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De la ganduri ingrijoratoare la pasi mici:
interiorul instrumentelor practice CARE +
CONNECT ii invata pe studentii din Europa

A sti ca sdnidtatea mintald a studentilor este in crizd, este doar jumatate din poveste. intrebarea
mai dificila este ce sa faci de fapt in aceasta privinta intr-o seara obisnuita de marti, cand se
apropie un termen limita si gandurile anxioase nu se pot opri. In tarile noastre partenere,
studentii rareori duc lipsa de intentii bune; ceea ce tinde sa le lipseasca este o modalitate clara,
bazata pe dovezi, de a gestiona momentul de presiune in sine.

Aceasta este lacuna pe care programul digital CARE + CONNECT este conceput s o elimine. In
spatele interfetei prietenoase a modulelor noastre iCBT se afla un set structurat de tehnici
psihologice, adaptate direct din terapia cognitiv-comportamentala si testate cu studenti reali din
Spania, Germania, Irlanda, Romania si Cipru. In acest articol, prezentdm trei dintre aceste
instrumente pentru a arata exact ce invata studentii, pas cu pas.

e Prinzand gandul inainte ca acesta sa se transforme in spirala

e O mare parte din stresul academic Tncepe cu un singur gand rapid, mai degraba decat cu
situatia in sine. Un student care primeste feedback critic la un eseu poate ajunge, aproape
instantaneu, la gandul ca acest lucru inseamna esecul la nivelul intregului curs. Modulele
noastre abordeaza acestea ganduri automate, si prima abilitate pe care o predam este pur si
simplu observarea lor, deoarece majoritatea studentilor nu au fost niciodata rugati sa acorde
atentie propozitiei care le trece prin minte intr-un moment stresant.

e Odata ce un gand devine vizibil, studentii invata sa il compare cu dovezile, mai degraba decat
sa il accepte ad litteram, si sa recunoasca tipare comune, cum ar fi catastrofizarea, citirea
gandurilor sau gandirea de tipul ,totul sau nimic”, care distorsioneaza in liniste modul in care
este interpretata o situatie. Exercitiul nu are ca scop fortarea gandirii pozitive; este vorba
despre inlocuirea unui gand precum ,,probabil ignora mesajul meu intentionat” cu unul care
se potriveste faptelor disponibile, de exemplu ,exista mai multe motive obisnuite pentru care
raspunsul ar putea fi intarziat”. Aceasta mica schimbare este adesea suficienta pentru a
reduce greutatea emotionala a unui moment dificil.
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A vorbi despre deosebirea dintre gestionarea utila si evitarea confortabila

Fiecare student se confrunta deja cu stresul intr-un fel sau altul; Tntrebarea pe care o pune
programul nostru este daca aceasta gestionare ajuta cu adevarat. Doi studenti care se confrunta
cu aceeasi sarcina coplesitoare pot raspunde in moduri foarte diferite: unul imparte lucrul in pasi
mai mici si incepe, celalalt inchide laptopul si evita sa deschida documentul pentru inca o
saptamana. Ambele sunt forme de gestionare a stresului, insa doar una dintre ele tinde sa reduca
stresulin timp.

Avem grija sa nu Tncadram acest lucru ca o chestiune de vointa. Evitarea ofera o usurare reala,
imediata, motiv pentru care este atat de usor sa ne bazam pe ea si exact de ce trebuie numita
pentru ceea ce este, mai degraba decat judecatad. Oferind studentilor un vocabular simplu si
comun - gestionare axata pe problema, cautare de sprijin emotional, evitarea adaptarii - ii ajutam
sa-si recunoasca propriile tipare si sa inceapa sa-si construiasca un set de instrumente personal
mai flexibil, in loc sa apeleze implicit la strategia care li se pare cea mai usoara in acel moment.

Transformarea perspectivei in actiuni mici si realizabile
Intelegerea unui gand sau a unui model de adaptare ajunge doar pana la un anumit punct daca
nimic din viata de zi cu zi nu se schimba efectiv. Aici este locul unde programul introduce
activarea comportamentald, o idee inselator de simpla: motivatia scazuta nu se rezolva
asteptand sa te simti pregatit, ci prin intreprinderea unei actiuni mici, concrete si permitand
motivatiei sa urmeze. O recapitulare de douazeci de minute a notitelor de curs este adesea
suficienta pentru a face ca o intreaga sarcina sa para din nou posibila.
Studentii practica impartirea unei sarcini coplesitoare in doi sau trei pasi gestionabili si alegerea
unuia pe care il pot incepe in aceeasi zi, apoi programarea catorva activitati realiste pentru zilele
urmatoare. Nimic din toate acestea nu necesita o schimbare completa a rutinei; se bazeaza pe
aceeasi logica care traverseaza intregul program - aceea ca o actiune mica, bine aleasa, repetata
in mod constant, tinde sa schimbe modul in care un student se simte mult mai increzator decat
intr-un singur moment de intelegere profunda.
Luate Tmpreuna, aceste trei instrumente urmeaza acelasi fir care traverseaza terapia cognitiv-
comportamentala in sine: modul in care gandim, cum simtim si cum actionam sunt strans legate,
iar o schimbare a oricaruia dintre ele le poate ameliora pe celelalte doua. Pe masura ce CARE +
CONNECT continua sa se implementeze n universitatile noastre partenere, obiectivul nostru
este ca fiecare student care are nevoie de acest tip de sprijin sa il poata primi gratuit, in
momentul Tn care este efectiv necesar, si nu saptamani mai tarziu intr-o sala de asteptare.
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