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Viata noastra este 0 experlenta emotionala. Calitatea ematiilor pe
care le traim in fiecare Zi, determina calitatea vielii noastre SI cit de
fericiti suntem.

* Pentru 10 secunde incercati sa va uitati in interiorul Dvs. Si sa notati
emotiile care va descriu cel mai bine dlsp02|t|a in acest moment.

¢ Acum amintiti-va doua situatii care au avut loc in ultimile 7 zile Si
notati emotule pe care le-afi trait atunci.



3000 de cuvinte pentru a descrie emotiile !!!

* Cesimt?
* De ce simt ceea ce simtim?
® ¢ * Cum emotiile mele ma afecteaza pe

\ / mine?

* Cum emotiile mele ii afecteaza pe
_ ceilalti?
* Care este functia emotiilor mele?



MITURI DESPRE EMOTII

1. Exista un mod corect de a te simfi in
fiecare situatie.
® o 2. Esteoslabiciune sa-i anunti pe allii cand

\ y tesimtirau.
3. Emoliile negative sunt rele Si distructive.
4. A fi emotional inseamna a pierde

controlul.
5. Emoatiile pot aparea fara niciun motiv.
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MITURI DESPRE EMOTII

6. Unele emotii sunt stupide.

7. Toate emotiile dureroase sunt rezultatul
unui comportament prost.

8. Daca altii nu aproba/inteleg ceea ce simt,
evident ca nu ar trebui sa simt asa.

9. Alti oameni stiu cel mai bine ce trebuie
sa simt.

10. Emoaotiile dureroase nu sunt cu adevarat
importante Si ar trebui ignorate.



EMOTII PRIMARE

EXISTA DONG TiEyAi DE EMOTI™
I

" EMOTII SEC

Prima reactie la ceea ce s-a intamplat

s Emotii despre emotii

Simple, adapm

Complicate, non-adaptive, raspunsuri care vin
din convingeri, modele invatate

Emotii curate

Experienta acestor emotii este complexa si
adesea complica identificarea emotiei primare

Ceea ce simti cu adevarat

Vin ca raspuns si este amplificata de
convingerile si prejudecatile/standardele
despre cum ar trebui sa te simti in aceasta
situatie, adesea insotite de un comportament
impulsiv.

EX: Partenerul te-a parasit neasteptat, esti
devastat/a. Esti foarte trist/a si lasi lacrimile sa
curga.

EX: Partenerul te-a parasit neasteptat, esti
devastat/a. Esti foarte trist/a, dar barbatii
duri/femeile puternice nu plang, asa ca iti
transformi durerea in furie si reactionezi foarte
agresiv la oricine si la orice.




Alegeli o situatie recenta din viata Dvs. Si raspundeti la
urmatoarele intrebari, pentru a vedea ce raspuns
emotional a-ti avut.

1. Numiti emotiile pe care le-ali trait.
® O 2 C(Cauza directa a emoliei mele (cine, ce,
\ / unde, cand). Ce a dat nastere emotiei?
3. Interpretari (convingeri, prejudecati,
presupuneri, standarde) ale situatiei.
4. Modificari si perceptii fizice: Ce simt in
corpul meu?



5. Limbajul corpului: Cum este expresia mea
faciala, postura mea, gesturile mele?

6. Impuls pentru actiune: ce vreau sa fac?

® ©® (evreausaspun?
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7. Ce am spus Si/sau am facut? Fii specific!

8. Ce efect au aceste emotii asupra mea
(asupra starii mele de splrlt asupra altor
emotii, comportament, ganduri, memorie,
corp)?



Intors pe dos (Inside out)

Cit de diferit reactionam -
https://www.youtube.com/watch?v=wualw

O8wiOo

® O
\_ _/ Ghiciti ematiile -
https://www.youtube.com/watch?v=dOkyK
VVFNnSs&t=7/s



https://www.youtube.com/watch?v=wuaJwO8wiOo
https://www.youtube.com/watch?v=wuaJwO8wiOo
https://www.youtube.com/watch?v=dOkyKyVFnSs&t=7s
https://www.youtube.com/watch?v=dOkyKyVFnSs&t=7s

Fiecare emotie are un mesaj Si este
un semnal pentru a actiona!

Singura modalitate de a va folosi in mod eficient emotiile este
sa intelegeti cum ele va pot servi, prin mesajele ascunse pe
care le au.

Suntem constienti de mesajele din spatele emotiilor pozitive,
dar nu suntem constienti de mesajele din spatele emotiilor
negative/ neplacute. Cand nu ne intelegem emotiile, ele devin
experiente neplacute pentru noi.

Toate emotiile negative contin in ele mesaje sau instructiuni
pozitive care ne pot ajuta sa devenim mai buni Si mai
puternicilll
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9®  DUREREA - m-ai rénit emotional

L
Jd Pierdere
L ASteptarl care nu au fost implinite de

catre noi sau altii
® O [1 Tradare
Jd  Tratament urat din partea celor dragi
S [1 Ignoranta din parte celor
dragl/lnsen5|b|I|tate la nevoile tale
W= Aceasta emotie o0 comunicam prin
dezamagire sau furie.



