Cum ne afecteaza lipsa calatoriilor?

In noua noastré sectiune, Calatorie sigurd, am pregatit un interviu cu Psiholog Alexandra
Petrescu, legat de intrebarile si situatiile firesti pe care le simtim si resimtim in perioada aceasta
de pandemie.

Cum ne afecteaza lipsa calatoriilor si ce putem face pentru a ne simti mai bine in noile conditii de
viata? Cum sa facem fata emotiilor negative din timpul pandemiei sunt cateva subiecte abordate
mai jos.

1. Calatoriile ne afecteaza pozitiv starea de spirit?

Da, calatoriile au un impact pozitiv asupra dispozitiei noastre. In primul rénd pentru c3 ideea de
calatorie este asociata cu cea de vacanta, pauza de la rutina zilnica. Simpla programare a unei
vacante aduce un impact pozitiv asupra dispozitiei pentru ca presupune ancorarea in viitor prin
asteptarea unor experiente placute. Ne face nerabdatori, entuziasti, curiosi, ne stimuleaza
imaginatia pozitiva. Apoi, calatoria in sine ne expune unor experiente noi, iar experientele noi ne
produc emotii noi, ne improspatam dispozitia. Este importanta si ideea de libertate care vine
odatd cu o calatorie. Nevoia de libertate este una dintre principalele nevoi ale fiintei umane care,
daca este satisfacuta, ajutd /a cresterea starii de bine, cresterea creativitatii. Un alt aspect
important este cresterea tolerantei prin expunerea la culturi diferite; cei care nu calatoresc au
mai mari sanse sa fie inflexibili si rigizi cu tendinta de a judeca ceea ce e diferit de ei. Cei care
calatoresc au un grad mare de flexibilitate, toleranta si acceptare a ceea ce este diferit, in plus,
creierul calatorilor dezvolta mult mai multe circuite cerebrale pentru ca o calatorie intr-o tara cu

o cultura diferita, te expune altor tipare de comportament, diferite de ale tale.
2. Ce ne face sa ne simtim fericiti?

Fericirea este o stare subiectiva dar daca vorbim de fericirea produsa de calatorii, aceasta vine
din satisfacerea sentimentului de libertate, satisfacerea nevoii de nou (o alta nevoie importanta
pentru starea de bine), frumusetea peisajului, placerea de a descoperi si cunoaste lucruri noi,
provocarea de a te descurca in situatii noi care creste increderea in sine prin descoperirea unor
noi resurse adaptative. Creste astfel si gradul de autocunoastere care contribuie la sentimentu/

acceptarii si sigurantei de sine. Iar atunci cand te simti sigur pe tine, te simti bine in pielea ta.
3. Cum a afectat pandemia bunastarea noastra psihologica?
O atitudine echilibrata in vremuri dezechilibrate

Situatia actuala ne provoacda in mujte feluri dar provocarea cea mai mare este aceea de a ne

pastra echilibrul interior cand in exterior lucrurile sunt departe de echilibru.

Mai mult decat prin lipsa echilibrului, situatia actuala este provocatoare prin incertitudine - nu
stim exact cand sau cum se va termina, nu stim ce consecinte va avea. Iar toate acestea ne fac sa

ne constientizam neputinta - nu putem face nimic sa schimbam situatia.

In plus apar constrangeri iar ingradirea libertétii este alt lucru greu tolerabil. Situatia este asa
cum este si noi trebuie doar sa o acceptam si sa asteptam. Dar cum este asteptarea atunci cdnd
nu stii ce urmeaza sa se intdmple iar vestile care vin spre tine sunt departe de a te linisti? Este
anticipativ negativa - anxioasa. Avand in vedere toate acestea este absolut justificatd intrebarea:

cum as putea sda fiu bine???

In primul rénd ESTE IN REGULA SA NU FII CHIAR BINE!, este in requld sa simti uneori frica de

_ _ _ viitor, ff)ica de boald sau frica de pierdere a celor dragi, este in requia sa nu te simti chiar bine
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cd nu ai libertatea de a te misca in voie, este in requla sa nu te simti chiar bine stiind ca ai putea
54 rdmai fard loc de muncd. ESTE IN REGULA SA NU FII CHIAR BINE pentru cd sunt atatea lucruri
pe care nu poti sa le faci si sunt tot atatea /ucruri mai putin bune care este posibil sa se intample.
ESTE IN REGULA SA NU FII CHIAR BINE! DA-TI VOIE SA SIMTI ASTA, nu te forta sd fii pozitiv! Un
pozitivism fortat te poate pune in situatia de a fi trdntit de realitate. Nu folosi pozitivismu/ ca pe o
mascd cu care sd acoperi ceea ce simti. CONSTRUIESTE-L SANATOS!

