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ȘI TU, CUM VORBEȘTI CU TINE ÎNSUȚI?

• Amintire – dificultate în timpul pandemiei

• Ex. Lucrezi de acasă, copii învăț de acasă 

• Ce cuvinte, ce ton ai folosit?

• Cum ai vorbi cu cel mai bun prieten? Să exprimi 

înțelegerea suferinței și dorința de a ajuta...



AUTOCOMPASIUNEA

• Mindfulness vs. Supraidentificare

• Umanitatea comună vs. Izolare

• Bunătatea față de propria persoană vs. Autocritica

(Neff, 2003a)



AUTOCOMPASIUNEA ÎN TIMPUL PANDEMIEI 
COVID-19

INTERVENȚIILE

Studiile preliminare - prin sporirea autocompasiunii putem să 

reducem nivelul de distres (Cheli et al., 2020; Preuss et al., 2021),

alimentația emoțională (Schnepper et al., 2020).

Autocompasiunea ne poate ajuta în menținerea bunăstării 

noastre în fața stresului crescut și a izolării (Schnepper et al., 2020).

STUDII CORELAȚIONALE

Factor protectiv și în timpul pandemiei (previne distresul) 

(Andel et al., 2021; Gupta et al., 2020)

Este asociat și cu bunăstare mai înaltă (Nguyen & Le, 2021)

Ne poate ajuta să realizăm și beneficiile potențiale ale 

acestei perioade (Waters et al., 2021).

• Este important mai ales în cazul perioadelor mai grele (Neff, 2003a).



OBIECTIVE

• Să investigăm în mod exploratoriu rolul autocompasiunii în timpul pandemiei, relația ei 

cu diverse atitudini legate de virus și de vaccinare

Relația autocompasiunii cu frica de infectarea la începutul pandemiei, cu frica actuală, cu afectarea (sau prezicerea 

afectării), cu scepticismul față de existența virusului și cu scepticismul față de eficiența vaccinării.

• Să examinăm diferențele dintre femei și bărbați și diferențele pe baza limbii de 

completare

• Să investigăm rolul componentelor
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COMPARAȚII ÎNTRE GRUPURI 
INDEPENDENT-SAMPLES T TEST

autocompasiune (p < .05),

dimensiunile negative (p < .01).

Dintre componente izolare (p < .01)

mindfulness(p < .01)

supraidentificare (p < .01)



la nivelul autocompasiunii în mod global (p = .01)

la măsurătorile pozitive (p < .01)

la măsurătorile negative (p < .05)

dintre componentele - umanitate împărtășită (p < .01)

izolare (p = .05)

mindfulness (p < .01)

supraidentificare (p < .01).

pe lb. maghiară din Ungaria vs. pe lb. maghiară din România X

COMPARAȚII ÎNTRE GRUPURI 
INDEPENDENT-SAMPLES T TEST



CONCLUZII ȘI DISCUȚII

→ Rezultatele noastre sunt în concordanță cu meta-analiza despre rolul genului (Yarnell et al, 2015).

→ Autocompasiunea – concept important și în cazul pandemiei (Andel et al., 2021; Gupta et al., 2020; Nguyen & Le, 2021; Waters et al.,

2021).

→ Dimensiuniile negative ale autocompasiunii pot să fiu mai importante, ca și în meta-analiza lor Muris și Petrocchi (2016).

→ diferența ceea ce privește nivelurile autocompasiunii în funcție de limba completării.

!!!Sunt doar rezultate analizelor exploratorii

→ Ar fi bine să investigăm rolul autocompasiunii și în demersul ipotetic-deductive, și în intervenții.

→ Oare inducerea autocompasiunii reduce frica de infectare?

→ Diferențiere dintre frica adaptativă și frica neadaptativă!!!

• … sperăm că în curând vom găsi și răspunsuri…
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ANEXE

1. Ași fost infectați de coronavirus?

a. Da

b. Nu

c. Nu știu despre

2. Dacă ați fost infectați, cât de mult v-a afectat?

Nu m-a afectat deloc Foarte mult m-a afectat

1 2 3 4 5

3. Dacă încă nu ați fost infectați, ce gândiți, cât de mult v-ar afecta?

Nu m-ar afecta deloc Foarte mult m-ar afecta

1 2 3 4 5

4. La început în ce măsură v-a fost frică de infectare cu coronavirus (indiferent de motiv)?

Am fost total calm În mod extrem mi-a fost frică

1 2 3 4 5

5. Cât de mult vă este frică acuma de infectare cu coronavirus (indiferent de motive)?

Sunt total calm În mod extrem mi-e frică

1 2 3 4 5

6. Sunteți vaccinați împotriva coronavirusului?

a. da

b. nu

7. Cât de mult credeți în existența virusului?

a. Există fără îndoială

b. În principiu cred în existența lui, însă am mici îndoieli

c. Am mari îndoieli

d. Este o minciună în totalitate

8. Cât de mult credeți în eficiența vaccinării?

a. S-a dovedit că vaccinarea este eficient

b. Am mici îndoieli

c. Am mari îndoieli

d. Este o minciună în totalitate

Anexa nr. 1

Variabile legate de coronavirus, de pandemie



Variabila 1 2 3 4 5 6 7 8

1.Autocompasiune 1

2.AutocompPozit .737** 1

3.AutocompNegat .887** .412** 1

4.Afectarea -.112 .071 -.222* 1

5.FricaInceput -.130 -.083 -.175 .384** 1

6.FricaActuala -.277** -.167 -.280** .562** .591** 1

7.ScepticismVirus .178 -.031 .254* -.264* -.194 -.388** 1

8.ScepticismVaccin .124 .065 -.065 -.270** -.340** -.458** .547** 1

Anexa nr. 2

Tabelul 1

Corelații între autocompasiune și variabile legate de pandemie (N = 95)

Note. **p < 0,01; *p < 0,05

Corelații mici cu 

autocompasiune și 

cu dimensiunile 

negative...



Variabila 1 2 3 4 5 6

1.Bunatate 1

2.Autocritica .486** 1

3.UmanitateImp .337** .145 1

4.Izolare .273** .610** .105 1

5.Mindfulness .417** .252* .710* .321** 1

6.Supraidentificare .375** .612** .241* .754** .479** 1

4.Afectarea .084 -.173 .067 -.201 .032 -.229*

5.FricaInceput -.058 -.194 -.027 -.119 -.130 -.145

6.FricaActuala -.239* -.233* -.045 .-296** -.147 -.253*

7.ScepticismVirus .208* .281** -.198 .233* -.060 .161

8.ScepticismVaccin .187 .139 -.081 .211* .030 .135

Anexa nr. 3

Tabelul 2

Corelații între dimensiuniile ale autocompasiunii și variabile legate de pandemie (N = 95)

Note. **p < 0,01; *p < 0,05

Corelații mici...


