga familie, cu timpul a acceptat ajutorul acestora. El a inteles ca poate
fi solicitat nu doar pentru munca sa, ci si pentru alte cunostinte. A inceput sa
se bucure de timpul liber alaturi de sotia sa, a redescoperit plimbarile
impreuna si activitatile comune.




Sa-ti gdsesti sensul

Antanas a descoperit ca este nevoie de o autoevaluare in timpul lucrarilor de
constructie in sopronul din gradina. A construit sera pe care sotia sa si-o
dorea de atata timp si a reparat vechea magazie pentru gradina. Toata
lumea a fost multumita de munca sa, asa ca barbatul s-a simtit din nou
important si util.

OBSERVATIILE FORMATORILOR

imbatranirea implicd diverse schimbari in viatd, una dintre acestea fiind
pensionarea. Modul in care o persoana in varsta se va putea adapta la o noua
etapa de viata, pierderea rolului de angajat, depinde de mai multi factori:
caracteristicile individuale ale persoanei, abilitatile de a face fata stresului si
capacitatile de adaptare, experientele de viata anterioare, modul de
functionare fizica si de gandire, mediul inconjurator. Astfel, chiar si in
circumstante de viata similare, unele persoane in varsta se adapteaza cu
succes, in timp ce altele se confrunta cu dificultati. Pe de o parte,
pensionarea este un eveniment de viata care poate afecta negativ
bunastarea psihologica a unei persoane, si anume poate provoca stres,
sentimente de neputinta si inadecvare, dezamagire, tristete, apatie, dorinta
de a se izola, anxietate cu privire la viitor.

Atunci cand o persoana se pensioneaza, programul sau zilnic, obiectivele si
munca se schimba. Activitatea este probabil suficienta atat pentru un
cetatean in varsta, cat si pentru orice cetatean rezident in tara noastra, dar
cu ce fel de activitate poate inlocui munca, o persoana pensionata in timpul
unei pandemii? Atunci cand nu este posibil niciun contact uman?

Persoane in varsta care sunt singure, care nu primesc sprijin emotional si
care se adapteaza mai greu la schimbarile survenite in viata. Ca si in situatia
lui Antanas, familia si imbunatatirea relatiilor personale cu sotia sa au ajutat
foarte mult. Relatiile personale puternice sunt esentiale pentru sanatatea si
bunastarea umana. Cercetarile au dovedit ca relatiile puternice contribuie la
o viatd lungd, sdnatoasa si fericitd. in schimb, absenta relatiilor personale
poate duce la riscuri pentru sanatate. Ce inseamna comunicarea pentru o
persoana? Raspunsul la aceasta intrebare este simplu: pentru ca oamenii isi
pot satisface cele mai importante nevoi prin comunicare. Este foarte
important, ca la orice varsta, ca si In cazul pensionarii la batranete sa se
gaseasca modalitati de satisfacere a nevoilor umane: nevoia de a fi
impreuna, de siguranta, nevoia de afirmare de sine (atunci cand o persoana
cauta sa-si gaseasca locul in societate), nevoia de stima de sine (nevoia unei
persoane de a nu fi umilita si dispretuita de ceilalti).

Majoritatea persoanelor in varsta sunt capabile sa se adapteze cu succes la
schimbarile legate de varsta. Persoanele in varsta incep sa caute noi
oportunitati de a aplica abilitatile si competentele existente sau de a
dezvolta altele noi. Exemplul lui Antanas a aratat cum este posibil sa aplici
abilitatile existente in activitati noi, sa simti sens si succes in ele.



ALEKSEJUS
ANXIETATE CU PRIVIRE LA RAZBO|

Povestea s-a petrecut in 2022. in februarie.

Aleksej este un barbat in varsta de 67 de ani cu cetatenie
lituaniana. Locuieste in Lituania de 45 de ani. Desi
Aleksej s-a nascut in Ucraina, a venit in Lituania la varsta
de 20 de ani, a facut studii superioare, si-a intemeiat o
familie aici, a lucrat tot anul |la meseria sa preferata de
inginer si a trait fericit in toti acesti ani.

in 2022 in primavara, a primit un telefon de la fratele sau
din Crimeea. Fratele |-a sunat din subsol. Barbatul I-a
auzit pe fratele sau alergand, respirand greu, cu explozii
bubuind in jur. Fratele lui Aleksej a spus ca nu stia daca
va supravietui.

Aleksej il asculta, cu lacrimile curgand in siroaie, pentru
ca isi dadea seama ca ar putea fi vorba de cuvinte de
adio. Oamenii, care erau impreuna cu el, ii urau tot ce e
mai bun si ii ofereau medicamente. Barbatul a spus ca
NU a uitat niciodata aceasta experienta si ca spera ca nu
va mai trece prin ea. Desi Aleksej provine din acele
regiuni si a experimentat razboiul in viata sa, el nu era
pregdtit moral pentru acest razboi. inainte de razboi,
barbatul a comunicat cu rudele care locuiesc in Ucraina
si toata lumea si-a putut imagina ca urmeaza o situatie
dificila, dar chiar nu se asteptau ca aceasta sa fie atat de
teribila. Nu se asteptau ca blocuri intregi de case
rezidentiale sa fie distruse, scoli si spitale sa fie distruse,
iar civili sa fie ucisi. Acest lucru, desigur, a fost un
adevarat soc.

A urmat un adevarat efort de a-i scoate pe cei dragi din
zona de razboi, dar acestia au ales sa ramana in tara lor,
mutandu-se doar intr-o zond mai sigura. in fiecare zi,
Aleksej i-a contactat pe ceilalti, pe fratele sau si pe
familia sa, si in fiecare zi se simtea nelinistit daca nu
raspundeau la telefon.

Pe masura ce razboiul avansa, Alexej simtea o puternica
anxietate, tensiune si lipsa de sens. Teama pentru
siguranta si viitorul celorlalti a crescut, iar instinctele de
supravietuire au devenit mai puternice. Era dificil pentru
barbat sa continue sa traiasca cu siguranta in rutina sa
obisnuita. Barbatul a continuat sa caute modalitati de a-
si ajuta rudele si pe toti compatriotii sai. Propria sa
sanatate s-a deteriorat din cauza anxietatii, a mers la
medic. Foto de Kenny Eliason pe Unsplash




ABILITATI DE ADAPTARE LA DIFICULTATI

O relatie de sustinere

Familia lui Aleksey era formata din sotia sa si din copiii mari care locuiau in
apropiere. Toti isi impartaseau impreuna experientele si grijile. S-au sprijinit
reciproc, au incercat sa se ajute cat mai mult posibil. In timpul perioadei de
criza, resursele personale de care dispunea pana atunci nu mai erau
suficiente pentru ca Alexey sa faca fata evenimentelor si experientelor
stresante complexe, omul si-a pierdut siguranta si controlul, astfel ca
sprijinul rudelor a devenit extrem de important intr-un astfel de moment.
Credinta

Mai presus de toate, Aleksej a incercat sa nu lase frica sa puna stapanire pe
el. Barbatul crezuse in Dumnezeu toata viata Iui si in acest moment credinta
sa il sustinea. S-a adresat lui Dumnezeu in rugaciuni, cerand mai ales
ajutorul pentru rudele sale. De asemenea, a cerut ajutor pentru restabilirea
unei paci juste pe pamantul Ucrainei. S-a rugat in special pentru cei care
apara Ucraina, care in acele zile sunt un exemplu de sacrificiu de sine si de
slujire devotata a natiunii lor.

DIFICULTATI INTAMPINATE

Anxietate

Experimentarea constanta a stresului cronic cauzat de multiplele crize de
impact a dus la sentimente de frustrare, izolare si neputinta. Din cauza
stresului, somnul si alimentatia au avut de suferit, iar problemele cardiace s-
au agravat. Alexej nu mai era capabil sa-si gestioneze emotiile, devenea
iritabil, nu se putea concentra si era in permanenta chinuit de ganduri
anxioase.

Insomnie

Desi poate parea ca Aleksey s-a obisnuit cu vestile proaste si cu amenintarile,
de fapt, stresul s-a acumulat si a reactionat din nou la un nou stres (vesti
proaste) - nu din cauza recuperarii, ci a unui anumit nivel de stres persistent
deja prezent. Asa a aparut stresul cronic, deoarece hormonii de stres circulau
in mod constant in organism. Pe termen lung, acest lucru a reprezentat un
risc pentru sanatatea mentala a barbatului, anxietatea pe termen lung
contribuind si la insomnie.

ABILITATI LEGATE DE REZILIENTA

Ajutorul unui psihoterapeut

Barbatul a fost chiar furios la inceput cand fiica sa i-a sugerat ca ar trebui sa
mearga la un terapeut. El a considerat ca a cauta ajutor pentru insomnie
atunci cand familia sa era in pericol imediat ar fi fost egoist si o risipa de
bani. Dar, in cele din urma, realizand ca problemele sale nu faceau decat sa
se inrautateasca si ca ar putea cauza probleme si mai mari, a decis sa
incerce.




Voluntariat

Ccand a inceput razboiul, Aleksej a hotarat imediat sa lase totul balta si sa
plece in tara sa natala pentru a-i ajuta pe membrii familiei care au ramas
acolo. Cu toate acestea, familia sa nu a permis acest lucru. Pentru ca Aleksey
nu mai are o stare de sanatate buna si din cauza varstei sale, nicio
organizatie nu |-a acceptat. La inceput, barbatul era furios si se simtea
neputincios pentru nu putea sa ajute. Cu toate acestea, mai tarziu, pe
masura ce au aparut tot mai multe organizatii care au ajutat victimele
razboiului si au sprijinit populatia ucraineana, Aleksej a contribuit puternic la

activitatile lor, dedicandu-si tot timpul sau.
OBSERVATII ALE FORMATORILOR

Atat pandemia Covidl9, cat si razboiul actual din Ucraina sunt crize cu
impact multiplu. De exemplu, in cazul lui Aleksei, in ceea ce priveste
razboiul, primul impact a fost vestea socanta a inceperii razboiului. Al doilea
este vestea ca oameni apropiati si familiari sunt bombardati in subteranele
orasului. in timpul unui conflict militar, este mai dificil pentru persoanele in
varsta sa se adapteze, nu este usor sa accepte schimbarile, iar atunci cand
aceste schimbari sunt un razboi, emotiile traite, cum ar fi frica, anxietatea si
lipsa de speranta, sunt chiar foarte usor de inteles. Este foarte normal si
uman sa ai grija de propria siguranta, de siguranta familiei si a celor dragi.
Este foarte normal sa parasesti un loc care este periculos. Ucrainenii care isi
Creeaza acum o viata in tari straine nu ar trebui sa considere faptul de a trai
in strainatate, atunci cand exista un razboi acasa, un act rusinos.

