ensul Vietii si

pasiunile

xistd multi oameni
care isi gasesc sensul
vietii abia atunci cind
identifica ocupatiile
lor preferate si indraznesc sa aloce
mai multe resurse pentru practicarea
acestora. Si acest lucru este o cale
buni, mai ales pentru acei care, in
urma unor reflectii, au constatat cd
au nevoie de alte contexte pentru a
se simti pe deplin fericiti si realizati,
decét cele care presupun relationare.
Numeroase studii au demonstrat
ca petrecerea timpului liber, sub
diferite forme, constituie adesea
experientele cele mai pozitive pe
parcursul unei zile. Fie ci e vorba de
cantatul la un instrument, de o plim-
bare pe malul marii, de programarea
pe calculator, de citirea unei crti,
de decorarea casei - toate aceste
activitati ne confera un sentiment
unic de plenitudine, care nu poate fi
comparat cu finalizarea unui proiect,
pregdtirea pentru un examen sau
chiar nota buni luata ulterior.

Un cercetitor ungur, M. Csiks-
zentmihaly, fiind interesat de
aceasta stare unica, a experientei
umane, o considera chiar optimala
si a denumit-o ,flux” sau ,experien-
ta optimala”. In cercetarile sale, el
aincercat si inteleaga cum ar putea
omul sa aibi asemenea experiente
si ce efecte ar avea acestea asupra
lui. Astfel, cercetitorul a solicitat
miilor de persoane din intreaga
lume sa participe la un experiment.
Intr-o prima fazi a acestuia, fiecare
persoana implicati in studiu a
fost dotata cu un teleavertizor pe
durata mai multor zile. In clipa in
care soneria incepea si functioneze,
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Pentru om, nimic nu este mai greu de suportat

decdt sd stea fdrd sd facd nimic,
sd nu aibd niste pasiuni,

niste modalitdti de destindere sau de actiune.

Fiindcd atunci isi percepe neantul, abandonul,
finitudinea, dependenta, neputinta si vidul.

persoana trebuia s precizeze locul
in care se afld (1), ceea ce face (2),
la ce se gndeste (3) si totodata sa
mentioneze, pe o scala gradata,
starea de fericire pe care o simte
(4), gradul de concentrare (5) si de
motivatie (6).

In baza acestor studii, Csikszent-
mihaly a elaborat o ampla bazi de
date. O si fii surprins/a si vezi care
este una dintre concluziile aces-
tui studiu: indiferent de grupa de
varsta, de tara de provenienti etc.,
doar 20% dintre persoane traiesc
acest sentiment profund si unic
de ,flux”, ,experienta optimald”,
de cateva ori pe zi, in timp ce 15%
sustin contrariul. Intre aceste doua
extreme, majoritatea oamenilor
au acest sentiment de plenitudine
doar sporadic. Pentru a aduce mai
multa claritate, iti propun sa vezi
care sunt caracteristicile acestei
stari unice si sa incerci, totodata, o
inventariere a propriilor tale trairi.

Suav floral, Leo Butnaru

Pascal

s Activitdti cu sanse de reusitd.
Provocdri care necesitd anumite
competente.

s Concentrarea si canalizarea

atentiei.

Feedback imediat.

Implicare totald in activitate.

Refugiu de la grijile cotidiene.

Detinerea controlului asupra

propriilor actiuni.

¢ Pierderea notiunii de timp.
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Atunci cind experimentim
aceastd stare de plenitudine,
»fuxul” - atingem nivelul maxim
al capacitatilor noastre, utilizim
cel mai eficient resursele pe care
le avem, de care suntem sau nu
constienti, pe care le-am mai uti-
lizat sau nu... O si auziti oameni
exprimand asta in diverse feluri:
»Un frison pe sira spindrii”, ,Parcd
as pluti pe un nor!”, ,Am senzatia cd
imi apartine Universul!”.

»Combinarea acestor elemente
se traduce printr-un sentiment de
profunda bunastare atat de valo-
rizant, incat chiar si numai faptul
ca il experimentezi justifica orice
consum de energie”, precizeaza
Csikszentmihaly.

Altfel spus, este vorba de niste
momente cu adevirat unice, in
care sensul vietii se cristalizeaza,
se decanteazi lin din multitudi-
nea de , dubluri” si parci se in-
stituie de la sine, fara interventia
persoanei.

