Despre valori in vremea pandemiei COVID 19
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In aceastd perioada in care suntem afectati de coronavirus, fiecare dintre noi suntem
Tmpinsi sa ne exersam anumite trasaturi de caracter in modalitati noi si speciale. Multi dintre noi
trebuie sd ne exersdm rabdarea, rezilienta, poate si o dozad de curaj dacd ne gdndim la ce se poate
asterne n viitorul apropiat atat in jurul nostru, cat si pe glob.

In mod interesant, un grup de cercetitori de clasa mondialid din domeniul social au lucrat
de-a lungul anilor in peste 100 de tiri pentru a cartografia care sunt trasaturile de caracter
universale de dorit ale conditiei umane. Aceste trasaturi de caracter au reiesit a fi catalogate sub
domeniul Psihologiei Pozitive si se numesc VIA sau Valori in Acriune. Aceasta denumire este
importantd, pentru cd nu se refera doar la valori, ci la valori puse In actiune sub ideea ca valorile
sau trasaturile de caracter sunt ca nigte muschi — se intaresc prin exercitiu si se atrofiaza prin
nefolosire.

Tn imaginea de mai jos, sunt prezentate cele 24 de trisituri de caracter. Este o listd lunga,
dar este cel mai cercetat si validat catalog al trasaturilor umane. Pentru a testa lista tu insati si
dacd aceste trasaturi de caracter sunt necesare, imagineaza-ti 0 viata, oricare viatd fara aceste
trasaturi de caracter. Imagineaza-ti 0 viata fara speranta sau viata fara curaj. Ar fi un dezastru
total. Asadar, fiecare dintre aceste trasaturi de caracter sunt importante pentru starea noastra de
bine, pentru o fericire autenticd. Dar vestea buna este cd nu trebuie sa fii bun sau performant in
fiecare dintre ele.
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Fiecare fiintd umana are ceea ce numim ,signature strengths” sau trasitura de
caracter pe care o folosim cel mai mult — aceea la care fiecare exceleaza si n care Tsi gaseste
mai  usor implinirea.  Abordarea VIA vine cu un test gratuit on-line
( ) prin care poti identifica trasaturile tale de
caracter cel mai mult folosite, dar si cele la care ai avea un pic de lucru.

Acum, si discutim despre aceste trasituri de caracter in vremea COVID-19. Tn mod
normal sau 1n alte vremuri, ne exersdm majoritatea acestor trasaturi de caracter facand orice.
Dar, in contextul situatiei COVID-19, ne este provocata in special rabdarea, rezilienta, prudenta,
bunatatea, speranta, perspectiva etc — adica valorile in actiune.

Care dintre cele 24 de trasaturi de caracter ai descoperit ca au fost mai utile pentru
tine Tn ultima luna?

In acest articol,
despre.....

nu vom aborda toate cele 24 trisaturi de caracter, ci vom vorbi

este cheia catre fericire.
Multi cercetatori au demonstrat deja asta. Daca
vrei sa fii liber si fericit, alege sa cultivi o atitudine
de recunostinta. Recunostinta transforma tot ce ai
si esti Tn a fi suficient. Poarta recunostinta ca pe un
colier de diamante si Tti va aduce bucurie in fiecare
dimensiune a vietii. Nu este suficient doar sa simti
recunostinta, dar sa si exprimi apreciere si
recunostinta celorlalti returnand astfel bunatate.

Despre PRUDENTA
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Dar intrebarea este: putem noi sa fim recunoscatori
n vremuri provocatoare ca acestea? Putem alege ca
Anne Frank sa ne directionam atentia spre ce este
bine. Anne, care a petrecut doi ani ascunzandu-se ntr-
un pod Tntunecat de nazisti in Olanda ocupati de
germani, scria in faimosul sau jurnal, Jurnalul Annei
Frank: M-am ntins Tn pat, dupa ce mi-am incheiat
rugdciunea cu cuvintele ** (Mulumesc Doamne,
pentru tot ce este bun, drag si frumos). Haideti s ne
lasam inspirati sd practicim recunostinta dupa
exemplul Annei Frank!
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Cea mai simpla definitie a
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n relatie cu ceilalti.