O persoana se poate afla intr-o situatie de criza pentru o anumita perioada
de timp. Ulterior, apare fie adaptarea la realitatea existenta, fie o tulburare
de sanatate mintala. Modul de raspuns la o criza depinde de varsta
persoanei, de tulburarile psihice existente, de apartenenta la grupurile
vulnerabile din societate (de exemplu, daca o persoana a trecut deja printr-
un astfel de eveniment de criza, daca sufera de boli grave).

Este normal sa simtiti emotii puternice intr-o situatie de criza, trairile devin
mai putin vii in timp, dar psihologul va sfatuieste sa va monitorizati corpul.
Daca incepeti sa simtiti disconfort, apar reactii corporale atipice si
simptome, inseamna ca incarcatura negativa traita si-a lasat amprenta si
trebuie sa schimbam ceva.

Este bine ca Aleksei nu s-a temut sa ceara ajutorul unui terapeut, si-a
depasit rusinea si a inteles ca este nevoie de el.

in ultima vreme, multi membri ai societatii spun c& trec printr-o criza
psihologica. Acest lucru are consecinte pe termen lung asupra sanatatii:
creste riscul de a dezvolta depresie, creste prevalenta tulburarilor de
anxietate si tot mai multi oameni incep sa consume alcool si substante
psihotrope. Reducerea capacitatii de munca, conflictele cu ceilalti,
indiferenta, pasivitatea pot fi, de asemenea, consecintele unei crize
psihologice. Aceste efecte nu ar trebui sa fie considerate ca fiind normale.
Crizele prelungite pot avea efecte mai puternice asupra psihicului nostru.
Ajutorul unui psihoterapeut sau al unui psiholog este suficient atunci cand
criza dureaza pana la doua luni, iar daca dureaza mai mult, uneori este
posibil sa trebuiasca sa apelati la psihiatru.



JONAS

SINGURATATEA IN TIMPUL PANDEMIEI

Jonas, in varsta de 67 de ani, cetatean in varsta, vaduv.
Anterior a lucrat ca profesor de fizica timp de 40 de ani.
in octombrie 2021, s-a imbolnavit de virusul Covid19.

Boala a inceput la sfarsitul lunii octombrie cu o durere in
gat. Cu toate acestea, dupa cateva zile, muschii au
inceput sa il doara, somnul i-a fost perturbat - a reusit sa
doarma doar cateva ore, iar dupa cateva zile, insomnia a
pus stapanire pe corpul sau. A aparut o durere de cap
neintrerupta, partea de jos a ochilor a inceput sa il doara.
in scurt timp, barbatul a aflat cd prietenul sau apropiat,
pe care il cunoscuse de curand, se imbolnavise de
coronavirus. Barbatul s-a inscris pentru un test COVID-19
la un punct de control mobil si a primit raspunsul chiar a
doua zi - este bolnhav. Durerea de cap s-a agravat - niciun
medicament nu I|-a ajutat. Insomnia constanta, precum si
temperatura corporala in salturi, au epuizat organismul.
Pe masura ce starea sa de sanatate s-a inrautatit, dupa
patru zile dificile, a decis sa cheme o ambulanta. Cand au
ajuns, l-au sfatuit sa bea mai multe lichide - ar trebui sa
reduca durerile de cap. Nu a ajutat - durerile de cap s-au
inrautatit. Barbatul a fost spitalizat. El a fost fericit ca
"‘corona" care |-a lovit nu a fost atat de puternica incat sa
fie transferat la terapie intensiva, nu a avut nevoie sa isi
ventileze plamanii - durerile care ii chinuiau corpul s-au
atenuat cu injectii periodice de tratament. Cu toate
acestea, el spune cu sinceritate: amintindu-si de durerile
de cap interminabile, de slabiciune, cand nu poti nici
macar sa ridici piciorul din pat, de insomnie si de alte
trairi ale unei boli amenintatoare, este terifiant.

Dupa ce a supravietuit virusului periculos, Jonas a incercat
recent sa se mai plimbe pe afara de cel putin doua ori pe
zi - isi antreneaza corpul slabit si plamanii afectati de
COVID-19. Barbatul crede ca, prin munca perseverenta, isi
va putea recapata, incetul cu incetul, sanatatea de
odinioara. Este adevarat, si acum, el inca mai simte
aparitia brusca a slabiciunii. Desi sanatatea barbatului se
imbunatateste incetul cu incetul, el inca se simte rau.
Spune ca i-a fost teama pentru propria viata, teama de a
se intalni si de a face orice. Jonas evita sa se intalneasca
cu membrii familiei si cu prietenii. isi petrece zilele singur
si simte ca sanatatea sa emotionala se inrautateste.

Foto de Yeshi Kangrang pe Unsplash



ABILITATI DE ADAPTARE LA DIFICULTATI

Activitate fizica

Ceea ce il bucura cel mai mult pe Jonas este faptul ca toata viata i-a placut
activitatea fizica, iar mersul pe jos |-a ajutat foarte mult in vindecare. Desi
barbatul a inceput cu distante mici, acum spune ca parcurge mai multi
kilometri pe zi.

Lecturd

Jonas era un fost profesor, asa ca ii placea sa citeasca, iar literatura |-a salvat
in aceasta perioada. Barbatul a citit o multime de carti noi si a citit chiar si
cartile pe care le citise in tinerete.

DIFICULTATI INTAMPINATE

Singurdtatea

Jonas este vdduv de 8 ani, iar copiii sdi au crescut si au propriile familii. In
timpul pandemiei, Jonas a supravietuit de unul singur. La inceput din cauza
conditiilor de restrictie, apoi din cauza fricii de a se infecta din nou, barbatul
s-a distantat de copiii si nepotii sai.

Sd nu ai nimic de facut

in timpul pandemiei de coronavirus, cand toatd lumea a fost fortatd s3 se
izoleze, multi oameni au fost privati de posibilitatea de a se implica in
activitatile lor preferate. Jonas, la fel ca toata lumea, a trebuit sa respecte
distantarea sociala la inceput, au existat interdictii de a vizita rudele, intre
timp si persoanele in varsta. Barbatul a trebuit sa renunte la cea mai
importanta activitate a sa, care este comunicarea cu rudele, prietenii, copiii
si nepotii.

Inchidere

Singuratatea de multe ori nu este doar o singuratate - aduce cu ea tristete,
disperare si, uneori, furie. Jonas a inceput sa acumuleze toate acestea in
interior si sa nu le impartaseasca nimanui, chiar si atunci cand era extrem de
dificil. Asa a inchis totul bine.

ABILITATI LEGATE DE REZILIENTA

Sundnd la linia telefonicd de asistentd pentru varstnici

Jonas a vazut din greseala la televizor o reclama la o linie telefonica de
asistenta pentru persoanele in varsta. S-a hotarat sa sune, iar acest lucru i-a
oferit ocazia de a-si reduce singuratatea si de a fi cu cineva. in mod
surprinzator, un apel pe saptamana, o noua conexiune, un interlocutor
prietenos, nelipsit, gata sa se bucure si sa se intristeze in acelasi timp, i-a dat
speranta lui Jonas.




Evitareq stirilor negative

Atunci cand a interactionat cu consultantul principal de linie, I-a incurajat sa
se distanteze de fluxul de stiri negative, deoarece a observat ca il afecta
negativ. Acest lucru a redus anxietatea si a creat o dorinta de a duce viata de
dinainte.

OBSERVATII ALE FORMATORILOR

Activitatile de petrecere a timpului liber afecteaza sanatatea umana printr-o
componenta biologica, psihologica si sociala complexa. Petrecerea timpului
liber este folosita ca o placere pentru a ajuta la combaterea suferintei
psihologice. Multe studii arata ca timpul liber activ reduce stresul si
simptomele depresiei. De asemenea, activitatile de petrecere a timpului
liber au o legatura stransa cu relatiile sociale. Prin participarea la activitati de
petrecere a timpului liber, o persoana creeaza relatii semnificative cu
prietenii si membrii familiei. In plus, activitdtile de petrecere a timpului liber
ofera persoanelor in varsta oportunitati de a cunoaste oameni noi si de a
construi relatii semnificative. In acest caz, este de inteles de ce s3natatea
emotionala a lui John se inrautatea. Pentru ca a intrerupt orice contact atat
cu membrii familiei, cat si cu prietenii.

Decizia de a apela o linie telefonica de asistenta pentru persoanele in varsta
NnuU pentru toata lumea este usoara: unii nu indraznesc sa sune, crezand ca
nimeni nu va fi interesat sa vorbeasca cu ei. Multi dintre cei care suna pot
avea persoane dragi, copii, dar sunt apasati de un gol interior.

O persoana poate fi in mijlocul oamenilor, dar totusi sa se simta neinteleasa,
singura, fara sa aiba cu cine sa discute subiecte de interes. Linia telefonica
de asistenta pentru persoanele in varsta a fost destinata persoanelor in
varsta care se confrunta cu singuratatea. Ca fenomen, nu este rau daca stii
ce sa faci cu singuratatea, inveti sa traiesti in ea. Dar daca nu stii cum,
sentimentul de singuratate incepe sa te impovareze. Persoanele in varsta nu
vor sa deranjeze copiii, sa-i impovareze cu griji suplimentare. Se gandeste ca,
daca suna prea des, ii va deranja, pentru ca acestia muncesc mult, isi cresc
copiii si nu au timp.

in timpul pandemiei, varstnicii au fost chinuiti de incertitudinea de a sti cat
timp vor trebui sa astepte pana cand pandemia se va diminua, de anxietate
si de indoieli cu privire la sanatatea lor. Persoanele varstnice au intrebari sau
indoieli cu privire la situatia COVIDI19.



DANA
PIERDEREA SOTULUI

Dana are 70 de ani. Este o persoana inteleapta, experimentata, hotarata si
foarte utila. Are multi prieteni.

