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EMOTILE
IN MOMENTE DE
CRIZA

Un ghid care sa te ajute sa-ti
gestionezi emotiile Si sa-ti

recapeti autocontrolul
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Sunt Oana Togan, femeie, mama, sotie Si psiholog

acreditat de Colegiul Psihologilor din Roméania in
specialitatile psihologie clinica si psihoterapie, Master

NLP, Life and Business coach, trainer Si autor.

Ma aflu intr-un punct al existentei mele in care simt ca e
momentul sa dau mai departe, sa-mi darui cunoStintele Si
informatiile acumulate de-a lungul timpului, sa impartasesc
din experienta de viatad, atat personala cat Si profesionala Si

din expertiza dobandita.

Informatiile Si tehnicile pe care ti le voi impdrtasi sper
sa reprezinte o schimbare a modului de percepere a vietii,

dar mai ales un inceput, un nou drum pentru tine.

In paginile acestui ghid nu-ti voi promite panacee de
vindecare, ci doar te voi insoti prin randurile scrise, asa cum
eu mi-as fi dorit sa fi fost insotita in momentele cu adevarat

grele ale vietii mele.




In societatea de astazi, parte a careia suntem cu totii,
este sustinuta cu aplomb intelectualizarea, suprematia mintii,
desconsiderand emotiile. Se considera ca nu e productiv sa
ai emotii, pentru ca ele te scot de pe sine, te tulburd, desi nu
vrei asemenea deranj, si astfel devii speriat de ele. Le reprimi,
le negi, le disimulezi si usor—usor, fara sa—ti dai seama, ajungi

deconectat de la propriul sine.

Imi amintesc catd neputintd am trait multi
ani de zile in care nu reuseam sa inteleg
mecanismele a ceea ce mi se intdmpla, dar
mai ales a ceea ce traiam intens la nivel de
emotii, ganduri puse pe repeat.

Un consum imens de energie, timp, un mare
disconfort emotional. Erau nopti intregi de
nesomn, derulate una dupa alta in care-mi
doream sa se opreasca rasnita propriilor
ganduri ce ma devora pe dinauntru. Uneori ma
cutremuram la ideea ca deSi sunt constienta
de disfunctionalitatea lor, ma vedeam captiva

desi ,usa era deschisd, nu nimeream ieSirea”...

Oare Stii ce zic?
Daca iti doresti sa ieSi din aceasta capcanad
iti recomand sa te intrebi:
Oare ce lucruri as vrea sd nu se mai

adapteze la strategia mea de realitate?




Stii ce spun cercetatorii? Mintea si corpul NU pot fi separate!
Emotiile si fiziologia noastra formeazi un INTREG. Fiziologia
noastra este foarte mult influentatéa de EMOTIILE noastre. Boala,
adictia de orice naturd, este un mod al corpului de a spune \U,
atunci cand omul nu o spune si se intampla pentru ca nu ne
ascultam propriile emoti.

Avem 3 centre emotionale: 1) inima, 2) intestinele, 3) creierul.
Cand ele COMUNICA, atunci functiondm bine, insad cand avem o
ratiune fara emotii, avem de fapt o ratiune “deconectata”. O
singura solutie exista in acest caz: SCHIMBA modul in care
relationezi cu tine insuti si apoi cu ceilatil
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Ce sunt emotiile?

Emotiile (din francezad émotion, italiana emozione) sunt definite ca
reactii afective de intensitate mijlocie Si de durata relativ scurta,
insotite adesea de modificari in activitdtile organismului, oglindind
atitudinea individului fata de realitate. Scopul emotiilor este acela de
a ne sprijini in adaptarea la mediul inconjurator. Emotiile ne ajuta sa
luam decizii, sa ne mobilizam Si sa actionam in diferite situatii de

criza Si de asemenea, emotiile ne ajuta sa ii intelegem pe cei cu care

relationam.

Criticarea excesiva a unei situatii te
impiedica sa iei masurile necesare
pentru a o schimba. Trecutul nu-| poti
schimba. lar daca iti petreci vremea
luptand cu trecutul vei fi blocat/a si

neajutorat/a.

Recunoasterea propriilor emotii presupune achizitionarea abilitatii de
control emotional, fapt ce constituie o parte importanta in

dezvoltarea si facilitarea interactiunilor sociale.