Care este mesajul acestei emotii?

Asteptarile nu au fost indeplinite ai pierdut ceva
(cineva nu s-a tinut de cuvint) - consecinta este
pierderea increderii!l!

® ¢ Realitatea-de fapt n-ai pierdut nimic.

Perceptia falsa ca persoana incearca sa te
\/ réneasca!!l Ceilalli nu realizeaza impactul!

Comunicali agteptarile, valorile, explicati ce va
raneste !!!

Furia este o emotie care apare atunci cand simtim
ca cineva ne raneste sentimentele...

| ————



FURIA

Aisbergul furiei

Respins

Umilit Spenat
Frustrat



FURIA

Emotie secundaral!!

8 ACOPERA ALTE EMOTII!!!

Scut cu care acoperim fricile, durerile...

\—/ Apare cand va simtiti amenintat, neajutorat,
tratat nedrept, dezorientat - nivel ridicat de
adrenalina.

O persoana furioasa nu este vulnerabila!
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Care este mesajul acestei emotii?

Standardele si valorile au fost incalcate de
Dvs, sau allii.

Furia nu este raspuns la situatia de moment,
dar este la o experienta mai veche, o rana
mai veche, o preocupare din trecut!!!

Furia te absoarbe in drama si te tine ostatic
acolo.

Ca sa poti scapa de furie, trebuie sa
procesezi emotiile primare, ca frustrarea.



FRUSTRAREA

Frustrarea - ganduri Si convingeri rigide - apare
extrem de des!

Flexibilitatea, modificarea punctelor de vedere,
acolo unde acestea aduc ca rezultat frustrarea.

Frustrarea este diferita de dezamagire - care este
sentimentul ca vrei ceva in viata, ce nu vei putea
obtine niciodata.



Care este mesajul acestei emotii?

Creierul tau considera ca poti mai bine, decit faci.

Solutia este foarte accesibila, dar trebuie sa faceti
ceva diferit, decat ceea ce faci acum.

Faci ceva gresit, nu iti folosesti suficient talentele,
resursele...

Frustrarea continua duce spre lipsa constanta de
fericire Si ca rezultat spre depresie!



@ Depresia

Durere, neputinta, frustrare, furie Si nu va
exprimati emotiile Si nu le proceseaza -
® O apareDepresial

\—/
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Concentrare pe pierderi, golul interior, vise
neindeplinite Si probleme, lipsa de valoare.

Concept negativ al sinelui, lumii, viitorului.



Care este mesajul acestei emotii?

Scopul vietii - viata!
Reevaluarea a ce este cu adevarat
® o importantin viata.
\ J Evitarea focusarii pe lucruri marunte!
Care sunt prioritatile din viata Dvs.?

Ca rezultat apare doliul Si tristefea
cronical!l
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“~ [Tristetea i doliul

Apare odata cu o pierdere majora, nu exista

explicatie semnificativa de ce aceasta s-a
intamplat.

Lipsa controlului asupra oamenilor, fortelor
din exterior, evenimentelor.

| ————
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Care este mesajul acestei emotii?

ACCEPTAREA!!!
Accepta lucrurile pe care nu le poti schimba!
Schimba lucrurile pe care nu le poti accepta!

Concentreaza-te pe lucrurile, situatiile Si
evenimentele unde tu detii control.

Frica este ceea ce ne opreSte din a schimba
ceea ce nu putem acceptal!!



Calea naturala de a ne proteja de un pericol
real Si actual.

® O
\ g Frica=ingrijorare, anxietate, teroare.

Anticiparea ca ceva se va intampla Si trebuie sa
s fii pregatit.

Frica este cauzata de necunoscut!!!



Care este mesajul acestei emotii?

Recunoaste frical
Fii pregatit!!!
[ O Care este cel mai rau scenariu?

\/ Care este planul B, daca aceasta se va intampla?

IntiIniti-va cu ceea de ce va este frica, studiati, discutati cu cineva
RS care are deja aceasta experienta sau cunostinte in domeniu.



Singuratatea

Deconectare, izolare emotionala de restul

o o lumii.

\—/

Nevoi sociale Si de intimitate neindeplinite.

Indisponibil din punct de vedere emotional
pentru altii!



Care este mesajul acestei emotii?

Dorinta de a te conecta cu alti oameni, impiedicata de
frica de a te conecta cu ei - rezultatul unei experiente
dureroase/neplacute/.

® © . . .
Ce fel de conexiune ai nevoie?
Actiuni pentru a te conecta cu altii
e ——

Angajament cind te conectezi cu altii!



EMOTIILE NU SUNT BUNE SAU RELE, ELE SUNT
SEMNALE PENTRU NOI!!!

® O CEEACENUSPUNEM SE ACUMULEAZA IN NOI, SE
TRANSFORMA TN INSOMNIE, NOSTALGII, INDOIELI,

N\_/ GRESELI, TRISTETE.

CE NU SPUNEM NU MOARE....

DAR NE POATE DAUNA!!!