S-a pensionat dupa o viata furtunoasa de 25 de ani petrecuti ca secretara de
scoala si alti 20 de ani in care a lucrat in strainatate ca menajera si
bucatareasa in cateva familii din Israel si Germania.

Dana a fost casatorita de doua ori. Prima casatorie a durat 25 de ani si a fost
destul de nefericita. Are 2 fiice si 5 nepoti. Cand a decis sa divorteze, a fost
nevoita sa paraseasca tara fara niciun bun si sa inceapa o viata noua. A fost o
perioada foarte dificila pentru ea sa se adapteze la un nou stil de viata, la
alte limbi, culturi si religii si sa lucreze in conformitate cu educatia sa. Cu
toate acestea, dupa un an in lIsrael, a intalnit un roman, Cornel, pe care I-a
simtit ca pe sufletul ei pereche si care avea sa-i devina cel de-al doilea sot.
Au trait impreuna inca doi ani in Israel, apoi au fost nevoiti sa plece in
Germania, deoarece el a gasit un loc de munca mai bun in Germania. Dana
si Cornel au avut multe interese comune: confesiunea religioasa, placerea de
a ajuta oamenii din jur, cartile, muzica, mestesugurile, gatitul si petrecerile
cu prietenii si cei dragi.

Inceputul pandemiei Covid19 au gasit-o in Israel, unde se aflau in vizita la
niste prieteni vechi. Au reusit sa prinda ultimul zbor spre Bucuresti si apoi
ultimul zbor spre lasi.

A inceput perioada de izolare. Nu le era frica de virusul Covid 19 sau de boala
in sine, dar aceasta le-a modificat rutina placuta de zi cu zi. Cornel obisnuia
sa mearga la cumparaturi in cursul diminetilor si sa se intalneasca cu vecinii,
prietenii sau cunoscutii in piata, la supermarket sau pe strazile din cartier.
Cand se intorcea acasa, obisnuia sa 1i povesteasca Danei toate noutatile si
povestile pe care le afla. Dana gatea, iar dupa-amiaza familiile fiicelor,
prietenii sau vecinii veneau sa le faca o vizita sau sa ia cina. Usa lor era
mereu deschisa si erau niste oameni foarte primitori.

Restrictiile de la Covid 19 nu 1i permiteau lui Cornel sa iasa din casa mai mult
de 2 ore, altfel era pasibil de amenda. Dana trebuia mereu sa il sune si sa il
grabeasca sa se intoarca. Nu mai era posibila nicio vizita, nici macar a
familiei. Viata lor a devenit un pic trista. Planurile lor de a calatori si de a-si
vizita prietenii din tara sau din strainatate au disparut. Privitul la televizor a
devenit foarte infricosator, asa ca au renuntat in mare parte. Dana a inceput
sa picteze, iar Cornel sa citeasca carti religioase.

in continuare nu se temeau de boala, chiar dacd unii vecini si cunoscuti au
murit sau s-au imbolnavit grav



in august 2021, cdand numarul cazurilor de Covid 19 a
devenit rar in Romania, iar restrictiile au devenit
recomandari, un prieten de familie s-a intors dintr-o
calatorie de afaceri si le-a facut o vizitd. In cateva zile,
amandoi au inceput sa se simta rau. Starea lor de
sanatate s-a deteriorat constant in urmatoarele cateva
zile. Fiicele au decis sa cheme ambulanta, chiar daca
Dana si Cornel nu doreau acest lucru. Cornel avea febra
mare si dificultati de respiratie. Se simtea mult mai rau
decat Dana. Infectia Covid 19 a fost diagnosticul pentru
amandoi. Cornel a trebuit sa fie intubat si in scurt timp a
devenit inconstient. Dupa 2 saptamani a murit in spital.
Dana, chiar daca suferea de astm, a urmat tratamentul si
dupa o saptamana s-a intors acasa. Ea si-a revenit incet,
dar sigur. Cu toate acestea, fiind foarte ingrijorata pentru
Cornel. El nu a putut fi vizitat din cauza restrictiilor. A
suferit un soc imens cand a aflat ca a murit. Totul s-a
intamplat atat de neasteptat. Aveau atat de multe
planuri Tmpreuna.. Aveau o viata atat de placuta
impreuna...

Moartea lui Cornel a lasat un gol imens in viata Danei. Ea
a fost extrem de suparata si pentru ca ritualul de
inmormantare a fost mult diminuat din cauza
restrictiilor Covid 19. Acest lucru nu era corect! Un om
atat de credincios si dedicat bisericii sa nu beneficieze
de o inmormantare normala. Ea nu putea sa accepte
acest lucru.

Viata Danei dupa Covid 19 a fost extrem de diferita fata
de cum era inainte. Foto de lan Taylor pe Unsplash

ABILITATI DE ADAPTARE LA DIFICULTATI
.

Picturd si lucru manual

Restrictiile au intrerupt vizitele, asa ca Dana a avut mult timp liber. Decizia de a
se uita la televizor de cateva ori pe zi, deoarece acesta ii oferea doar stiri
infricosatoare si o dispozitie proasta, a determinat-o, de asemenea, sa-si
gdseascd o altd ocupatie. intotdeauna si-a dorit s& picteze, asa cd a comandat
seturi de pictura. A inceput sa petreaca dimineti intregi pictand si a decis sa
doneze tablourile unui centru de zi pentru copii. De asemenea, petrecea ore
intregi facand si alte obiecte de artizanat pentru care se inspira din reviste.
intotdeauna si-a dorit s& facd acest lucru, dar nu a avut niciodatd timp.
Adaptarea de g trdi singurd fard sot.

Viata Danei a devenit goala si lipsita de sens dupa moartea neasteptata a sotului
ei. Credinta ei religioasa a ajutat-o sa depaseasca acest eveniment tragic,
deoarece ea credea ca "viata are momente bune si momente rele. Numai Bunul
Dumnezeu stie care este sensul tuturor acestora . Zi de zi, Dana a trebuit sa
gaseasca un sens in lucrurile marunte, in evenimente si in rutina, chiar daca
toate lucrurile i aminteau dureros de sotul ei.




DIFICULTATI INTAMPINATE
|

|zolarea

Dana avea o viata sociala foarte activa. Calatorea in tara si in strainatate
pentru a-si vizita prietenii. Primea oaspeti zilnic. Restrictiile cauzate de
pandemie au impiedicat-o sa calatoreasca si sa aiba o viata sociala activa.
Moartea partenerului

Dana a avut o viata buna alaturi de sotul ei, dar Covid 19 I|-a rapit pe
neasteptate si a destabilizat-o complet. in sufletul ei a rdmas un gol imens,
cu amintiri dureroase peste tot in jurul ei si o rutina a singuratatii la care
trebuie sa se adapteze.

ABILITATI LEGATE DE REZILIENTA
|

Un hobby/ O activitate pldcutd de practicat

Petrecerea timpului cu familia sau cu prietenii care erau oaspeti zilnici si
privitul la televizor au fost inlocuite de Dana cu pictura si cu lucrul manual
creativ, care reprezentau activitati foarte placute pentru ea, pentru care
asteptase mult timp sa le practice si pentru care nu avusese niciodata timp.
De asemenea, s-a simtit utila, deoarece a decis sa doneze tablourile pentru
decorarea unui nou centru de zi pentru copii.

Consiliere religioasd

Imediat dupa moartea neasteptata a sotului Danei, aceasta a primit
consiliere religioasa din partea preotului din cartier, care a vizitat-o in mod
regulat si i-a povestit despre cazuri asemanatoare cu al ei si i-a oferit sfaturi.
Retea de sprijin social puternicd

Dupa pierderea sotului ei, un rol foarte important in viata Danei |-a jucat o
retea larga de relatii sociale pe care o avea deja si care a sprijinit-o foarte
mult. Ea a Inceput sa vorbeasca la telefon cu rudele sau prietenii ori de cate
ori se simtea singura sau coplesita de durere.

OBSERVATII ALE FORMATORILOR
.

Dana s-a dovedit a fi o persoana inteleapta si experimentata si, in ciuda
pierderii sale uriase, a gasit resurse si modalitati de a merge mai departe.
Relatiile bune pe care le avea cu familia si prietenii s-au dovedit a fi foarte
utile pentru ea in aceste vremuri grele.

Creativitatea ei a salvat-o si de aceasta data. Ea a gasit modalitati ingenioase
si semnificative de a se implica.

Ea este un exemplu pentru multi oameni.

Recomandarea psihologului este sa fie puternica pe termen lung si sa se
bazeze in continuare pe mai multi piloni pentru echilibrul ei interior,
deoarece suferinta de doliu este un proces de durata, se vindeca in timp, cu
mult consum de energie si sprijin.



ELVIRA
BOALA FAMILIEI SI [ZOLAREA

Elvira este pensionata deja de multa vreme. Are 73 de
ani si locuieste impreuna cu sotul ei, fiica, ginerele si
nepoata. Aveau o rutina foarte bine stabilita inainte de
momentul Covid. In prima parte a zilei, Elvira se ocupa
de gatit si de nepoata in varsta de 6 ani, in timp ce fiica
si ginerele ei mergeau la cumparaturi si faceau mai ales
ordine.

Covidul a oprit aceasta rutina, o speria foarte mult, o
ingrijora pe ea si intreaga ei familie, 1i izola si ii facea sa
petreaca ore intregi in fata televizorului. Fiica ei si-a
pierdut rabdarea din cauza faptului ca statea in casa si
au fost nevoiti sa inventeze tot felul de jocuri pentru a o
inveseli. Au fost nevoiti sa dezinfecteze temeinic toate
obiectele pe care le aduceau in apartament si sa traiasca
cu teama ca virusul ar fi putut scapa de dezinfectie. S-au
spalat pe maini pana la iritare.

Elvira a fost trista, speriata si ingrijorata, la fel ca toata
familia ei, cand ginerele ei a fost diagnosticat cu Covid si
a fost pus in carantina alaturi de ei toti. Nu erau foarte
bolnavi, cu exceptia ginerelui si a fetitei, care aveau
simptome severe, dar nu a fost nevoie sa fie spitalizata.
Problema era ca toti erau in casa si total izolati de restul
lumii. Niciunul dintre ei nu putea sa faca cumparaturile
sau sa mearga la farmacie pentru a se ocupa de orice
alta trebuinta de care ar fi avut neaparat nevoie. A fost o
perioada foarte dificila pentru Elvira, era in pragul unei
crize de nervi si era pe punctul de a crede ca nu va
scapa cu viata. Fiica ei si cealalta fiica care nu locuia cu
ea au ajutat-o sa treaca prin aceasta perioada grea. Au
incurajat-o foarte mult pana cand situatia s-a normalizat
si, de dragul lor, si-a revenit. intotdeauna a gasit o
modalitate de a trece peste momentele dificile. A inteles
ca trebuie sa aiba grija de nepoata ei, deoarece parintii
ei lucrau la distanta si acest lucru ii solicita intregul ei
timp.

