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Relaxare sau teama?
Cum ne adaptam la masurile de relaxare?

Impactul emotional provocat de pandemie se resimte incd. Ca ne place sau nu, suntem
pusi acum in fata provocarii de a ne reconfigura stilul de viata, prioritatile, modul Tn
care interactionam cu ceilalti. Unora le este dor de cum arata viata lor acum cateva
luni, unii sunt provocati de aceastd schimbare. In mod clar, nimic nu mai este

si nu va mai fi la fel ca Tnainte.

Dupa doua luni de izolare, oamenii se tem sa 1si reia, chiar si gradual, stilul de viata —
sa mearga la serviciu, in locuri aglomerate, cumparaturi, ori sa urce in mijloace de
transport in comun. Oamenii se simt mai expusi, responsabilitatea respectarii acestor
masuri cade acum pe umerii nostri, si mai putin Tn atributiile autoritatilor.

Masurile de relaxare recomandate Tn starea de alerta ii pot speria pe unii oameni, mai

cu seama in situatiile unde exista un teren anterior vulnerabil - tulburari de anxietate.
Astfel, oamenii care erau si Thainte tematori, precauti, au tendinta sa exacerbeze acum
aceste emotii sSi comportamente.

Aceste temeri sunt firesti, problema apare atunci cand ele persista si incep sa afecteze
calitatea vietii, atat a noastra, cat si a celor din jurul nostru. Anxietatea persistenta
atrage dupa sine furia, frustrarea de a nu fi intelesi de catre cei din jur si poate
determina tensiuni, situatii conflictuale.

Limitele sunt mai degraba neclare, oamenii nu inteleg pana unde ar trebui sa se teama,
astfel reactiile pot fi de ignorare totala a acestor masuri, fie a celor care resimt o
anxietate crescuta, prin exagerarea respectarii acestor recomandari.
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Putem asista la reactii ale celor din jur oarecum neobisnuite si ne asteptam ca ele sa
continue Tn perioada urmdtoare, acum ca , iesind din casa intram in contact cu mai
multe persoane, suntem mai expusi interactiunii.

Prin servicii specializate de consiliere psihologica si psihoterapie oamenii pot fi ghidati
sa Tnteleaga si sa accepte existenta acestor temeri firesti in fata unui pericol iminent,
nevazut, sa invete si sa integreze strategii noi, adaptative si sa-si gestioneze in mod
sanatos emotiile.

Inca de mici invatam optimismul, sd vedem partea plind a paharului. De data asta,
insa, nu este vorba despre a accepta partea goala a paharului, ci de a accepta ca
realitatea are si parti goale. Negarea, optimismul fortat obliga creierul sa nege o
realitate pe care el o observa,o traiette, astfel fiind blocati intr-un conflict consumator
de resurse personale.

Putem, asadar, sa le facem pe amandoua: sa ne concentram pe lucrurile pozitive ale
acestei perioade, dar Tn acelasi timp, sa ne recunoastem, acceptam si emotiile
negative, cautand solutii de coping functional in aceasta perioada.

Cum va arata lumea in viitorul apropiat? Cum se vor redefini relatiile dintre noi? Ce
granite personale vom avea? Cum ne vom schimba noi? Cum vom reusi sa ramanem
conectati, desi la distanta?

Va invit sa cautati raspuns la intrebarile de mai sus, dar, mai ales, va invit la

rabdare, echilibru, grija si iubire fata de cei din jur!
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