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Pentru inceput...
Ce sunt emotiile???

Un film despre emotii care ne ajuta sa raspundem la intrebarea de
mai sus:

https://www.youtube.com/watch?v=Im1blfeluXxX4
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https://www.youtube.com/watch?v=Im1blfeluX4

Emotiile
-ingredientele unei vieti echilibrate-

Viata este o ,supa” in care fiecare ingredient conteaza si - cand
se gaseste un echilibru - supa o sa fie bunal

Viata are nevoie de toti si de toate: ¥ oy puea vorhi

de cald si de rece,
de acru, amar, dulce sau sarat, :

de umbre si de lumini...
si de tot spectrul emotiilor: nu doar bucurie, i
dar si tristete, furie, frica, dezgust, invidie, dispret.

Nu trebuie sa te grabesti sa iti spui MDA
parerea despre un ingredient sau altul,

asteapta sa vezi ce gust o sa aiba supa
cand o sa fie gatal
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Emotiile...
Sa le luam pe rand!

BUCURIA SAU FERICIREA

Este singura emotie pozitiva, este asociata cu placerea si
este catalizatorul sentimentului de implinire, a reusitei, a motivatiei
de a face lucruri benefice.

A fi fericit nu inseamna insa ca totul este perfect

si ca nu exista elemente negative, “’\«a o)
ci fericirea este o armonizare a celorlalte emotii, fil_Ca=
ea reprezinta ,,capatul” dumului la care ajungem
dupa ce am experimentat toate celelalte emotii.

FERICIREA NU DEPINDE
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Bucuria sau Fericirea

ooti face pentru a fi fericit?-

COPACUL FERICIRII

Jurnalul
unei zile
fericite

. Stabileste-ti pe ore evenimente care
sa te faca fericit/fericita, astfel incat la
finalul zilei sa ai parte de ,un minut’de
fericire n fiecare ora!

Exemplu:

Ora 9-mananc ceva ce imi place

Ora 10-ascult o melodie care Tmi place

Ora 11-vorbesc la telefon cu o
persoana draga etc.




TRISTETEA SAU SUPARAREA

Este generata de o pierdere siin ciuda a ceea ce se spune,
ea are rolul de a ne ajuta sa trecem peste pierderea respectiva.

Tristetea devine emotie negativa
- atunci cand dureaza mult
- atunci cand este generalizata
-atunci cand are o intensitate mare
atunci cand se transforma in
DEPRESIE!!!!
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Tristetea sau Supararea
-ce putem face cand suntem tristi?-

13 Imi pet spure, .
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P Furia este declansata
de atac si de obstacole

ai f
Irigj,
aing

in calea dorintelor
noastre, reduce frica si o sy
genereaza cantitati mari
de energie.
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FURIA ESTE
CONTAGIOASA!




) CE POT FACE? )
CATEVA STRATEGII DE GESTIONARE CONSTRUCTIVA A FURIEI

GESTIONA FURIA
Ce Y| £aci s,. Ce s3 y : 6 Ma indepartez fizic si beau un pahar cu apa!
3 a hu faci A A
C . % ] 1. Al GRIJA DE TINE! Tiva
a nd e’St’ Fu r’ OS % ascultat muzica preferata, savurat cafea in finigte, un dus relaxant, citeva minute de respiratie constienta si
profunda, mindfuliness Desenez emotia mea de furie!
2. FOLOSESTE VIZUALURI CA ACESTA SA-TI

@l @ REAMINTEASCA LUCRURILE IMPORTANTE!

Poze cu familia si copiii, cu valorile §i principiile in care crezi, citate inspirationale — pe care sé le ai mereu in faja
Exprima ceea ce simti, cat mai Nu da vina pe altii pentru

achilor — pe frigider, pe usa de la baie, pe oglinda, chiar si pe interiorul parbrizului de la masina
m 3. CE-TI TRANSMITE ACEASTA EMOTIE?

scurt si mai clar: ,Sunt emotiile pe care le simti:

nervos/nervoasa”.

Imi exprim in cuvinte furia!

Care este nevoia neimplinita din spatele furiei tale. Identificarea §i adresarea emotiei reale care a declansat furia
poate fi cheia rezolvarii §i vindecairii emotionale. Vezi Icebergul furiei

4. ASUMA-TI RESPONSABILITATEA EMOTIILOR TALE! Ascult muzica sau fac ceva

-mi !
Tu te-al enervat, tu ai izbucnit, tu fi-al piedut cumpatul... Nu exista: .Copilul m-a enervat, partenerul m-a scos din ce-mi place.

” ni". $a cum $i gestionarea sanatoasa a emotillor este tot meritul tau: .Desi aveam toate motivele sa ma
,Din cauza ta m-am enervat!”. DY RSN S 0 ; iy 4
Tnfurii, am reusit sa fiu calm i s& depasim situatia Tntr-un mod benefic pentru toji”

ncearci si identifici din timp Nu Tncerca sd iti ignori
semnele ca te infurii. emotiile sau sd le negi.

sensibile? Congtientizeaza-le, verbalizeaza-le §i incearca s le dai un sens. Apoi urméreste cand apar si foloseste-te

la o pauza de 10-15 minute Nu pérasi discutia brusc, f: de strategile de mai jos pentru a nu actiona in febra furiei

pentru a te calma si iesi din
locul Tn care te afli:
+Am nevoie de o pauzd”

Consumad-ti energia data de
furie facand miscare sau
scriind in jurnal.