Foto de 4144132 de pe Pixabay



ABILITATI DE ADAPTARE LA DIFICULTATI
.

Elvira a fost foarte zguduita de situatia generala si s-a lasat cuprinsa de
teama si ingrijorare. De asemenea, ea a suferit din cauza izolarii, a bolii si a
lipsei de sprijin material, fiind total izolata de lumea exterioara atunci cand
era bolnava, insa nu s-a lasat dominata de emotiile negative - frica si
disperarea. Ea a fost capabila sa-si gaseasca forta interioara, sa-si mobilizeze
resursele interioare.

Sprijinindu-se pe reteaua familiala si imprumutand putin optimism si curaj
de la fiicele sale, de asemenea, a ajutat-o sa depaseasca perioada dificila. Ea
s-a lasat molipsita de luciditatea si calmul lor.

Elvira a reusit sa isi gaseasca un scop al existentei sale in ingrijirea nepoatei
sale, in timp ce parintii ei lucrau online la domiciliu.

DIFICULTATI INTAMPINATE

Teama de a contracta boala, ingrijorari cu privire la situatia generala,
disconfort in legatura cu schimbarea rutinei si a noilor activitati, cum ar fi
dezinfectia si spalatul tot timpul.

Izolarea totala si teama pentru sanatatea ei si a celorlalti membri ai familiei
in timpul bolii au fost dificultati serioase cu care s-a confruntat, in special in
timpul carantinei lor.

ABILITATI LEGATE DE REZILIENTA

increderea in sine si autoincurajarea bazatd pe experientele anterioare de
depasire a dificultatilor au fost importante pentru depasirea momentelor de
criza. Deschiderea si impartasirea emotiilor cu reteaua sa de sprijin au
contribuit la revenirea ei.

Grija si responsabilitatea fata de ceilalti, respectiv fata de nepoata ei, a fost
un pilon important pentru depasirea perioadei de Covid.

OBSERVATII ALE FORMATORILOR

Elvira nu este o femeie deosebit de puternica si nici nu are o motivatie clara
pentru a depasi situatiile dificile, insa este inconjurata de familia ei, care a
fost un sprijin real pentru ea.

A fost norocoasa ca nu a avut o forma grava de Covid si a trebuit sa se
confrunte doar cu dificultatile emotionale.

Ajutata de cele doua fiice ale sale si revenirea la rutina de a avea grija de
nepoata, cu activitati adaptate pentru situatiile de izolare au readus-o pe
drumul cel bun.



DORINA
SEPARAREA DE FAMILIE

Dorina are 66 de ani. inca lucreaza, chiar daca ar fi putut
sa se pensioneze. Locuieste impreuna cu sotul ei, fiul ei
si sotia acestuia. In timpul liber, gateste pentru bani. Ar fi
renuntat la aceasta meserie, dar exista clienti care o
suna si 0 roaga sa gateasca pentru ei, in special pentru
evenimente. Este o bucatareasa buna la preparatele
traditionale.

Perioada de timp Covid a fost dificila pentru ea. S-a
speriat Tnca de la inceput, a respectat toate
regulamentele si recomandarile, a iesit foarte putin
afara, nu a intalnit aproape pe nimeni, si-a facut toate
vaccinurile. Ea si sotul ei nu au facut Covid decat foarte
tarziu, in vara anului 2022, cand se intorceau cu trenul
din vacanta de la mare. Au avut o forma usoara de Covid.
Un eveniment ciudat i s-a intamplat. Chiar in plina
perioada Covid, tatal nurorii sale s-a imbolnavit, a fost
internat in spital si a murit in doua saptamani. Avea 88
de ani. Sotul si fiul ei s-au dus sa vada ce se intampla cu
el la spital, dar nu au fost lasati sa preia mortul sau sa se
intoarca acasa pentru a nu-i contamina pe ceilalti.
Mortul a fost inmormantat de unul singur, iar ei au fost
nevoiti sa se duca pentru carantina la domiciliul sau.
Astfel, Dorina s-a trezit acasa absolut singura si fara sa
mai stie de mai multa vreme nimic despre sotul sau fiul
ei. i era foarte fricd s& iasd s& facd cumparaturi si sa
gaseasca provizii si a trait cu ce avea in casa pana la
intoarcerea lor. Era paralizata de frica si intreaga situatie
i se parea ca 0 gaura neagra.

Se uita la televizor toata ziua si acest lucru inrautatea
lucrurile. Singurul lucru pe care ii placea sa-l faca era sa
citeasca reviste de retete si sa faca notite. Avea o
multime de acestea, dar nu gasea niciodata timp sa le
studieze cu adevarat. Era foarte hotarata sa incerce
unele dintre ele si sa isi schimbe meniul.

Mai tarziu si-a dat seama ca acest lucru a salvat-o sa nu
O ia razna pana cand lucrurile au revenit la normalitate
in familie.

Foto de Denise Husted de pe Pixabay



ABILITATI DE ADAPTARE LA DIFICULTATI
.
Imbundtdtirea unui hobby: gdtitul

Dorina a fost singura intr-o situatie personala foarte ciudata, moartea unei

rude si despartirea brusca de ceilalti membri ai familiei, iar in aceasta

situatie s-a bazat pe abilitatile sale culinare si pe dorinta de a se perfectiona
in domeniu..

DIFICULTATI INTAMPINATE

Singurdtate, fricad, anxietate, separare de familie, moartea unei rude

Dorina a avut o viata normala, obisnuita, cu putine suisuri si coborasuri si,
brusc, se trezeste in mijlocul unei tulburari Covid, care, in plus, ii afecteaza
direct propria familie. A trait o perioada foarte trista, cu multa teama, dar
nesiguranta acestei situatii de separare si moartea unei rude intr-un timp
atat de scurt au facut-o sa se simta si mai nelinistita.

ABILITATI LEGATE DE REZILIENTA

Intorcdndu-se la hobby-ul ei

in aceastd perioada dificild, Dorina s-a intors la principalul ei hobby, gatitul,
si a citit o multime de reviste culinare pe care le colectionase, dar pe care nu
le citise niciodata cu atentie din lipsa de timp. Petrecandu-si timpul in acest
mod, s-a detasat de contextul general Covidiu si de contextul personal.

Pe toata perioada Covidiei, cititul de retete noi si gatitul au devenit refugiul
ei.

OBSERVATII ALE FORMATORILOR

Este clar ca Dorina a avut parte de un eveniment traumatizant al vietii sale
in perioada Covid 19. Ea a cunoscut o izolare sociala foarte accentuata,
deoarece statea aproape numai In casa. La aceasta s-a adaugat intreaga
situatie de separare si moartea rapida si tragica a tatalui nurorii sale. Ea a
facut tot posibilul sa se conformeze tuturor solicitarilor si recomandarilor
autoritatilor si a functionat in reactia "~ “fight or flight™".

O atitudine mai detasata si o informare din mai multe surse sau puncte de
vedere diferite ar fi ajutat-o sa vada ca pericolul este la nivel normal, fara
exagerari si consum inutil de energie.

O retea personala mai extinsa si mai solidara, o consiliere psihologica sau
religioasa i-ar fi atras atentia asupra altor probleme si ar fi scazut nivelul de
stres.

Faptul ca a reusit sa se bazeze pe hobby-ul ei a salvat-o.



MARIA
INFRUNTAND BOALA

Participantii povestesc despre momente din experienta cotidiana care i-
au provocat profund in perioada Covid-19 si a razboiului dintre Rusia si
Ucraina.

Maria are 67 de ani. Avea o profesie decizionala si i-a placut toata viata
sa ia decizii. Cu toate acestea, ea este o persoana foarte flexibila,
diplomatica si sociabila. Obisnuia sa se bucure de viata ei de pensionara.
Obisnuia sa se intalneasca cu prietenii ei, sa organizeze si sa mearga in
calatorii, sa organizeze si sa mearga la petreceri, la reuniuni aniversare,
la activitati culturale sau la restaurant. Este angajata cu jumatate de
norma pentru a avea grija de o doamna care are un handicap partial.
Pandemia Covid-19 a luat-o total prin surprindere si i-a schimbat
complet rutina zilnica. A fost nevoita sa stea in casa toata ziua. S-a uitat
la televizor pentru a fi informata. La inceput a crezut ca intreaga situatie
Nnu va dura decat cateva zile, poate o saptamana sau doua. Se simtea ca
O prizoniera in propria casa. Era foarte fericita ca se hotarase sa adopte o
pisica in urma cu cateva luni. Aceasta a ajutat-o sa nu se mai simta atat
de singura. Maria a inceput sa vorbeasca ore intregi la telefon cu familia
si prietenii ei. Dupa un timp, a inceput sa iasa in oras si sa isi urmeze
propria rutina, inainte de perioadele de Covid cu riscul de a contracta
boala. Bineinteles, ea a fost atenta sa respecte legile legale obligatorii
atat cat sa nu plateasca amenzi.

in cele din urma, a facut Covid-19, a fost spitalizatd. Avea o stare destul
de grava. Medicamentele pe care le luase ii slabisera organismul, in plus
avusese cancer in urma cu 5 ani. I-a luat aproximativ o luna si jumatate
sa se recupereze complet.

Dupa ce a facut-o, si-a reluat noul program zilnic - sa se intalneasca cu
prietenii, sa iasa cat mai mult in oras, sa participe la evenimente, cu
precautie, bineinteles. Rezultatul a fost ca, peste un an, s-a infectat din
nou cu Covid19, o forma usoara a bolii.

Cu toate acestea, ea si-a pastrat nealterate spiritul optimist si bucuria de
a trai.