Este de dorit sa ieSi din paradigma ,,emotiile mele ma controleaza” si
sa intri tu in controlul propriilor emotii. Recunoasterea emotiilor pe
care le trdiesti presupune reducerea ritmului actual Si orientarea
atentiei asupra ta, in interior, in momentul prezent. Fara sa mai lasi

comportamentul sa intre pe pilot automat.




De unde vin emotiile?

e Din punct de vedere biologic, aparitia emotiei este strans legatd
de stimularea ariilor din sistemul nervos Si anume creierul Si
sistemul nervos central.

e S-a ajuns la concluzia ca informatia ajunge intai la talamus Si
apoi aceasta este transmisd in mod simultan catre amigdala si
cortex cerebral. Amigdala este acea structura a creierului care se

ocupa cu reglarea emotionala.

Atunci cand informatia despre
evenimentul activator al emotiei
este procesata de cdtre amigdala,
procesarea acesteia este rapidd
ceea ce duce la un raspuns rapid
la evenimentul cu care ne

confruntam. De exemplu, daca

mergem pe stradad Si auzim un

neY

sunet foarte puternic, cel mai
probabil vom tresdri si vom analiza
imediat daca zgomotul perceput
ar putea fi un factor amenintator

pentru noi.

Informatia procesata de catre cortexul cerebral este mai inceata,

ceea ne ofera timp in care noi sa evaludm emotia datd de eveniment.




EXERCITIUDE CONSTIENTIZARE I
EVALUARE A EMOTIILOR

Ce inseamna sa—ti trdiesti tu emotiile si sa nu le lasi sa te
traiasca ele pe tine? Inseamni sé le traiesti constient.
Cu ce te ajutd acest exercitiu pe termen lung? Sa—ti

dezvolti capacitatea de continere, astfel incat sa poti sta

cu propriul disconfort emotional. De aceea, in primul pas
este important sd invatam sa stam cu emotiile si starile
noastre, sa ne masurdm barometrul emotional.
Aici iti voi lasa plansa numitda ROATA EMOTIILOR cu care
vei putea identifica emotiile de baza si nuantele derivate.
Numeste—ti emotia. Ce emotie simt eu acum?

1. Iti spui cu voce tare, in gand sau in scris: eu sunt mai mult decét
aceastd emotie!

2. Fii constient de ea! A fi constient de ea inseamnd a avea
capacitatea si poti numi EMOTIA ca facand parte din tot spectrul
emotiilor umane. Vezi roata emotiilor.

3. Reflecteazd cu privire la ea. Identifici ce anume a declansat-o.
Noteaza.

4. Ce fac pentru a Imbunatiti aceastd emotie? Exercitiu de
respiratie, reconectare la propriul corp, apoi noteaza-ti in jurnalul

gandurilor.




ROATA EMOTHLOR

Utilizarea Rotii Emotiilor dezvoltate de Plutchik poate fi un instrument practic si
util pentru a intelege Si gestiona emotiile in diferite situatii. lata un mod practic
de folosire a rotii emotiilor:
**1. Identifica Emotia de Baza:
» Analizeaza emotia pe care o resimti intr-un anumit moment.
e Consulta centrul rotii pentru a identifica emotia de baza asociata
sentimentului tau.
**2. Exploreaza Nuantele si Combinatiile:
» Examineaza segmentul corespunzator emotiei de baza pentru a descoperi
nuantele Si combinatiile asociate.
**3. Reflecteaza asupra Contextului:
e Andlizeaza circumstantele sau evenimentele care au declansat emotia ta.
* GandesSte-te la interactiunile cu ceilalti sau la factorii de mediu care au
contribuit la starea ta emotionala.
**4. Alege Strategii de Gestionare:
e Bazat pe intelegerea emotiei tale, identifica strategii eficiente de gestionare.
* De exemplu, daca simti furie, poti alege sa te retragi pentru o scurta pauza
sau sa practici respiratia profunda pentru a-ti calma sistemul nervos.
**5. Monitorizeaza Evolutia Emotiilor:
* Observa modul in care emotiile tale evolueaza in timp.
* Poti folosi roata emotiilor pentru a urmari transformarile si pentru a ajusta
strategiile tale de gestionare pe masura ce situatia se schimba.
**6. Documenteaza Experientele:
e Pastreaza un jurnal al emotiilor pentru a-ti inregistra experientele si modul in
care ai gestionat fiecare situatie.
 Acest lucru te poate ajuta sa identifici tipare sau strategii care functioneaza
cel mai bine pentru tine.
**7. Adapta si imbunatateste:
 Fi flexibil si deschis la ajustarea abordarilor tale in functie de feedbackul
emotiilor tale.
e Cauta constant modalitati de imbunatatire a abilitatilor tale de gestionare a
emotiilor.
Prin aplicarea acestei abordari practice a rotii emotiilor, vei dezvolta o
intelegere mai profunda a propriilor emotii Si vei fi mai pregatit sa le gestionezi

