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Pentru început... 

Ce sunt emoțiile??? 

  Un film despre emoții care ne ajută să răspundem la întrebarea de 

mai sus: 

 https://www.youtube.com/watch?v=Im1blfeluX4 

 

https://www.youtube.com/watch?v=Im1blfeluX4


Emoțiile 

-ingredientele unei vieți echilibrate- 

 Viața este o „supă” în care fiecare ingredient contează și - când 

se găsește un echilibru - supa o să fie bună!  

 Viața are nevoie de toți și de toate:  

de cald și de rece,  

de acru, amar, dulce sau sărat,  

de umbre și de lumini... 

și de tot spectrul emoțiilor: nu doar bucurie,  

dar și tristețe, furie, frică, dezgust, invidie, dispret.  

 Nu trebuie să te grăbești să îți spui  

părerea despre un ingredient sau altul,  

așteaptă să vezi ce gust o să aibă supa  

când o să fie gata! 



 

Emoțiile... 

Să le luăm pe rând! 

 BUCURIA SAU FERICIREA 

 Este singura emoție pozitivă, este asociată cu plăcerea și 

este catalizatorul sentimentului de împlinire, a reușitei, a motivației 

de a face lucruri benefice. 

A fi fericit nu înseamnă însă că totul este perfect 

 și că nu există elemente negative, 

 ci fericirea este o armonizare a celorlalte emoții,  

ea reprezintă „capătul” dumului la care ajungem 

după ce am experimentat toate celelalte emoții. 



Bucuria sau Fericirea 

-ce poți face pentru a fi fericit?- 

Jurnalul 

unei zile 

fericite 

 

    Stabilește-ți pe ore evenimente care 

să te facă fericit/fericită, astfel încât la 

finalul zilei să ai parte de  „un minut”de 

fericire în fiecare oră! 

Exemplu:  

Ora 9-mânânc ceva ce îmi place 

Ora 10-ascult o melodie care îmi place 

Ora 11-vorbesc la telefon cu o 

persoană dragă etc. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

NU UITAȚI SĂ ZÂMBIȚI!!! 

Secretul unui zâmbet sincer este să 

permiți ca în interiorul fericirii tale să 

crească și un pic din fericirea celorlalți. 



TRISTEȚEA SAU SUPĂRAREA 

Este generată de o pierdere și în ciuda a ceea ce se spune, 

 ea are rolul de a ne ajuta să trecem peste pierderea respectivă. 

NU ESTE O EMOȚIE NEGATIVĂ!!!! 

Negativ este modul în care gestionăm noi tristețea!!! 

 

                                                  Tristețea  devine emoție negativă   

                                             - atunci când   durează mult     

                                             - atunci când este generalizată 

                                              -atunci când are o intensitate mare 

                                                  atunci când se transformă în 

                                                                DEPRESIE!!!!                                                                                                                                                                                                                                                                 

 

 

 



Tristețea sau Supărarea 

-ce putem face când suntem triști?- 

Ce pot face atunci 

când mă simt trist... 



FURIA 

Furia este declanșată 

de atac și de obstacole 

în calea dorințelor 

noastre, reduce frica și 

generează cantități mari 

de energie. 

FURIA ESTE 

CONTAGIOASĂ! 



Furia 

-ce putem face când suntem furioși?- 



FRICA 

Frica ne-a ferit de situații 

negative, ne-a ajutat la 

supraviețuire și evoluție, ne 

ferește de pericole și prin 

faptul că ne provoacă 

disconfort ne împinge spre 

acțiune și găsire de soluții. 



ANXIETATEA 

Anxietatea este mai mult 

decât frică și îngrijorare! 

Există 3 tipuri de 

anxietate 

1.Anxietate generală-

frica de lucruri care se 

pot întâmpla 

2.Anxietatea socială-

timiditatea 

3. Tulburarea 

obsesiv-compulsivă 

 



Frica și Anxietatea 

-ce putem spune ?- 



Ce rol au emoțiile??? 

Dacă 

emoțiile 

ar putea 

vorbi... 



Câteva modalități de gestionare a 

emoțiilor 



Cum facem față emoțiilor??? 

Are cineva 

nevoie de 

niște emoții? 

Eu am prea 

multe!!! 



În loc de final... 

Nu putem controla 

apariția emoțiilor, dar 

putem controla 

manifestarea lor!!! 