Un aspect important pentru Maria a fost faptul ca in fiecare an obisnuia
sa mearga in ltalia, unde fiul ei locuia cu familia sa, si sa faca un control
medical pentru cancerul ei. in intervalul Covid-19, nu a putut merge in
Italia pentru a-si verifica cancerul, iar acest lucru o ingrijora. Ea s-a simtit
foarte usurata atunci cand s-a terminat pandemia si a putut, in sfarsit, sa
mearga in ltalia si sa afle ca este sanatoasa.

Cu toate acestea, boala Covid-19 a lasat urme in corpul ei pe care le
simte si astazi. Cand este putin racita, incepe sa tuseasca si un sfert din
plamanul ei este cu siguranta afectat. Dar si-a pastrat sanatatea mintala
si este fericita pentru asta.



ABILITATI DE ADAPTARE LA DIFICULTATILE
.

[ngrijirea unui animal de companie
Covid-19 i-a oferit Mariei mult timp liber, multa energie neconsumata si un
gol in viata ei afectiva. A dedica mai mult timp si afectiune noii sale pisici

adoptate era foarte important pentru ea. Nu se mai simtea atat de singura si
inutila.

Consolidarea virtuald a retelei sale de sprijin

Maria obisnuia sa aiba o retea de sprijin foarte puternica, inclusiv familia si
prietenii, de cand s-a recuperat dupa cancer. A muncit mult pentru a o avea
si pentru a o pastra. Obisnuia sa organizeze o multime de activitati, sa faca
multe vizite si sa 1i sune foarte des pe toti. Acum, toate evenimentele fata in

fata a incercat sa le transfere prin telefon sau internet, chiar daca nu era
acelasi lucru.

DIFICULTATI INTAMPINATE

Anxietate si izolare

Maria are un caracter puternic, este foarte activa, energica si hotarata.
Obisnuieste sa isi umple ziua cu activitati care au sens pentru ea. Obligatia
de a sta in casa si de a nu-si putea desfasura activitatile obisnuite a
transformat-o intr-o persoana disperata si anxioasa.

Teama de pierderea echilibrului emotional si a sandatdtii mintale mai mult
decdt teama de Covid

Covid-19 a fost pentru Maria o mare provocare, deoarece i-a reactivat
temerile si tulburarile emotionale pe care le-a trait atunci cand a avut
cancer. Ea a avut sentimentul ca isi pierde echilibrul interior si sentimentul
de viata pe care reusise sa il stabileasca atat de greu atunci cand s-a
recuperat dupa cancer.

Maria a decis sa isi urmeze cat mai mult posibil rutina obisnuita, cu riscul de
a se imbolnavi. Si-a stabilit clar prioritatile si si-a dat seama ca sanatatea
emotionala era mai importanta pentru ea decat riscul de a se imbolnavi de
Covid 19 si de a-si pierde sanatatea fizica.




ABILITATI LEGATE DE REZILIENTA

Sa ai grija de altii (prieteni, un animal de companie)

Maria a gasit o modalitate de a nu se mai simti singura si inutila si a decis sa
se implice in ingrijirea pisicii sale proaspat adoptate. De asemenea, si-a facut
un obicei din a-si suna prietenii si a-i incuraja pe cei nelinistiti, fragili sau
bolnavi sa fie puternici. Ea s-a oferit chiar sa le faca comisioane. Astfel, s-a
simtit din nou puternica, activa si utila, stapana pe viata ei.

[nfruntarea celor mai profunde temeri

in loc s& stea acasa plind de teama si anxietate, Maria a decis sa fie activa, ca
de obicei, si sa iasa cat mai mult posibil, in ciuda interdictiilor si
recomandarilor autoritatilor si a dovezilor ca numarul de infectii crestea
odata cu numarul de contacte pe care le aveau oamenii. Ea a decis sa-si
asume riscuri constiente, sa fie curajoasa, chiar daca unii ar fi considerat-o
rebela sau nesabuita. Ea doar evita depresia si anxietatea si nu-si mai
revenea niciodata din ele.

OBSERVATII ALE FACILITATORILOR

Maria si-a asumat riscuri importante pentru sanatatea sa, mai ales ca este in
varsta si s-a vindecat deja de cancer, de care se teme si pe care il tine sub
control prin controale medicale regulate.

Ea a decis sa actioneze asa cum a vrut cu determinarea de a-si pastra cat
mai neschimbata rutina zilnica si formele de sprijin psiho-emotional. Ea a
oferit un model de comportament nesabuit si nepotrivit celorlalti fortand
limitele si netinand cont de precautiile impuse si recomandate de autoritati.
Este posibil sa fi urmat sfaturi psihologice sau prietenesti care ar fi putut fi
sa reflecteze mai mult decat sa actioneze, sa accepte o schimbare in rutina
zilnica, sa isi extinda mecanismele de echilibru emotional, sa isi accepte
vulnerabilitatea, sa accepte sa fie salvata de altii si sa nu joace tot timpul
rolul de "salvator". Ea ar putea gasi modalitati mai statice, dar satisfacatoare,
de a-si petrece timpul in interior si astfel sa se mentina mai sanatoasa.



ADRIANA
CREATIVITATE REINVENTATA

Adriana are 68 de ani si se retrasese de curand, inainte
de COVID-19, din meseria de scenograf de teatru pe care
a avut-o toata viata.

Perioada Covid 19 a fost o perioada foarte dificila pentru
ea, deoarece urma sa isi creeze o noua rutina. Locuia
singura si, desi are o fiica si cativa prieteni buni, a fost
foarte afectata. S-a simtit foarte speriata, anxioasa si
deprimata pe masura ce izolarea a continuat. Totul i se
parea foarte neasteptat. S-a simtit manipulata de
autoritati si de televiziuni. Acest virus i s-a parut atat de
ireal si, totusi, atat de periculos.

Multi oameni din jurul ei s-au imbolnavit, cu forme grave
sau mai usoare de boala, unii cunoscuti chiar au murit.
[si  aminteste confuzia, discutiile antagoniste si
conflictele privind Covid, masurile de protectie,
vaccinarea, protocoalele de tratament etc. A fost o
perioada foarte trista, in conditiile in care copacii
infloreau, iar ea a fost nevoita sa stea in casa toata
primavara, vara si chiar toamna.

La un moment dat a inceput sa picteze subiecte pe care
a vrut sa le abordeze in toata viata ei si nu a avut
niciodata timp. A inceput sa incerce tehnici noi, colajul,
de exemplu. Incetul cu incetul s-a redescoperit pe sine,
s-a reconectat cu sinele ei interior. A fost surprinsa de
cat de mult s-a schimbat in toti acesti ani fara ca macar
sa fie atenta la asta. S-a intamplat pur si simplu.

Apoi a inceput sa tina un jurnal despre ea, despre
dorintele sale, despre temerile sale si despre alte
persoane. Acesta a inlocuit comunicarea cu colegii.
Privind in urma, ea este uimita de cat de mult s-au
schimbat oamenii din cauza izolarii. Sunt mai distanti
unii fata de altii, mai putin comunicativi, mai indiferenti
si mai reci. Si ea s-a schimbat. Vorbeste mai putin, si-a
schimbat ritmul de viata, este mai lenta acum, mai putin
energica. Cu toate acestea, se simte ca o
supravietuitoare, fericita ca a trait si ca acum poate
povesti si altora despre asta.

Foto de Rudy si Peter Skitterians de pe Pixabay



ABILITATI DE ADAPTARE LA DIFICULTATI
.

Noi abilitati artistice

Adriana a decis sa isi umple timpul liber si sa isi tina mintea ocupata
desenand, pictand si facand colaje. A fost artista profesionista toata viata ei,
dar nu a mai avut niciodata timp si energie pentru a-si crea propriile lucrari.
Restrictiile si izolarea din Covid 19 i-au oferit aceasta oportunitate. Cel putin
asa a simtit ea.

Abilitati de scriere

Faptul de a nu merge la serviciu, de a nu merge la cumparaturi, de a nu se
intalni cu prietenii si familia a produs perturbari in sistemul de comunicare
al Adrianei. Ea a decis sa-si insoteasca demersul artistic cu unul scriitoricesc.
A inceput sa scrie zilnic in jurnalul ei pentru a-si hrani nevoia de a comunica.
A observat un rezultat terapeutic, deoarece a simtit mai putina tensiune in
legatura cu ceea ce se intampla in lume si mai multa pace si intelegere de
sine.

DIFICULTATI INTAMPINATE
|

Confuzie, frica, singurdtate

The beginning of Covid-19 period destabilized Adriana pretty much. Too
much fear, too much confusion, isolation, contradictory news and
information on TV, contradictory opinions and behaviors in people she
talked to on the telephone. She did not know what to believe. She was afraid
of being ill, of dying so unexpectedly because of this Covid.

Too much spare time

inceputul perioadei Covid-19 a destabilizat-o destul de mult pe Adriana. Prea
multa frica, prea multa confuzie, izolare, stiri si informatii contradictorii la
televizor, opinii si comportamente contradictorii la persoanele cu care
vorbea la telefon. Ea nu stia ce s& creada. li era frica sa nu se imbolnaveasca,
sa nu mMoara atat de neasteptat din cauza acestui Covid.




ABILITATI LEGATE DE REZILIENTA

Reinventareqg prin artd

Adriana a profitat de aptitudinile sale artistice si si-a facut timp pentru a-si
pune in practica visele artistice neimplinite. A inceput sa deseneze, sa
picteze, sa faca colaje etc. A abordat subiecte pe care si le-a dorit
dintotdeauna sau cele spontane si tehnici artistice noi. S-a simtit revigorata
si s-a distantat de realitatea infricosatoare si cenusie.

Auto-reflectie prin scris (tinerea unui jurnal)

Adriana a inlocuit nevoia de a comunica cu colegii, cu autoreflectia in scris.
Comunicarea telefonica i-a sporit teama si anxietatea, deoarece, ca de
fiecare data, principalele subiecte erau despre situatia lui Covid, cine s-a
imbolnavit si cine a murit, ce noi restrictii pregateau autoritatile, in timp ce
ea incerca sa le evite. Scrierea unui jurnal a ajutat-o sa se concentreze
asupra a ceea ce o interesa cu adevarat, asupra evolutiei sale artistice si i-a
oferit liniste si implinire.

OBSERVATII ALE FORMATORILOR

Adriana a descoperit doua tehnici foarte eficiente de intarire a rezistentei,
adecvate personalitatii sale si pregatirii sale profesionale artistice. Acestea au
ajutat-o sa reziste si sa se redescopere pe sine in perioada Covid.