in mod eficient in diverse situatii.



ROATA EMOTIILOR

&Y tue Gign

Cabinet Individual de Psihologic




“Sa mentii furia este ca a tine un carbune incins
in mana cu intentia de a il arunca catre

altcineva. Noi suntem cei care ne vom arde.”

Buddha

Acceptarea e primul pas dupa negare.
De ce mie, de ce acum, de ce? Prea
multe intrebdri Si uneori nici un raspuns.
Pasii in gestionarea unei atare situatii?

e Accept starea de fapt,

e Sufar si-mi dau voie sa sufar, sa
jelesc, e absolut firesc Si natural sa
facem asta.

e imi imbratisez emotiile oricare ar fi
ca parte din mine.

e le ascult mesajul si

e aleg ce sa fac cu ele mai departe.

Aminteste-ti care erau lucrurile ce-ti

faceau placere inainte Si practica-le.

Cere sprijin, cauta ajutor, discutd cu
cineva Si poate fi mai uSor decat este

acum.




Exercitiile fizice si
activitatea fizica sunt
modalitati excelente de a
atenua simptomele depresici
sau anxietatii, dar nu sunt un
substitut pentru
psihoterapie sau

medicamente.

Cele 6 emotii de baza ale lui Paul EFkman
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Fericirea este mai mult decét experienta unei
dispozitii pozitive; este o emotie placuta care se
caracterizeazd prin sentimente de bucurie, multumire,
satisfactie, multumire Si bunastare. Fericirea inseamna
sa te bucuri de viata si sa o traiesti la maxim.

Tristetea poate fi definitd ca o stare emotionala
temporard  caracterizata  prin  sentimente  de

* dezinteres, lipsd de sperantd, durere, dezamdgire Si

dispozitie scdzutd. Toti oamenii pot experimenta
aceasta emotie din cand in céand, dar dacad te simti
trist pentru perioade mai lungi, poate fi un semn de
depresie.

Frica este declansata de o amenintare sau un pericol

. real sau imaginar. DeSi este considerata o emotie

negativd, ea are un rol vital prin activarea rdspunsului
de lupta sau fuga Si mentindndu-ne in siguranta. Frica
persistentd Si intfensd cauzatd de amenintarile
anticipate sau chiar gdandurile noastre despre
potentiale pericole pot fi un semn al tulburarii de
anxietate.

Dezgustul este o emotie declansata de ceva neplacut
pe care il vedem, mirosim sau gustam. Oamenii de
"stiintd sugereazd cd aceastd emotie a evoluat ca o
reactie la alimente daundtoare sau fatale. Raspunsul
de dezgust poate fi declansat de lucruri precum
sdnge, infectie, igiend precard, putregai Si moarte.

Furia este o emotie foarte puternica care se
caracterizeazd prin sentimente de agitatie, ostilitate,
“antagonism fatd de alti oameni si frustrare. Poate fi
declansata din cauza stresului, nevoilor nesatisfacute,
problemelor financiare, problemelor familiale etc.
Poate fi, de asemeneaq, o parte a raspunsului de lupta
sau de zbor al corpului nostru Si ne motiveaza sa ne
protejdm Si sa ferim de pericol.

Surpriza este o emotie foarte scurta Si se
caracterizeazd printr-o reactie fiziologica la ceva
neasteptat. Poate fi pozitiv, neutru Si negativ, sau
poate declansa, de asemenea, un raspuns de luptd
sau fuga.




