Uneori in viata totul merge
bine.

Alteori se intampla lucruri
neprevazute,

Important este sa gasesti soluti
pentru fiecare lucru neprevazut
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Incertitudinea aduce cu sine frica
si ingrijorare. Este firesc sa te
temi de ce este mai rau.

Daca elevii isi fac griji, vor avea
dificultati de concentrare.

Odatda ce nevoile lor sociale si
emotionale sunt satisfacute, ei pot
gasi succesul din punct de vedere
academic si social.

Consilierii scolari pot ajuta elevii
sa ramand pozitivi cu ajutorul
unor activitati, jocuri si sarcini
care permit elevilor sa detind
controlul asupra  diferitelor
aspecte ale vietii lor de zi cu zi.

Acum este momentul sa invatam
copiii ca existd unele lucruri pe
care le pot controla si unele pe
care nu le pot controla.

Dacd le vom arata cum sd se
concentreze pe ceea ce pot
controla, vor reusi sa amelioreze
anxietatea inainte ca aceasta sa
devina coplesitoare.



Cum sa ameliorezi anxietatea in perioadele de incertitudine

Pe masurd ce haosul asupra pandemiei preia titlurile, retelele sociale si conversatiile pe
care le avem cu cei dragi, anxietatea poate deveni coplesitoare. Este important sd facem un pas
inapoi si sd aflim cum putem ameliora anxietatea fatd de lucruri pe care nu le putem controla.
Poate fi util pentru dumneavoastra, elevii dumneavoastra si membrii familiei sa va gasiti un
moment pentru a va gandi la diferenta dintre lucrurile pe care le puteti controla fatd de lucrurile
pe care nu le puteti controla. Adesea, acest lucru ne ajutd sd rupem ciclul catastrofizarii unei
situatii.

Renuntati la lucrurile pe care nu le puteti controla!

Atunci cand ne ingrijoram, suntem neproductivi si inventam scenarii extreme care ar
putea sa nu se intdmple niciodata.

Deci, vedeti, ingrijorarea este inutild, deoarece nu putem controla intotdeauna rezultatele
si este foarte posibil ca cele mai grave temeri ale noastre sa nu se implineasca niciodata ... si am
irosit energie gandindu-ne la ele (multa energie). Si, la randul sau, cream un mediu plin de
anxietate. De exemplu, nu putem controla ceea ce se spune in stiri sau chiar cat va dura o
pandemie.

Dar ne putem controla propriile actiuni!
+ Concentrati-va pe ceea ce puteti controla pentru a calma anxietatea!

In loc si va ganditi la cele mai noi stiri cu teami, puteti opri televizorul sau va puteti
deconecta de pe retelele de socializare. In acel moment, aveti controlul asupra deciziilor
dumneavoastra si s-ar putea sd meditati in schimb. Sau jucati un joc impreuna cu familia.

+ Cum si faceti fatd alarmistilor!

Nu exista nicio indoiald ca traim intr-un moment haotic, dar nu putem controla modul in
care altii vor reactiona la aceastd noud lume in care trdim. Cu toate acestea, putem prelua
controlul asupra propriilor noastre atitudini. De exemplu, selectarea informatiilor utile de
preventie, ne ajutd sd pastram starea de normalitate n conditiile actuale.

+ Ajutati copiii sd-si amelioreze anxietatea in timpul pandemiei

Invatati-i pe tineri s rimana rationali si ajutati-i sa inteleaga ce pot controla si ce nu pot
controla in perioadele de incertitudine. De exemplu, ardtati-le cd au controlul asupra actiunilor
lor, invatandu-i sa urmeze orientarile specialistilor. Sau invatati copiii sa iasa de pe retelele de
socializare si sa trdiascd momentul jucand un joc Tn familie sau plimbandu-se Tn aer liber.

Tehnicile de mindfulness vor face minuni atunci cand anxietatea se dezvolta.



Este usor pentru oricine sa catastrofeze Incercand sa prezica viitorul (si cel mai adesea ne
gandim cu totii la ce e mai rau), dar pentru un copil inconjurat de stiri negative si retele sociale,
acesta poate nu numai sd induca anxietate, dar poate afecta si modul in care dezvolta raspunsurile
lor inndscute la negativitate.
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