este sa fii atent si precaut, sa administrezi riscurile.
Dar exista un inteles si mai bogat in spatele acestei valori. Are de a face cu capacitatea de a
prevedea, de a anticipa rezultatele sau consecintele unei actiuni fara a trebui sa le experimentezi.
Presupune, de asemenea, gandire criticd sau abilitatea de a discerne intre actiunile virtuoase sau
vicioase Tntr-un anumit context de timp si spatiu. O persoana care si-a dezvoltat prudenta, si-a
dezvoltat concomitent abilitatea de a lua decizii bune. Din pacate, nimeni nu este perfect la a lua
decizii bune. Din fericire, ne putem imbunatiti aceasta trasatura de caracter lucrand cu sine, dar si

Prudenta nu poate sd functioneze singura si fara alte trasaturi de caracter precum
autocontrolul. Este provocator pentru o persoand impulsiva sa exerseze prudenta. O persoana
aroganta, care deja le stie pe toate si nu manifesta o altd trasatura de caracter precum smerenia sau
ascultarea, are sanse mai mici s manifeste prudenta, chiar si Tn situatii de crizd. Va incurajam sa
exersati prudenta pe perioada COVID-19.



https://www.viacharacter.org/survey/account/register

BUNATATEA directionati ciitre ceilalti si citre tine...

Dar este la fel de important acum sa fii
bun si cu tine Tnsuti. Suntem cu totii Tn aceiasi
barca acum si trebuie sa avem grija sa nu o
Miscam prea tare. Ai grija de sanatatea ta dar si a
celor de langa tine. Mananca sanatos, fa miscarea
(oricum poti) si mentine-te sinatos fizic, dar mai
ales mental si spiritual. Si da, spald-te pe maini
timp de 20 de secunde.

Tntelege ca acestea sunt acte de bunitate fata
de tine Tnsuti si doar manifestand bunatate cu tine
nsuti si cu cei din jur o sd putem depasi cu totii
acestd perioada si vom creste mai puternici
impreuna.

Bunatatea inseamna sa fii de ajutor, sa fii
empatic si in mod regulat si faci lucruri
frumoase pentru ceilalti fara sa astepti nimic Tn
schimb. Vedem acum in vremea COVID-19
acte de bunatate extraordinare, in special in
randul personalului medical care Tsi risca
propria lor sdnatate pentru ceilalti. Este valabil
si pentru cei din linia intdi care ne furnizeaza
mancarea, transportul alimentelor sau tin
farmaciile deschise. Munca lor este un act de
eroism n aceste zile.

IUBIREA...
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Sunt multe forme ale iubirii, dar cand vorbim de iubire ca si trasaturd de caracter, trei dimensiuni sunt Tn
mod special importante in aceastd perioada- iubirea de sine, iubire indreptatd catre familia ta si iubirea indreptata
catre aproapele tau. Iubirea de sine nu este gresitd (asa cum uneori este interpretatd), ci este necesard in special in
aceste vremuri stresante cadnd cei mai multi dintre noi suntem Tnghesuiti Tn spatii mici. Dacé tu esti stresat, i va

afecta negativ si pe cei din jurul tau.

Partea pozitiva este insa faptul cd acest virus ne da sansa sd ne conectam cu familia noastra intr-un mod
pozitiv si sa petrecem niste timp de calitate impreuna. Asadar sa ne iubim pe noi insine, familiile noastre si vecinii.
Dar este la fel de important de stiut ca adevarata iubire spirituald este iubirea pentru umanitate- cea indreptata catre
toti cei cu care Tmpartagim aceiasi naturd- natura umana. COVID-19 nu cunoaste limite, nu tine cont de grupa de
sange, de culoare, de gen de rasa. Covid-19 ne-a demonstrate cd suntem cu totii in aceiasi barca a vulnerabilitatii-
dar unii dintre noi sunt cu adevarat mai vulnerabili ca altii. Si pentru a adresa aceastd pandemie globala e important
sa gasim noi modalitati de a ne iubi aproapele, att la nivel local dar si la nivel global. Dupa cum spunea si Papa

Francis- Coronavirus testeaza intreaga Familie a Umanitdatii. Fie sa trecem cu bine acest test.




