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409 hitz

Laster bukatuko da ikasturtea, eta ziklo bukaera horrek erritmo aldaketa ekarriko du; era berean, horrekin berriztatzeko prozesua hasiko da, baina batzuetan aldaketa horiek zenbait arazo sortzen dituzte.

Urtaroen eragina psikologian

Arantza Quecedo Urrutia - Psikologia

Ekaina heldu bezain laster ikasturtearen bukaerarekin batera bizitzaren epe bat bukatzear dago. Haurtzaroan kurtso bakoitzean ikasten duguna eta gertatutakoak muga zehatz bati lotuta daude: maila berezi bat, irakasle zehatz bat. Helduak izaterakoan ere garai horietako oroitzapenak gogor mantenduko dira, eta ikasturtea baliagarria izango zaigu memoria berreskuratzeko. Hezkuntzatik kanpo bizi garenean bizitzaren epeak eta zikloak ikuspuntu desberdinak, epe eta zati desberdinak ditu, adibidez: urtemugak eta urtebetetzeak, urte bukaera eta hasiera, Gabonak, oporrak... Egunerokotasunetik irtetea ahalbidetzen dute, eta erritmo aldaketak ematen dizkigute. Zertarako behar dugu hori guztia? 

Aurreikuspenak, gogoetak eta irudimenak sortutakoak bizitzarako gasolina berezia dira. Gogoeta positiboek sormenean haize, asmo eta helburu berriak dakartzate, eta horrek berriztatzeko prozesua sortzen du. Uda honetan... zer nahi dut? Nola gustatuko litzaidake uda pasatzea? Zein motako oporrak antolatu nahi ditut? Norekin? Eta zer nahi dute nirekin datozenak? Negoziazio pertsonala lehenengo -nahia, posibilitateak, beldurrak eta limiteak elkarren ondoan jarri behar dira- sortu behar da. Elkarrekin pasatzen ditugun momentuetarako lagunekin, familiakoekin eta bikotekidearekin ere negoziazioa sortu behar da. Lan horretan tirabirak sortzea derrigorrezkoa da, eta horiei esker konpromisoak eta helburuak argiago ikusten ditugu; hain zuzen ere, bizitzarako argitasuna eta berriztatze prozesua sortzen da. 

Aldaketak bakoitzarengan egokitzapen prozesu bio-psiko-soziala exijitzen du, eta, horren ondorioz, gorputzak, pentsamenduak eta gure zelula eta izate guztia lanean jartzen da. Izaera beldurtietan eta zurruntasun handiko izaeretan, aldaketak arrisku handiegiz bizitzen dira, arazo handiagoa sortzen da. 

Aldaketa biologikoa: ordutegiak, jatekoan, klima, bizimodu berri batera egokitu behar gara. Lehenengo, haurtzaroan umeek zailtasunak dituzte egokitze prozesu horretan, egunerokotasunak ziurtasuna ematen baitie batetik, eta, bestetik, ordutegi zehatzagoa behar dutelako biologikoki. 
Gomendioak 

Hona hemen egunerokotasunetik deskonektatzeko gomendio batzuk: 

Oso nekatuta bagaude, lau-bost eguneko lasaitasuna eta lo luzea ona izaten da. Hortik aurrera, kirola, beste pertsona batzuekin egotea, urte osoan egiten ez duguna egitea... eta antzekoak gogoratu eta bete gure helburuak, aldatzean deskonexioa sakonago sentitzen dugu eta. 

Ez behartu zeure burua ondo pasatzen. Agian bidaia zoragarria da, leku eder batean zaude baina zure gogoa beste leku batean dago. Horrelakoak sarritan gertatzen dira, eta geure buruari galderak sortzen zaizkio. Galdera horien erantzuna garrantzitsua izango da, geure burua hobeto ezagutzeko eta hurrengoetan beste modu batean aukeratzeko. 

Oporrak luzeak direnean utzi azken egunak erritmo eta egunerokotasunera moldatzeko, lagunduko dizu. 

Ez izan aldez aurretik dena planifikatua: inprobisazioa, sorpresa, iritzi aldaketa eta aspertzea ere derrigorrezkoak dira bizitzan! 