Exista atatea posibilitati pen-
tru petrecerea timpului liber! Ca
si alegi ins3 activitatea potrivita
pentru tine este important sa te
cunosti bine.
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Ce spun hobby-urile despre tine
si personalitatea ta?

Hobby-urile ne fac viata mai
frumoasa, fara indoiala. Atunci
insa cind pasiunile tale se
transforma, din simple visuri si
planuri interminabile, in ocupatii
reale si devin activitati zilnice
sau siptamanale, te poti consi-
dera o persoani fericita! Dincolo
de aportul colosal la starea ta de
plenitudine, unii psihologi sunt
de parere ca hobby-urile sunt ca
niste piese din puzzle-ul perso-
nalitatii tale, conferindu-i o nota
distincta acesteia. Mai mult decat
atat, pasiunile pe care le ai pot
»spune” celor din jur foarte multe
despre tine. Vezi in continuare ce
fel de persoana esti in functie de
ce hobby ail

Toamnd, Nicolae Dabija

Muzica
Daci esti pasionat/a de muzica
si iti place si petreci mult timp

ascultand-o, unii psihologi conside-

ra ca ai o personalitate complexa.
Esti capabil/a sa-ti traiesti intens
sentimentele, esti sensibil/a si ai

o creativitate sporitd. Muzica este
pentru tine relaxarea suprema, dar

si o foarte buna metoda de a te ana-
liza, a te cunoaste si de a-ti exprima

sentimentele.

Fotografia
Daca iti petreci aproape tot tim-
pul liber facand fotografii sau in-

cercind si surprinzi peisaje, chipuri

L unice, s3
de oameni si momente unice, si le
privesti ulterior si si le descoperi

semnificatiile, atunci esti fericitul
posesor/fericita posesoare a unei
personalitati profunde. Ai un foarte
bun spirit de observatie, esti foarte
interesat/3 de lumea din jurul tdu
siiti place s surprinzi aspectele

ei diverse. Nu iti este teama de
provocari, iar curiozitatea ta este
enorma!

Sportul

Esti o persoana nonconformista
siincomoda daci sportul este o
pasiune pentru tine. Esti foarte
activ/a pe plan social si iti place
sa-ti depasesti limitele. Totodata,
psihologii considera ci persoane-
le care adora sa faci sport sunt
perfectioniste, dar se afla mereu in
cautare de ceva nou. Esti atent/3 la
aspectul tau fizic si dornic/a sa-ti
explorezi corpul si mintea.

Filmele

Persoanele care preferd sa-si pe-
treaca timpul liber urmarind filme
de tot felul sunt considerate de psi-
hologi ca fiind avide de cunoastere.
Daca si tu esti printre acestea,
inseamna ca vrei si ai o cultura cat
mai bogat, si cunosti aspecte im-
portante din toate domeniile, si fii
informat/a bine despre tot ce e nou,
dar si sa inveti din experientele al-
tora. Vizionarea filmelor este pentru
tine si o modalitate de evadare din
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Treptele timpului, lon Gaina

tumultul cotidian: incerci si triiesti
prin intermediul filmelor diferite
sentimente si situatii. Atentie insa:
daca depasesti limita si oamenii din
jur iti zic ca iti petreci tot timpul
uitandu-te la filme sau seriale, poate
e cazul sd te gandesti cat de mul-
tumit/a esti de viata ta si daci nu
cumva preferi s o traiesti pe cea din
film. In asemenea situatie, este mai
indicat sa trasezi o linie de demarca-
tie, care te va ajuta si delimitezi clar
hobby-ul de viata ta reala.

Zeul cdrtilor rare,
Lidia Ungureanu

Cildtoriile

Daca tot ce iti doresti sa faci in
timpul liber este sa calatoresti si sa
vezilocuri si oameni noi, inseam-
na cd ai un spirit aventurier. Esti
incintat/i de tot ceea ce e nou si
necunoscut, iar senzatia de exces
de adrenalina in corp iti da fiori
de plicere. Esti mereu dornic/a si
inveti lucruri noi, socializezi cu
usurinta si te adaptezi fara nicio
dificultate in orice situatie. Ai mult
curaj, multi prieteni si multa pofta
de viata! 2

Selectie si adaptare:
Daniela Terzi-Barbarosie, psiholog
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