Cu toate acestea, ele pot avea consecinte nedorite pentru Adriana daca nu
se solicita o consiliere adecvata, deoarece comportamentele asociale si de
distantare fata de colegi pot continua. Variatia activitatilor, activitatile in aer
liber, socializarea si contactele apropiate sunt recomandate impreuna cu
continuarea activitatilor artistice si scrierea jurnalului.



—
EMILY e —

Emily, o rezidenta a unei unitati de reabilitare, s-a
confruntat cu provocarea de a avea restrictii de
vizitare in timpul pandemiei COVID-19. Ea astepta cu
nerabdare sprijinul si prezenta familiei si a prietenilor
sai in timpul perioadei de recuperare. Cu toate
acestea, din cauza protocoalelor de siguranta, vizitele
au fost limitate, ceea ce a facut-o sa se simta izolata si
singurd. In ciuda acestei provocari, echipa de
terapeuti a actionat pentru a-i oferi sprijin emotional.
Au organizat intalniri virtuale cu cei dragi lui Emily, au
facilitat apeluri video si chiar au aranjat vizitele la
fereastra. Prin eforturile echipei, Emily a gasit alinare
si conexiune in timpul unei perioade dificile.

Foto de Priscilla Du Preez pe Unsplash

ABILITATI DE ADAPTARE LA DIFICULTATI

Rezilienta

Rezilienta este abilitatea de a se adapta si de a reveni dupa dificultati,
traume sau schimbari semnificative in viata. Confruntarea cu stresul si teama
asociate cu pandemia COVID-19 a necesitat ca indivizii sa apeleze la
rezilienta lor pentru a suporta schimbarile din viata de zi cu zi.

Confruntarea cu stresul si cu mecanismele de adaptare pentru a rezista
schimbarilor din viata de zi cu zi si cu teama care a venit odata cu virusul.
Ca de exemplu, exprimarea sentimentelor, impartasirea sentimentelor cu un
prieten de incredere, un membru al familiei sau un terapeut. Exprimarea
emotiilor poate fi o modalitate sanatoasa de a va elibera de stres si frica.

Alfabetizare digitald:

imbunatatirea competentelor digitale pentru a rdmane in legaturd cu cei
dragi prin mijloace virtuale a devenit cruciala in timpul pandemiei.



DIFICULTATI INTAMPINATE
|

Izolare

Izolarea prelungita poate avea ca rezultat sentimente de singuratate,
plictiseala si un sentiment de deconectare de lume. Fiintele umane sunt
creaturi sociale in mod inerent, iar faptul de a fi izolat de interactiunile
sociale poate avea efecte negative asupra sanatatii mintale.

Respectarea recomanddrilor in materie de sdndtate

Asigurarea faptului ca toti rezidentii respecta recomandarile de sanatate
publica, cum ar fi purtarea mastii si igiena mainilor, poate fi o provocare intr-
un mediu de locuit comun.

Simptomele din timpul Covid-19 si stresul si teama pentru cei dragi lor.
Teama de COVID-19 poate fi stresanta din punct de vedere emotional, mai
ales atunci cand dumneavoastra sau cei dragi sunt expusi riscului de
infectare. ingrijorarea pentru sdnatatea si siguranta familiei si a prietenilor
poate duce la stres si anxietate semnificative.

ABILITATI LEGATE DE REZILIENTA

Exprimarea prin arta, facand haz de necaz pe seama dificultatilor, sa
invatam sa traim cu schimbarile.

OBSERVATII ALE FORMATORILOR
.

Desi unii au fost mai ezitanti, iar altii mai relaxati, toti participantii au fost
deschisi la procesul atelierului. Toti s-au implicat calitativ si au respectat
limitele si ideile celorlalti. Au inceput atelierul cu intrebari despre ce urma sa
se intample si, in unele momente, au avut nevoie ca coordonatorul sa fi
asigure ca totul va fi bine.



ALEX

i

Alex, un rezident al unei unitati de reabilitare, facuse
progrese semnificative la sesiunile de fizioterapie
inainte ca pandemia sa loveasca. Cu toate acestea,
odata cu suspendarea brusca a sedintelor de terapie
in persoana din cauza problemelor de siguranta, Alex
s-a confruntat cu un esec in procesul de recuperare.
Echipa terapeutica a constientizat provocarea si s-a
adaptat rapid pentru a oferi sesiuni de terapie la
distanta. Acestia |-au ghidat pe Alex prin exercitii si i-
au oferit resurse video pentru a-si continua la
domiciliu progresele. in ciuda distantei, dedicarea si
sprijinul continuu al echipei |-au ajutat pe Alex sa-si
recapete energia si sa-si continue procesul de
reabilitare.

Foto de Dizzy Roseblade de pe Pixabay

ABILITATI DE ADAPTARE LA DIFICULTATI

Rezilienta

Rezilienta este abilitatea de a se adapta si de a reveni dupa dificultati,
traume sau schimbari semnificative in viata. Confruntarea cu stresul si teama
asociate cu pandemia COVID-19 a necesitat ca indivizii sa apeleze la
rezilienta lor pentru a suporta schimbarile din viata de zi cu zi.

Gestionareag stresului si_ a _mecanismelor de adaptare pentru g suporta
schimbdrile din viata de zi cu zi si teama care a apdrut odatd cu virusul.
Cum ar fi tehnicile de relaxare:

Implicarea in activitati care te ajuta sa te relaxezi, poate servi ca o pauza de
la stres si frica.




DIFICULTATI INTAMPINATE
|

|zolare

Izolarea prelungita poate avea ca rezultat sentimente de singuratate,
plictiseala si un sentiment de deconectare de lume. Fiintele umane sunt
creaturi sociale in mod inerent, iar faptul de a fi izolat de interactiunile
sociale poate avea efecte negative asupra sanatatii mintale.

Simptomele din timpul Covid-19 si stresul si teama pentru cei dragi lor.
Teama de COVID-19 poate fi stresanta din punct de vedere emotional, mai
ales atunci cand dumneavoastra sau cei dragi sunt expusi riscului de
infectare. ingrijorarea pentru sdnatatea si siguranta familiei si a prietenilor
poate duce la stres si anxietate semnificative.

ABILITATI LEGATE DE REZILIENTA
|

Exprimarea prin arta, facand haz de necaz pe seama dificultatilor, invatand
sa traim cu schimbarile.

Comunitatile si indivizii au gasit modalitati inovatoare de a mentine
legaturile, respectand in acelasi timp indrumarile de distantare sociala.
Reuniunile virtuale, serile de jocuri online si utilizarea creativa a tehnologiei
au permis oamenilor sa ramana in contact cu cei dragi.

OBSERVATII ALE FORMATORILOR
.

Desi unii au fost mai ezitanti, iar altii mai relaxati, toti participantii au fost
deschisi la desfasurarea atelierului. Toti s-au implicat calitativ si au respectat
limitele si ideile celorlalti. Au inceput atelierul cu intrebari despre ce urma sa
se intample si, in unele momente, au avut nevoie ca coordonatorul sa fi
asigure ca totul va fi bine.



d —
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DANIEL

Daniel, un rezident intr-o unitate de reabilitare, facuse
progrese constante in cadrul sedintelor de terapie
inainte de pandemie. Cu toate acestea, atunci cand au
fost puse in aplicare masurile de izolare, accesul la
unitatea de reabilitare a devenit limitat. Daniel s-a
confruntat cu provocarea de a-si mentine ritmul si
progresul in directia recuperarii. Echipa de terapie a
recunoscut importanta continuitatii in reabilitarea sa
si a dezvoltat pentru el un program personalizat de
exercitii  fizice la domiciliu. Acestia i-au oferit
instructiuni detaliate, demonstratii video si verificari
regulate pentru a se asigura ca Daniel ramane pe
drumul cel bun. In ciuda limitarilor fizice impuse de
pandemie, Daniel a ramas hotarat si angajat in
parcursul sau spre recuperare, cu sprijinul = si
indrumarea neclintitd a echipei terapeutice. impreuna,

s-au adaptat la noile circumstante si au gasit Photo by Jordan Steranka su Unsplash

modalitati inovatoare de a depasi provocarile
prezentate de pandemie..

ABILITATI DE ADAPTARE LA DIFICULTATI

Rezilienta, confruntarea cu stresul si mecanismele de adaptare pentru a
suporta schimbarile din viata de zi cu zi si teama care a aparut odata cu
virusul.

DIFICULTATI INTAMPINATE
]

[zolare si singurdtate

Izolarea sau carantina intr-o institutie de cazare poate fi obositoare din
punct de vedere mental. Persoanele se pot simti singure si izolate de retelele
lor de sprijin din cauza masurilor de distantare sociala.

Accesul la asistentd medicald: Accesul la serviciile de sanatate si la
informatii poate fi o provocare din cauza carantinei si a limitarilor COVID-19.

Simptomele din timpul Covid-19 precum si stresul si teama pentru cei dragi
lor.

Teama de COVID-19 poate fi stresanta din punct de vedere emotional, mai
ales atunci cand dumneavoastra sau cei dragi sunt expusi riscului de
infectare. ingrijorarea pentru sdndtatea si siguranta familiei si a prietenilor
poate duce la un nivel semnificativ de stres si anxietate




ABILITATI LEGATE DE REZILIENTA
R

Exprimarea prin arta, facand haz de necaz pe seama dificultatilor, invatand
sa traim cu schimbarile.

Adaptarea si rezilienta au fost esentiale pentru a invata sa traiasca cu
schimbarile provocate de pandemie. Aceasta include adaptarea la munca la
distanta, la invatarea online si la interactiunile sociale modificate.

Rezolvarea problemelor: Confruntarea cu provocarile vietii in comun in
timpul unei pandemii a perfectionat probabil abilitatile rezidentilor de a
rezolva probleme. Este posibil ca acestia sa fi gasit solutii creative la
problemele legate de spatiile si resursele comune.

OBSERVATII ALE FORMATORILOR
.

Desi unii au fost mai ezitanti, iar altii mai relaxati, toti participantii au fost
deschisi la procesul atelierului. Toti s-au implicat calitativ si au respectat
limitele si ideile celorlalti. Au inceput atelierul cu intrebari despre ce urma sa
se intample si, in unele momente, au avut nevoie ca coordonatorul sa ii
asigure ca totul va fi bine.



