Emotii si gdnduri in vremea coronavirusului
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Bruce Springsteen canta odata versurile ,,you can’t start a fire without a spark” (,,nu poti
aprinde un foc fara o scanteie”). In ultimele cateva saptimani, virusul corona s-a dovedit a fi mai
degraba un butoi cu praf de pusca, gata sd explodeze. Efectele acestuia se simt puternic in
societate.

Scolile din Romania sunt inchise si comunitatilor scolare li se recomanda trecerea rapida
la scoala de acasi. Intr-un astfel de climat, este usor ca grijile indreptitite si devina o adevarati
isterie, iar intensitatea emotiilor negative sa creasca la maxim.

Asadar, ce cauzeaza, din punct de vedere psihologic, reactia exagerata de panicad, cum se
raspandeste aceasta si cum pot profesorii sa 1i ajute pe elevi sa navigheze aceasta perioada?

De ce se raspindesc panica si informariile false?

Emorii contagioase

Contagiozitatea emotiilor se refera la modul in care se raspandesc emotiile de la o
persoana la alta. La propriu, ne ,,imbolnavim” de emotiile altora — un mod bun de a explica
fenomenul — este ca o forma de osmoza atitudinald. De exemplu, cercetatorii au aflat ca o
persoana lucreaza mai din greu la o sarcind daca persoana de langa ea depune multe eforturi. La
fel, fanii fotbalului au sentimente mai intense si pozitive daca sunt parte dintr-un grup mare care
sarbatoreste. S-a constatat si ca suicidele si revoltele sunt exacerbate de contagiozitatea
emotionald. Asta inseamna ca grijile unei persoane se pot raspandi cu usurinta intr-un grup

Gandirea de grup si Bulele

Gandirea de grup se refera la modul in care atunci cand opinia majoritard (sau doar cea
mai puternica si Usor de auzit) nu este pusa sub semnul intrebarii sau examinata, aceasta poate fi
acceptatd de bund. Acest fapt in sine nu este o problemd mare, dar daca aceeasi opinie
reverbereaza intr-o bula, precum se intampla pe retelele de socializare unde alegem pe cine
urmarim, opiniile pot deveni cu usurinta confundate cu ,,faptele”. Asta inseamna ca platforme
precum Facebook sunt propice pentru dezvoltarea unui fenomen tip telefonul fara fir. Se spune ca
o minciund calatoreste mai repede decat un adevar, dar adeseori jumatatile de adevar par sa
calatoreasca cel mai repede.

Nesiguransa

Un studiu recent intreprins de University College London a aratat ca nesiguranta este
printre cele mai mari surse de stres. Tn multe cazuri nesiguranta este chiar mai stresanta decét cel
mai sumbru scenariu imaginabil. Atunci cand stim cea mai rea posibilitate, ne putem ajusta si
pregati corespunzator. Dar nesiguranta poate fi si mai greu de dus, intrucat este mediul in care
infloresc ambiguitatea si informatiile false. Dat fiind ca tara (si de fapt nici planeta) nu stie multe
despre durata sau punctul culminant al crizei cu coronavirus, ne gasim intr-un context mereu
schimbator. In climatul actual de nesiguranta, stresul si panica pot creste repede.

3 lucruri pe care profesorii le pot face pentru a ajuta elevii
sda evite informatiile false gi panica

1. Cautati si citigi informayii din surse oficiale. Daca nesiguranta duce la stres, atunci cunoasterea
duce la putere. Fostul ministru al apararii SUA, Donald Rumsfeld a spus o datd ca ,.exista
cunoscute stiute. Acestea sunt lucrurile despre care stim ca le cunoastem. Existd necunoscute
stiute. Cu alte cuvinte, exista lucruri despre care stim ca nu le cunoastem. Dar mai exista si
necunoscutele nestiute. Acestea sunt lucrurile despre care nu stim ca nu le stim.”
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Practic, o data ce acceptam ce stim si ce nu stim despre coronavirus, putem face planuri
si ne putem pregati mai bine. Asta inseamna sa citim informatii din sursele originale si nu sa
luam de bun ce gasim pe retelele de socializare.

2. Concentrayi-va pe ce puteti controla — Atunci cand oamenii se concentreaza pe lucruri pe care
nu le pot schimba, acest lucru 1i streseaza si ii frustreaza. Acest lucru se datoreaza faptului ca
inoata impotriva curentului si, drept urmare, fac putin progres. Ajutand elevii sa se concentreze
pe ce pot controla, le va creste motivatia si increderea cu privire la invatare

3.Cereti ajutor — Singuratatea, autoizolarea si frica creeaza furtuna perfectd ce duce la stres
emotional si la anxietate. Acest lucru este valabil si pentru personal (profesori) si pentru elevi.
Tncurajati elevii sa puni intrebiri, ascultati-le grijile si spuneti-le ca sunteti disponibil sa ii ajutati.
Nu trebuie sa stiti toate raspunsurile la toate intrebarile, dar simplul fapt ca ii ascultati si Ti ghidati
spre sursele potrivite 7i va ajuta enorm.
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