INFRUNTAREA INCERCARILOR

Un indrumar despre cum sa va ajutati singur

.V las pacea, va dau pacea Mea. Nu v-o dau cum o dd lumea. Sa nu vi se tulbure inima, nici sd nu se inspdiménte.” (loan 14:27)

In momentele grele, o parte a rezilientei emotionale consta in a vé evalua starea. Pe masura ce identificati lucruri cu care vé chinuiti,
puteti alege strategii care va ajutd sa faceti fatd situatiei pentru a va ajuta sa ramaneti sanatos. Puteti, de asemenea, sa-i ajutati pe
altii. Pentru a afla mai multe, vedeti indrumarul pentru discutii, intitulat ,Cum pot sa le slujesc altora in timpul unei crize?".

W PASUL 1: IDENTIFICATI SI ACCEPTATI

Cum reactionati in fata dificultatilor? Lista de mai jos cuprinde moduri in care reactioneazd oamenii, de obicei, in fata incercarilor pe
care nu le pot controla. Acceptati ca a reactiona in moduri diferite este normal si face parte din faptul de a fi om. Poate ca vd este
greu si asta este In reguld. Poate reactionati, de asemenea, dand dovada de rezilienta folosindu-vd punctele forte si resursele. Bifati

tot ce vi se aplica.

EMOTIONAL

Negare

Depresie, mahnire
Anxietate, teama
Furie, agitatie
Vina

MINTAL

Judecatd diminuata
Uitare

Faptul de a fi distras
cu usurintd
Perceperea
distorsionata a
timpului, a realitatii
Cosmaruri

Retrdirea unor amintiri

FIZIC

Oboseala

Durere de cap
Tulburare de somn
Schimbare privind
pofta de mancare
Contractie musculara
Respiratie superficiala

SOCIAL

Singurdtate, izolare
Faptul de anuva
dezlipi de cineva
Tensiune in cdsnicie
sau relatie

Conflict parinte-copil
Dorinta de a proteja

SPIRITUAL

Bizuire sporita pe
Dumnezeu

Faptul de a va simti
abandonat de
Dumnezeu
Sentimente de lipsd de
valoare

Faptul de a-ti fi grea
implicarea in practici
religioase, cum ar fi
meditarea, rugdciunea,
mersul la bisericd etc.
Dorinta mai micd de a
trai o viatd bund
Pierderea sperantei

B Pasul 2: CONCENTRATI-VA ASUPRA GANDURILOR

Tn timpul vietii, vom tréi evenimente sau vom avea parte de conditii extenuante pe care nu le vom putea controla. Totusi, putem
controla modul in care reactiondm in aceste conditii stresante si cum ne adaptdm lor. Acordati atentie gandurilor dumneavoastra si
ganditi-va cum va puteti conduce gandurile intr-o directie sdndtoasa.

B PASUL 3: ACTIONATI

REACTII PRIVIND REZILIENTA

Stare de alerta/
pregatire sporitd de a
reactiona
Concentrare sporita
asupra prezentului si
viitorului

Apreciere marita fata
de cei dragi
Sentimente de
hotarare, curaj,
optimism, creativitate,
credinta

Dorinta de a stabili
legdturi cu altii si de
a-iajuta

Dorinta de a infrunta
incercdrile si de a face
fata greutatilor
Gdsirea unei noi
definitii pentru
notiunea de o ,zi
bunad”

Concentrare mai mare
asupra timpului de
calitate petrecut cu
familia si prietenii

Un devotament sporit
fatd de sine, familie,
prieteni si credinta

Identificati strategii care ajuta sa faceti fata situatiei care sa aibd efect In cazul dumneavoastra. Exersati folosind aceste strategii in
viata de zi cu zi. Bifati, dintre strategiile de mai jos, pe cele pe care le folositi in prezent sau pe care v-ar pldcea sa le ncercati.

EMOTIONAL

Va consemnati in
jurnal gandurile,
sentimentele si
experientele
Ascultati muzica ce
inspira

Vorbiti despre
sentimentele
dumneavoastra
Inspirati adanc,
meditati, ganditi
pozitiv

Va permiteti sa
plangeti

Gasiti lucruri care va
fac sd radeti
Petreceti timp cu
animale de companie

FIZIC

Beti apd si mancati
sanatos

Dormiti suficient
Activitati fizice

Luati medicamentele
necesare

Urmati o rutina
obisnuita

Va rasplatiti

Va imbrdtisati membrii
familiei si prietenii si le
aratati afectiune
Faceti cu regularitate
controale medicale

W PASUL 4: DISCUTATI SI IMPARTASITI
Tmpartasiti familiei, prietenilor sau grupului de sprijin unele dintre reactiile

dumneavoastra si strategiile folosite pentru a face fata situatiei. Discutati despre

MINTAL

Cititi sau ascultati carti
cu mesaje indltatoare
Ajutati copiii cu temele
de la scoala

Scrieti povesti sau
poezii

Faceti o listd cu
prioritati si valori
Stabiliti obiective pe
termen scurt si pe
termen lung.

Cdutati informatii
corecte de la surse
demne de incredere
Luati o pauza de la

a asculta sau viziona
buletine de stiri

SOCIAL

Petreceti timp cu
familia si prietenii
Jucati jocuri cu altii
Stabiliti legaturi cu
oameni importanti
Invitati pe altii la cind
Gasiti modalitati de
a ajuta persoane sia
le sluiji

Luati o pauzd de la
retelele de socializare
Va alaturati
organizatiilor din
cadrul comunitatii

modul in care va puteti sprijini unul pe altul. Recapitulati si puneti in practica strategiile
dumneavoastra de a face fata situatiei oricand va simtiti incercat sau stresat.

SPIRITUAL

Cugetati si meditati
Sunteti deschisi sa
primiti inspiratie

Va concentrati asupra
a ceea ce este cel
mai important pentru
dumneavoastra
|dentificati ce are
insemnadtate si
remarcati locul
lucrului respectiv in
viata dumneavoastra
Va rugati, cantati
Cititi literatura care
inspira (cuvantari,
versuri de cantece,
scripturi etc.)

Va sfatuiti cu acei
conducdtori de
incredere din cadrul
Bisericii

BISERICA LUI
ISUS HRISTOS

A SFINTILOR

DIN ZILELE DIN URMA

the U d ¢ merica

rinted
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