P
SARAH 1 —

Sarah, o rezidenta intr-o unitate de reabilitare, a
experimentat o anxietate si o tulburare emotionala
crescute in timpul pandemiei COVID-19.
Incertitudinea si teama din cauza virusului i-au
afectat starea de sanatate mintala, adaugand un
nivel suplimentar de provocare la procesul de
recuperare. Echipa de terapeuti a recunoscut
importanta tratarii sanatatii sale mintale si a initiat
sesiuni de consiliere virtuala. Acestea au oferit un
spatiu sigur pentru ca Sarah sa isi exprime
preocuparile si temerile, oferindu-i strategii de
adaptare si sprijin. Prin intermediul indrumarii
echipei, Sarah a gasit rezilienta si si-a recapatat
treptat  echilibrul emotional, in paralel cu
recuperarea fizica.

Fotografie realizata de Pexel de pe Pixabay

ABILITATI DE ADAPTARE LA DIFICULTATI
.

Gestionarea stresului si a mecanismelor de adaptare pentru a face fata
schimbarilor din viata de zi cu zi si fricii care au aparut odata cu virusul.
Comunicare eficienta

Comunicarea deschisa si sincera cu colegii de camera si cu conducerea
institutiei de rezidentiat este vitala pentru schimbul de informatii,
preocupari si solutii legate de COVID-19.

DIFICULTATI INTAMPINATE
|

Izolare

lzolarea prelungita poate avea ca rezultat aparitia sentimentelor de
singuratate, plictiseala si un anumit sentiment de deconectare de lume.
Fiintele umane sunt creaturi sociale in mod inerent, iar faptul de a fi izolat
de interactiunile sociale poate avea efecte negative asupra sanatatii mintale.

Simptomele din timpul Covid-19 si stresul si teama pentru cei apropiati.
Teama de COVID-19 poate fi stresanta din punct de vedere emotional, mai
ales atunci cand dumneavoastra sau cei dragi sunt expusi riscului de
infectare. ingrijorarea pentru sdnatatea si siguranta familiei si a prietenilor
poate duce la un nivel semnificativ de stres si anxietate.




ABILITATI LEGATE DE REZILIENTA

Exprimarea prin arta, facand haz de necaz pe seama dificultatilor, invatand
sa traim cu schimbarile.

Umorul poate fi un mecanism de adaptare in perioadele dificile. Oamenii au
folosit umorul pentru a gasi o eliberare de stres si anxietate, adesea prin
meme-uri, glume si comentarii satirice legate de COVID-19. Aceste forme de
umor pot ajuta indivizii sa simta un sentiment de conectare si o experienta
comuna.

OBSERVATII ALE FORMATORILOR

Desi unii au fost mai ezitanti, iar altii mai relaxati, toti participantii au fost
deschisi la desfasurarea atelierului. Toti s-au implicat calitativ si au respectat
limitele si ideile celorlalti. Au inceput atelierul cu intrebari despre ce urma sa
se intample si, in unele momente, au avut nevoie ca organizatorul sa ii
asigure ca totul va fi bine.



;

MICHAEL

Michael, un rezident intr-o clinica de reabilitare, s-a
confruntat cu intarzieri in ceea ce priveste
acordarea de consultatii si tratamente medicale
specializate din cauza presiunii exercitate asupra
resurselor de sanatate in timpul pandemiei. Acest
lucru a reprezentat o provocare semnificativa pentru
progresul recuperarii sale si a adus un plus de
incertitudine in procesul sau de reabilitare. Echipa
de terapeuti si-a asumat un rol activ in sprijinirea
nevoilor lui Michael, in asigurarea asistentei
medicale externe si in explorarea unor solutii
alternative. Dedicarea si perseverenta lor au facut ca
Michael sa primeasca atentia medicala necesara,
contribuind la bunastarea si progresul sau general.

Foto de Deniz Altindas pe Unsplash

ABILITATI DE ADAPTARE LA DIFICULTATI

Rezilienta

Rezilienta este abilitatea de a se adapta si de a-si reveni dupa situatii
adverse, traume sau schimbari semnificative in viata. Confruntarea cu stresul
si teama asociate cu pandemia COVID-19 a facut ca indivizii sa apeleze la
rezilienta lor pentru a suporta schimbarile din viata de zi cu zi..

Adaptabilitate

Flexibilitatea si adaptabilitatea sunt esentiale in timpul unei crize. Rezidentii
au invatat probabil sa se adapteze la circumstante si instructiuni care se
schimba, cum ar fi noile masuri de siguranta si restrictii.



https://unsplash.com/it/@omeganova?utm_content=creditCopyText&utm_medium=referral&utm_source=unsplash

DIFICULTATI INTAMPINATE

[zolare

Izolarea prelungita poate avea ca rezultat sentimente de singuratate,
plictiseala si un sentiment de deconectare de restul lumii. Fiintele umane
sunt creaturi sociale in mod inerent, iar faptul de a fi izolat de orice
interactiune sociala poate avea efecte negative asupra sanatatii mintale.

Simptomele din timpul Covid-19 si stresul si teama pentru cei apropiati.
Teama de COVID-19 poate fi stresanta din punct de vedere emotional, mai
ales atunci cand dumneavoastra sau cei dragi sunt expusi riscului de
infectare. Ingrijorarea pentru sdnatatea si siguranta familiei si a prietenilor
poate duce la stres si la 0 anxietate semnificativa.

ABILITATI LEGATE DE REZILIENTA

Exprimarea prin arta, facand haz de necaz pe seama dificultatilor, invatand
sa traim cu schimbarile.

Adaptarea si rezilienta au fost esentiale pentru a invata sa traiasca cu
schimbarile provocate de pandemie.

OBSERVATII ALE FORMATORILOR

Desi unii au fost mai ezitanti, iar altii mai relaxati, toti participantii au fost
deschisi la desfasurarea atelierului. Toti s-au implicat calitativ si au respectat
limitele si ideile celorlalti. Au inceput atelierul cu intrebari despre ce urma sa

se intample si, in unele momente, au avut nevoie ca coordonatorul sa ii
asigure ca totul va fi bine.



FIORELLA
AMINTIRI

Februarie 2020

Fiorella traieste impreuna cu tatal ei afectat de
dementa in perioada de carantina cauzata de
urgenta sanitara Covid-19. Timp de doua luni, nu a
fost posibil ca toti sa isi paraseasca locuintele si
pentru toti a fost o situatie complexa; pentru cei
care se aflau deja intr-o situatie fragila si de ingrijire,
insa, dificultatile s-au dublat si au fost exacerbate de
cele anterioare.

Fiorella  povesteste dezorientarea din acele
momente, in care se simtea inchisa si fara
posibilitatea de a-si impartasi suferintele cu lumea
exterioara.

Oboseala si frica ii invadeaza gandurile si zilele si
simte responsabilitatea de a-si linisti iubitul si de a-I
proteja de o eventuala infectare cu virusul.

Se intreaba ce ar putea iesi bun din ceea ce se
intampla si povesteste un moment de intimitate si
afectiune cu tatal ei, in care acesta reuseste sa o
recunoasca, ceea ce Iii confera multa putere.
Povestea se incheie cu un gand frumos la tatal ei si
Cu speranta ca va putea fi intotdeauna cea mai
buna versiune a ei insasi.

ABILITATI DE ADAPTARE LA DIFICULTATI

Foto de Andre Ouellet pe Unsplash

Simtul responsabilitatii

Constientizarea a ceea ce s-ar intampla cu persoana iubita daca ar lua

Covid-19 si ar fi izolata

Dupa ce si-a dat seama ca nu are voie sa "cedeze", simte ca nu-si poate

permite acest lucru si ca i se cere sa "lupte".

Constientizarea faptului ca este fundamentala pentru seninatatea tatalui ei

Ingrijire

Se comporta ca un sustinator si ingrijitor pentru tatal ei, il calmeaza si il
"gaseste" pentru scurt timp intr-un moment in care il percepe ascultand-o si
fiind capabil sa o inteleaga, un moment de afectiune si apropiere



DIFICULTATI INTAMPINATE
]

Autointelegerea
Dificultati in a-si intelege emotiile

Schimbarea obiceiurilor

Fiind inchisa in propria casa, cu dificultatile ei si fara a avea posibilitatea de a
impartasi aceste dificultati cu altii.

Rutinele zilnice anulate

Bariere in comunicare

Greutati in a comunica cu un membru al familiei ceea ce experimenteaza

[ngrijorare
Teama pentru ea si pentru cei apropiati, teama de a nu putea sa-i ofere

siguranta, greutati care se adauga la conditia dificila deja existenta de a face
fata bolii tatalui e

ABILITATI LEGATE DE REZILIENTA

Auto-reflectie
Capacitatea de a reflecta asupra a ceea ce se intampla si a ceea ce ar putea
obtine din aceasta, dorinta de a da tot ce are mai bun si de a se implica.

Un sentiment de sperantd
Cauta sa fie apropiata de tatal ei in ciuda bolii

Curaj
A dat dovada de capacitatea de a fi curajoasa

Luarea in considerare g limitelor
intelegerea limitelor si respectarea lor

Impdrtdsirea
Fiorella participa la grupuri de sprijin dintre colegi

OBSERVATIILE FORMATORILOR

Fiorella a fost activa, interesata de aceste activitati si s-a prezentat interesata
si echilibrata, dand dovada de o capacitate de rezilienta ridicata.



MARGHERITA
LACRIMI SI ZAMBETE

in timpul pandemiei Covid-19, Margherita locuia cu
mama ei care suferea de dementa. Cand isi
relateaza povestea, ea face o incursiune in amintirile
care corespund perioadei pandemiei.

Margherita povesteste despre relatia cu mama sa,
alaturi de care a trecut prin diferite perioade ale
vietii si pe care a ingrijit-o cand aceasta s-a
imbolnavit. Ea descrie momentele fericite din
tineretea celor doua, in care exista o frumoasa
complicitate si sustinere reciproca, inceputul bolii si
grija pentru mama ei odata cu aparitia Covidului.
Margherita ne povesteste emotiile si sentimentele
pe care le-a simtit in aceasta ultima perioada cand
mama ei a facut boala si s-a infectat cu Covid in
octombrie 2022 si durerea de a se simti
responsabila pentru sanatatea ei.

