Revizuirea si modelarea practicilor de igiena si a stilului de viata sdniatos pentru protectie
Tmpotriva noului coronavirus. Crearea unei noi normalitati.

Comportamente, reactii, atitudini, decizii, valori, principii...unele lucruri sunt considerate
a fi normale, altele se spune ca sunt anormale.

In opinia psihologului Andra Tanisescu, noi decidem, in mare masuri, ce este normal si
ce este anormal. Este doar o conventie sociald pornitd de la un om sau de la un grup mic de
oameni, conventie care mai apoi este extrapolata la nivel de societate si este absorbita, mai mult
sau mai putin, in cultura unei societati.

In contextul noului coronavirus, noi suntem cei care trebuie si credm o noud normalitate,
pentru a minimiza efectele bolii, o boala dovedita in unele cazuri a fi letala.

Trebuie sa practicam zilnic o igiend buna, pentru a preveni raspandirea bolilor, atat a
acestui nou coronavirus dar si a altori virusi, bacili si bacterii care ne pot imbolndvi de diverse
boli, unele dintre ele chiar letale.

Nu existd in primul rand, in al doilea rand...existd doar masuri de igiena fizica si psihica,
ce trebuie luate impreuna.

Trebuie sa avem in vedere igiena corpului, in special a mainilor, membrul care intra
frecvent in contact cu suprafete contaminate. Spala-te mai des pe maini daca iesi din casa si
incetineste acest lucru daca stai acasa. Foloseste gelurile antibacteriene doar atunci cand nu ai
acces la apd si sapun. Folosirea frecventd a acestora, deshidrateaza mainile si te poti alege cu o
boala de piele. Toate aceste masuri trebuie aplicate cu moderatie, pentru a ne putea desfasura
viata cit mai aproape de vechea normalitate.

Trebuie sa renuntdm la vechiul obicei, considerat de bun simt, de a pune méana la gura
atunci cand stranutam sau tusim. Asa ca, noul obicei spune cd mana, podul palmei trebuie
inlocuit cu cotul. Poate ni se va parea absurd dar, cum orice invét are si dezvat, ne vom forma
deprinderi necesare pentru a nu transmite virusul.

Bunele maniere spun ca, atunci cand te intdlnesti cu un vechi tovards sau cu o buna prietend, sau
atunci cand faci cunostintd cu cineva, trebuie sa dai mana, sd te pupi pe obraz, sa te iei in brate.
Acest nou virus ne obligd sa ne reconfigurdm obiceiurile de salut. Asa ca, ar trebui sd Incercam
sd dam lovituri de pumn sau de cot in loc de strangeri de mana. Mai putini germeni sunt
raspanditi in acest fel. Poate ar trebui sd adoptdm salutul japonez, prin inclinarea in fata
interlocutorului.

Aici, fiecare dintre noi poate veni cu idei de salut ”protejat”, prin gesturi sau cuvinte. Poate
stabilesti o formula de salut cu colegii de clasa, o alta cu prietenii.

Atata timp cat avem un sistem imunitar puternic, nicio boald din lume nu ne va dobora
repede. Pentru a avea un sistem imunitar bun trebuie sa imbratisam trioul alimentatie sanatoasa-
exercitii fizice-gandire pozitivd. Avem nevoie de o dieta alimentara echilibrata, sa doarmim
suficient si sa facem exercitii fizice in mod regulat. Acest lucru ne va ajuta sa dezvoltam un
sistem imunitar puternic pentru a lupta impotriva bolilor. Atata timp cat nu ne panicam, nu ne
supdram, ajutdm sistemul imunitar.

Distantarea sociald este unul dintre elementele cu care trebuie sa ne obisnuim si sa devina
noua normalitate sociala. Trebuie sa invatam sa facem fata izolarii sociale. Fiecare dintre noi va
reactiona diferit la acest lucru. Pentru unii dintre noi va fi usor, ca si asa eram persoane solitare,
care nu prea aveau prieteni, deci nici nu socializam excesiv. Pentru unii va fi mai greu, fiind
persoane foarte active, care doresc sa tind legatura fizic cu prietenii, sd iasd la plimbare, la un
SucC.

Asa cd, in timp ce unii oameni se vor bucura de izolare, altii pot gasi acest lucru mai
complicat. Dacd gandul de izolare este o provocare mare pentru tine, fii proactiv in a ramane
conectat. latd modalitati de a face asta:



e Comunititi online: In timp ce rdmai conectat la rutina ta sociald, giseste comunitati
online care Tmpartigesc aceste experiente si afla cum se adund alte comunititi din
intreaga lume.

e .Ore fericite”: Conectarea cu prietenii si colegii ajuta la cresterea starii noastre de spirit
si ne va reduce stresul. Gaseste acea fericire 0 datd pe sdaptamana programand un apel
video regulat cu prietenii aflati in aceeasi situatie.

e Puteti juca jocuri de grup. Unele le puteti gési pe internet, sau le puteti chiar inventa.
Indiferent de stilul tau, creaza ritualuri impreuna cu prietenii tai si nu lasa distanta sa stea
in calea fericirii tale.

Nu uita cd, societatea a mai trecut prin astfel de situatii (rdzboaie sau boli) si am razbit. Viata
merge inainte si ca persoani inteligenta ce esti, te vei adapta noii realitati. In plus, acum 100 de
ani, nu exista smartphonul si internetul.

Asa cum noi, profesorii, iti povestim momentul Revolutiei din 1989, trditd pe “pielea
noastrd”, asa si tu vei povesti generatiei urmatoare despre cum, tu ai fost cel care a infaptuit noua
normalitate.