4. Cum sa faci fata emotiilor negative in timpul pandemiei? Si cum construim un pozitivism
sanatos cand situatia este cum este?

Sa vedem mai intai cum nu-I putem construi. Nu-/ putem construi concentrédndu-ne pe ceea ce
NU putem face. Orientarea spre ceea ce nu putem face produce, in general, dar mai ales in
situatii ca cea in care ne aflam, frustrare. Iar frustrarea, la rdndul ei, face ca situatia sa fie si mai
greu de tolerat prin cresterea anxietatii si depresiei cu toate neplacerile aferente lor. Se creeaza

un cerc vicios consumator de energie si resurse psihice.

In principal, ar trebui sd ne orientdm pe ACCEPTAREA LUCURILOR ASA CUM SUNT SI PE CEEA CE
PUTEM FACE in situatia data.

Devine evident ca putem construi o atitudine pozitiva sanatoasa orientandu-ne atentia spre
CEEA CE PUTEM FACE in situatia datd. Este important sd luam in calcul realitatea pentru cd
negarea ei printr-un pozitivism fortat impiedica o adaptare adecvata. Este la fel de important sa
ne acceptam neputinta, sa acceptam ca nu putem schimba lucruri care nu depind de noi si sa
acceptam incertitudinea- nu putem prevedea ceea ce s-ar putea intdmpla. Toate acestea sunt
piese importante din constructia unui pozitivism sandtos. Dar cel mai important si imperios
necesar este sd ne orientdm spre CEEA CE PUTEM FACE, pe CEEA CE DEPINDE DE NOI si STA IN
PUTEREA NOASTRA. Asa putem sd construim o adaptare echilibratd, putem s& tolerdm mai usor
frustrarea inerenta situatiei, sa nu o amplificam cu cea personald, sa ne pastram resursele
pentru a le folosi atunci cand va fi nevoie. Deci, CE PUTEM FACE ACUM?

Sigur, se poate spune ca nu putem face prea multe, si putem alege ca situatia dificila sa ne
dardme (p/dngdndu-ne de ceea ce nu putem face) sau putem alege ca situatia dificila sa ne
provoace sd devenim creativi (s& descoperim lucruri noi pe care le-am putea face). In plus, toti
am spus macar o datd ca atunci cadnd vom avea mai mult timp vom face....(lucruri pe care le-am
neglijat din lipsa de timp) prin casa.

5. Ce fel de emotii simtim cand ceva ce am planificat nu se intampla? (corelatie cu zboruri
anulate, vacante etc.).

Frustrare, neputinta care, uneori, declanseaza un cerc vicios negativ, mai ales daca ai o nevoie
mare de control si nu te adaptezi usor la schimbari neprevazute, daca nu reusesti sa accepti
lucrurile asa cum sunt si ai ca mod de a te raporta la realitate din pozitia de victima. Acceptarea
incertitudinii este o conditie esentiala pentru o stare mentala si emotionala sanatoasa.

6. S-a spus despre calatorii ca ne ajuta sa ne odihnim de excesul de stimuli cu care ne
confruntam zilnic. Cum sa facem fata acestui exces fara sa calatorim?

Acorda-ti pauze autentice in care sa te deconectezi de la orice activitate, respira constient, fa

sport, meditatie, ascultd muzica fara sa faci si alte activitati intre timp.

7. Calatorii versus depresie - este posibil ca oamenii care obisnuiau sa calatoreasca mult,
acum sa se simta tristi si sa cada in depresie?

Oamenii care caldtoresc des, tocmai pentru ca se expun prin calatorii, muftor situatii
neprevazute, au o mai mare flexibilitate mentala care ii ajuta sd se adapteze mai usor la
schimbari. Din punctul meu de vedere e putin probabil ca acestia sa devina depresivi pentru ca ei
au o capacitate mai mare de a se adapta. in plus, ei au multe amintiri frumoase la care pot apela
pentru cresterea starii de bine in absenta calatoriilor fizice, Sigur daca interdictia de calatorie se

prelungeste prea mult, in timp, pot aparea sentimente de frustrare chiar si la acestia.
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Daca vreti sa stiti mai multe despre calatoritul in timpul pandemiei, accesati celelalte articole ale

noastre din seria ,Calatorii sigure”.

Ati gasit informatia pe care o cautatiin acest articol? Da | Nu
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