ABILITATI DE ADAPTARE LA DIFICULTATI

Foto de James Chan de pe Pixabay

crija

Margherita este foarte importanta pentru mama ei si se ocupa de tot ceea

ce tine de bunastarea si de viata de zi cu zi a acesteia

Pastrareqg vii g amintirilor

Margherita a reusit de mai multe ori sa povesteasca amintirile cu mama ei

pentru a o simti aproape



DIFICULTATI INTAMPINATE

Oboseala
Dificultati in ingrijirea mamei sale
Suferinta de a-si vedea mama bolnava si intr-un moment de suferinta

Vinovatie
Sentiment de responsabilitate pentru ceea ce i s-a intamplat mamei

Lipsa de feedback

Dificultati legate de faptul ca nu a avut ocazia de a primi feedback din
partea mamei cu privire la temerile si emotiile sale

ABILITATI LEGATE DE REZILIENTA

Autoanalizd

Abilitatea de a rationa in legatura cu starile ei de spirit, isi da seama ca a
rememora evenimentul nu-i va face bine pe termen lung

Constientizare

Constientizarea faptului ca infruntand momentele dificile cu o persoana,
impartasirea propriei experiente poate sa le atenueze

Impdrtdsirea
Margherita participa la grupuri de sprijin reciproc

OBSERVATII ALE FORMATORILOR

Margherita a reusit sa-si parcurga si sa-si reelaboreze experienta,
impartasind intr-un mod foarte concis ceea ce a simtit.



GINEVRA
MAI APROAPE, DRAGOSTEA MEA

Februarie 2020

Ginevra situeaza virusul Covid-19 in centrul povestii,
descrie aparitia acestuia in Italia si modul in care
acesta a avut un impact major asupra structurilor
sociale: neincredere intre cetateni, incapacitatea de
a comunica, stergerea amintirilor de familie.

in mod deosebit, ea relateazd o scend care a avut
loc in primavara anului 2020 unde, in timp ce
urmarea un reportaj de stiri, si-a dat seama cum
anumite gesturi rituale care sunt caracteristice
populatiei (cum ar fi tratarea wunei boli sau
intdampinarea unei persoane decedate) au fost
perturbate. Aceste imagini i-au amintit de ultima
perioada de boala a sotului ei si au determinat-o sa
reflecteze asupra a ceea ce a trait.

Foto de Ri Butov de pe Pixabay

ABILITATI DE ADAPTARE LA DIFICULTATI

Empatie
Capacitatea de a empatiza cu ceilalti
intelegerea durerii si a dificultatilor cu care se confruntau alte persoane

Alinare
Capacitatea de a reflecta si de a gasi putere in memoria sotului ei

DIFICULTATI INTAMPINATE
N

|zolare
Distantarea de restul comunitatii

Confuzie
Sentiment de dezolare si de deruta in abordarea situatiei

[ngrijorare
Sentiment de neliniste si tristete fata de ceea ce a simtit



ABILITATI LEGATE DE REZILIENTA

Reprocesare
Reactualizarea durerilor resimtite cu putin timp inainte de Covid

Afiqicisigcum

Capacitatea de a sesiza asemanarile si diferentele dintre situatia dificila
traita inainte de aparitia situatiei de urgenta Covid-19 (imbolnavirea sotului
ei si doliul ulterior) in comparatie cu situatiile prin care treceau alte
persoane in momentul aparitiei starii de urgenta de sanatate.

Observarea aspectelor pozitive
Reluarea povestii ei dintr-o perspectiva pozitiva.

Impdrtdsirea
Ginevra participa la grupuri de sprijin intre egali

OBSERVATII ALE FORMATORILOR

Ginevra a dat dovada de abilitati excelente de auto-reflectie si empatie fata
de ceilalti, aratandu-se ca o persoana sensibila, capabila sa creeze legaturi
profunde intre ea si ceilalti si sa incurajeze conexiunea intre oameni.



SERENA
NE VEDEM MAINE

Primavara lui 2020

Serena este profesoara si relateaza zilele petrecute
in perioada de carantina cauzata de urgenta
sanitara Covid-19, permitand intrarea in viata ei de zi
cu zi din acea perioada. In mod deosebit, ea descrie
modul in care aceasta situatie a avut un impact
puternic asupra activitatii sale ca profesoara de
scoala primara, obligand-o sa foloseasca
instrumente digitale pentru a comunica cu elevii sai,
care, ca si ea, au fost nevoiti sa nu-si paraseasca
locuintele.

Apoi descrie saptamanile care au urmat si
schimbarile aferente: excursii anulate, vacanta de
Paste petrecuta acasa, nicio petrecere de sfarsit de
an. Dar sunt impartasite si propunerile creative pe
care Serena le formuleaza pentru a-si implica cat
mai mult elevii. Serena subliniaza disponibilitatea sa
de a se adapta la noi instrumente si metode, desi cu
provocarile aferente. Povestea se incheie cu o
descriere a ultimei lectii tinute la distanta, in care
elevii, la sfarsitul celor cinci ani de scoala primara, isi
iau rdmas bun unii de la altii prin recitarea unui Foto de Chris Montgomerype Unsplash
cantec propus de ea.

ABILITATI DE ADAPTARE LA DIFICULTAT

Adaptare
Capacitatea de a experimenta noi strategii de adaptare (cum ar fi noi
cunostinte si abilitati digitale)

Autoanalizd
Abilitatea de a-si evalua activitatea dintr-o perspectiva pozitiva




DIFICULTATI INTAMPINATE
|

[ngrijorare
ingrijorarea pentru membrii familiei

Bariere digitale

Probleme in utilizarea instrumentelor electronice si a invatamantului la
distanta

Schimbdri bruste
Perturbarea modelelor de munca si de viata

Tristete
Sentiment de tristete si de neimplinire in momentul in care realizeaza ca
pana si salutul de sfarsit de an se va face la distanta si nu in persoana.

ABILITATI LEGATE DE REZILIENTA

Dezvoltarea si consolidarea competentelor

Mentioneaza ca este constienta de competentele sale digitale limitate, dar
aceasta perioada i-a permis sa le dezvolte, cu sprijinul familiei si al
prietenilor, pentru a putea comunica si transmite cunostinte elevilor sai,
chiar daca de la distanta.

Ea este multumita de aceste performante "digitale".

Capacitatea de a gasi alternative si modalitati creative de a-si saluta elevii,
care sunt nevoiti sa se felicite intre ei la sfarsitul celor cinci ani de scoala
primara aflati la distanta

Angajamentul fata de relatii
Serena arata cum s-a simtit legata de elevii ei, chiar daca se aflau la distanta,

iar aceasta afectiune fata de ei a ajutat-o foarte mult sa depaseasca
dificultatile

Impdrtdsirea
Serena participa la grupuri de sprijin intre colegi
OBSERVATII ALE FORMATORILOR

Serena a depus mult efort pentru a identifica un eveniment din viata ei de zi
cu zi de la acea vreme si pentru a reface experienta intr-un sens pozitiv, in
ciuda sentimentelor de regret fata de cursul evenimentelor.



RICCARDO
COVID S| MAI MULT DECAT ATAT

Riccardo isi impartaseste experienta facand referire
la continutul catorva pagini dintr-un jurnal scris in
perioada de urgenta sanitara de Covid-19, care
prezinta un parcurs de la carantina pana la
momentul in care au revenit la o relativa
"normalitate”.

Reiese ceea ce simtea Riccardo in acel moment,
zilele si noile sale obiceiuri, gandurile si preocuparile
sale. Preocuparile fac referire in special la membrii
familiei sale, atat la cei care au nevoie de ingrijire,
cat si la cei care nu au nevoie.

Povesteste momentele sale de "ruptura" de restul
lumii si de contextul familial, revenirea treptata
ulterioara la relatia de ingrijire a mamei sale,
primele intalniri cu vecinii sai dupa saptamani de
izolare completa, internarea mamei sale intr-un
centru de ingrijire si doliul ulterior pe care |-a trait.
Riccardo incheie cu un salut catre parintii sai si un
salut catre el insusi, ca pentru a le ura numai bine.

Foto de Ahmed Zayan pe Unsplash

ABILITATI DE ADAPTARE LA DIFICULTATI
- |

Constientizare

Constientizarea faptului ca, atunci cand se incheie perioada de izolare, vor
exista si situatii complexe de gestionat

O mai mare intelegere a mamei, datorita unui moment de impartasire cu ea

Procesareq prin scris

Exprimarea sentimentelor si a problemelor sale prin intermediul scrierii unui
jurnal

DIFICULTATI INTAMPINATE
e
Limitari

Imposibilitatea de a iesi si de a efectua activitati zilnice de ingrijire si sprijin
pentru cei dragi



Grija
Grija pentru familia si prietenii sai: mama bolnava, fratele care o ingrijeste,
nepoata in nevoie, persoanele care ii ingrijesc pe prietenii sai

Responsabilitate excesiva
Este adesea punctul de refulare pentru diversi membri ai familiei

Singurdtate

Sentimentul de lipsa a intalnirilor si a activitatilor de impartasire cu ceilalti
ingrijitori

Nemultumirea fata de distantarea care rezulta din instrainarea de prietenii
sai care gandesc altfel decat el insusi

Comparatie

Dificultati in a-si face inteles punctul de vedere si in confruntarea cu unii
membri ai familiei cu privire la problema de "urgenta de sanatate

Pierderea sensului
Momente de deznadejde si dezolare, totul i se pare lipsit de sens pentru el

ABILITATI LEGATE DE REZILIENTA

Reprocesare

Gestionarea perioadelor dificile dinaintea starii de urgenta Covid-19 (cum ar
fi moartea tatalui, boala mamei, situatii familiale complicate)

Capacitatea de a-si regandi propria poveste si dintr-o perspectiva pozitiva (in
special fata de parintii sai)

Avand grijd de propria persoand

Posibilitatea de a-si lua timp pentru sine, chiar si fara a face ceva anume,
"punand pe pauza" in mod obligatoriu unele chestiuni in care era foarte
implicat si solicitat

Impdrtdsirea
Bucuria de a impartasi durerea cu prietenii
Riccardo participa la grupuri de sprijin intre colegi

OBSERVATII ALE FORMATORILOR

Riccardo a dat dovada de o capacitate uimitoare de a analiza si de a fi
constient de el insusi si de ceea ce a trait. De asemenea, a subliniat puterea
deosebita a prieteniei si a relatiei cu ceilalti ca punct forte pentru depasirea
dificultatilor.