Despre PERSPECTIVA
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a ca si trasaturad de caracter \
este una din dimensiunile intelepciunii.
Inseamna sa intelegi ce e important in viata Tn
general. Perspectiva inseamna sa vezi atat
padurea, dar si copacii din padure- adicd, sa
conectezi actiunile zilnice pe care le faci cu ce e
cu adevarat important pentru tine in viata.
Perspectiva poate fi imbunatatita prin a asculta
sfaturile celorlalti, n special a celor cu mai mare
experientd de viatd. Ea se conecteaza cu o alta

trasaturd de caracter -smerenia.

ﬁerspectiva poate fi dezvoltata si citind literaturéx

de calitate. Aceasta de multe ori cuprinde
experiente de viata comprimate din care putem
invata atat despre succesul celorlalti, dar si despre
greselile lor pe care nu e nevoie sa le repetam.
Este in mod deosebit important sa nu risipim
energiile pe scopuri de viata care nu au sens — de
exemplu sa fim bogati in bunuri materiale, dar

@rm in relatii personale si spirituale
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S& avem o perspectiva pozitivd este in mod special important acum din cauz
acestei pandemii globale. Datoritd masurilor de precautie necesare pentru a tine virusul
sub control, orizonturile noastre sunt de multe ori marginite la un apartament sau poate un
balcon. Ne simtim inchisi si izolati, separati de prieteni si de multe ori de cei pe care i
iubim. Dar, sd ne amintim ca nici o furtund nu tine la nesfarsit. Tine-te bine de carma si fii
curajos. Conecteaza-te cu un prieten. Géseste o carte bund e citit (de exemplu Don
Quixote- consideratd de experti ca fiind cea mai buna carte care s-a scris vreodata) si fa-o

un companion. Navigheaza afara din aceasta furtuna.
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CREATIVITATEA...
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poate fi dezvoltata?
Stiinta spune cé da. Desigur, sunt
parti ale creativitatii care sunt
daruri primite de Sus, Tnsemnand
ca nu le-am ales noi, ci ca le-am
primit din nastere. Dar mult din
creativitate poate fi dezvoltat prin
alegere; si uneori prin
circumstatele pe care le primim Th
viata noastra — de exemplu atunci
cand suntem aruncati Tn situatii
provocatoare, ca cele de azi.
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Cu totii e nevoie sa

exersam un nivel considerabil de
creativitate Tn vremea crizei Covid-
19. S-ar putea sa ne fi apucat de
hobby-uri noi precum céntatul la
chitara sau arta, care in sine sunt
mijloace de manifestare a
creativitatii.

Dar creativitatea inseamna si
gasirea de solutii de cetatenii
simpli sau de companii la
problemele sociale cu care ne
confruntam precum: sa facem
masti pentru fata, costume de
protectie sau chiar ventilatoare cu o
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imprimanta 3-D.
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Pentru un efect pe termen lung,
pentru ca oamenii creativi si fie
eficienti si nu doar sd aibd niste
momente de sclipire care nu
dureaza, o altd virtute de care e
nevoie si vine mand in mana cu
creativitatea

este perseverensa. Adica, sa
continui ce ai Tnceput si sd nu
renunti cand lucrurile sunt aproape
pe roate. Din acest motiv de multe
ori unii oameni spun cd succesul
este  10% inspratie si  90%
transpiratie.
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LEADERSHIP-UL...
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‘* vine Tn multe forme si feluri. Dupa cum spunea Martin Luther
King — Nu toatd lumea poate fi faimosa.

Dar orice poate sa fie grozav, pentru ca orice poatd sa vina in serviciul
celorlalti. Liderii sunt cei care au capacitatea si sunt dispusi sa mearga spre incertitudine
si spre un viitor nesigur. Leadership-ul cere curaj, cere credinta, cere incredere, dar
»servant leadership” leaga aceste calitdti nu in scopul propriei promovari, dar in scopul
binelui comun.

Acesta este leadership-ul autentic — sa-ti utilizezi propriile talente si sa te
straduiesti sa fii cel mai bun daruind toate acestea calitati catre cei care sunt in nevoie.

Marii lideri sunt cei care i ridica pe ceilalti mai presus si care pun bundstarea
celorlalti inainte bunastarii lor- adevaratii lideri sunt cei care mandnca la urma (Simon

Sinek).

Sursa utilizata: Dana Bates, Valori in actiune in vremea COVID-19, Fundatia Noi Orizonturi