Cere-ti scuze sincere daca ai

fost agresiv in momentele de
furie.

.

sa iti anunti Tnainte intentia.

Nu deveni violent, nu folosi
cuvinte jignitoare.

Nu Tti cere scuze doar pentru
ca asa trebuie, ci fncearca sa
iei masuri pentru a-ti putea
controla furia mai bine.

6. TIME OUT PENTRU ADULTI

Cénd simti cé te afli la 2 pasi de a izbucni, nu mai astepta, ia 0 pauzd, depérteaza-te de copillpartener, inchide-te

Folosesc miscarea!

E 5. ANALIZEAZA-TI PUNCTELE DECLANSATOARE \ Respir adanc de 3 ori!
la-{i un timp doar s te observi: ce te infurie cel mai tare, in care moment al ziei, care sunt subiectele cele mai

in dormitor, in baie §i incearca sa te calmezi, s& te aduni, eventual s& descarci surplusul de emoli

z 7. FOLOSESTE MANTRE

.Nu e 0 urgen(a! N-o lua personall®
O A treaca si asta! Pot -0 fac!
Jubirea e mai importanta decat nervii, furia o SA treaca...”

8. TRANSFERA FURIA TA UNUI PLUS, PAPUSA DE MANA!

Astlel vei putea exprima mesajele furioase fntr-un mod amuzant, jucius dar fard a- r&ni pe cellalfi verbal sau
fizic, iar copi & vor iubi jocul

m 9. ARATA SEMNUL, SPUNE CODUL!

Stabilifi un cod, un semn (o sugestie ar fi cel cu paima care arata functionarea creierului) cu cei apropiati si cand

sé-l folosifi pentru a-| ardta celuilalt ¢4 furia incepe s dea pe-afard si e momentul s& ia o pauza de calmare

10. FOLOSESTE DIVERSE STRATEGII DE CALMARE:

© Respird constient, profund - macar 1 minut; € Foloseste o minge anti-stres; © intinde-te pe podea pentru a
te calma §i recentra; 9 Foloseste migcarea pentru a te relaxa, de la flotdri, sérituri, scuturdiri, stretching, batal pe

corp cu palmele pana la alergare sau plimbare; € Descarca-te prin plans sau ras pi ic, scoate capul pe
fereastra i Uip., Upa te lubesc copillor; @ inlocuieste tipatul cu vorbitul in soapta!

Plang sau rad foarte zgomotos!

Transfer furia mea unvi plus sau
papusi de mana!

Imi aduc aminte c3 lovitul nu este o optiune!

Cer ajutorul unui adult de incredere!
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Frica nu este reald, este
doar o plasmuire a mintii tale.
De cate ori vei actiona,
vei dobandi incredere in tine
si pas cu pas, iti vei atinge obiectivele.
De cate ori staiin

pasivitate si iti contempli frica,

vei ramane exact acolo unde esti astazi.
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ANXIETATEA
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Ce rol au emotiile??

DE-Tof:]
emotiile
ar putea
vQrbi..
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Cum facem fata emotiilor???

Auto-linistirea
Te relaxezi pornind de la cele cinci simturi:

- Atinge ceva placut (o jucarie de plus, un animal de casa)
- Asculta ceva relaxant (muzica de relaxare)

- Priveste ceva placut (fotografii, picturi etc.)

- Gusta ceva (o bomboana, ceai etc.)

- Miroase ceva placut (o floare, o lumanare parfumata)

Distragerea atentiei
Pentru o scurta perioada, ia o pauza de la gandurile referitoare
la grijile si problemele tale:

- Miscare fizica

- lectura

- Desen sau pictura

- Puzzle-uri

- Filme
muzica

Actiunea inversa
Faci o actiune opusa tendintei negative, aliniata unei emotii mai pozitive:
1. Inspiratie si incredere: privesti sau desenezi imagini motivationale,
citesti un articol de dezvoltare personala

2. Faci ceva amuzant: urmaresti un video amuzant sau citesti o carte
amuzanta

Folosesc cuvintele
pentru a spune ce
ma nemuliumeste

sl Ce as vrea sd se Cconstientizarea emdoftiilor

intample Cer ajutor pentru a Tti identifici si exprimi sentimentele:
Respir adanc de 3 rezolva problema e
ori si numair pani - desenezi emotiile
la 10

Mindfulness
Te concentrezi total asupra momentului prezent:
- meditatie si relaxare
e respiratie
de observatie

incerc sia ma

imi amintesc ci nu
calmez

este corect sa
lovesc

Planul de urgenta
Apelezi la oamenii care te pot ajuta atunci cand nu poti iesi
singur din situatia dificila:

-familie si prieteni

-psiholog sau consilier

-psihiatru
-alti medici

Este ok si te
simt¢i asa! Cum

alegi sa actionezi
face diferenga!



In loc de final...
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