Beneficiile intelegerii emotiilor

Emotiile au ajutat oamenii sa evolueze Si sa
supravietuiascd. De aceea, este important sa
putem intelege emotiile, deoarece ele joaca un rol
atét de important in modul in care ne comportam.

Emotiile sunt influentate de ceea ce este bun
pentru specia noastra in general Si de ceea ce am
invatat in timpul cresterii noastre. Ele ne ghideaza
comportamentul intr-un mod care ar trebui sa ne
conduca la un rezultat pozitiv.

Cu toate acestea, emotiile pot deveni distructive
daca emotiile pe care le-am invatat sunt raspunsul
corect nu se mai potrivesc cu situatia noastra sau
daca emotiile subconstiente provoaca reactii pe
care nu le putem intelege.

A fi in contact cu emotiile tale si a-ti transforma
intelegerea in actiune se numeSte conStientizare
emotionala. A putea face acest lucru Si cu altii se
numeste inteligenta emotionala.

Inteligenta emotionala este capacitatea de a
percepe, controla Si evalua emotiile. Termenul a fost
inventat pentru prima datda de cercetatorii Peter
Salovey si John D. Mayer Si a gasit popularitate prin
cartea lui Dan Goleman din 1996. Ei o definesc ca fiind
capacitatea de a ne recunoaSte, intelege Si
gestiona propriile emotii, precum Si de a recunoaste,
intelege si influenta pe cele ale altora.

Cei care au inteligenta emotionala se deschid catre
experiente emotionale pozitive Si negative, identifica
emotiile Si  comunicd acele emotii n  mod
corespunzator. Oamenii inteligenti din punct de
vedere emotional iSi pot folosi intelegerea emotiilor
lor si a emotiilor altora pentru a se indrepta catre
creSterea personala si sociala.

JAr fi foarte periculos daca

nu am avea emotii. Ar fi, de
asemenea, o viata foarte
plictisitoare. Pentru ca,
practic, emotiile noastre ne
conduc — entuziasm,

placere, chiar furie.”

Paul Ekman
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Ai avut un atac de panica (anxietate)?
lata cum a reactionat corpul tau.

Anxietatea poate declansa o cascada de hormoni de stres in timpul asa-
numitului r@spuns de luptd sau fugi . in timpul unui atac de panica sau de
anxietate , oamenii pot respira rapid Si superficial , afectand echilibrul de
oxigen Si dioxid de carbon. O persoana poate experimenta, de asemeneaq,
batai puternice ale inimii Si sentimente de moarte iminentd, contribuind la

mai multa anxietate.

in timpul unui atac de anxietate, organismul crede in mod incorect ca este
in pericol Si elibereaza epinefrina si alti hormoni de stres. Aceasta face
parte din raspunsul de lupta sau fugi al sistemului nervos simpatic, care
dicteaza modul in care organismul reactioneaza la potentialele amenintari.

Ca urmare, muschii devin tensionati, iar respiratia devine superficiala.



https://www.medicalnewstoday.com/articles/307863
https://www.nimh.nih.gov/health/topics/anxiety-disorders

Importanta validarii emotiilor
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Validarea emotiilor presupune
recunoasterea atat a emotiilor
proprii cat si a emotiilor celor

din jur.

Validarea emotiilor este importanta deoarece ne ajuta sa ne
intelegem si sa ne explicim experientele trdite si de asemenea,

ne ajuta sa ne adaptam mai bine la mediul in care traim.

Spre exemplu, frica ne anunta ca suntem in pericol. Daca noi
constientizam ca ceea ce simtim este frica, putem sa ne adaptam
si sa gestionam mai bine situatia amenintatoare cu care ne
confruntam.

De asemenea, recunoasterea corecta a emotiilor ne ajuta in
luarea deciziilor. Daca ne validam corect emotiile, deciziile pe
care le luam vor fi satisfacatoare si benefice pentru noi.

Este important sa validam si emotiilor celor din jurul nostru,
atunci cadnd observam ca acestia traverseaza niste stari
emotionale negative.




Strategii de reframing,
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Reframing-ul, sau schimbarea
perspectivei asupra situatiilor

l stresante, poate juca un rol

crucial in gestionarea emotiilor

si reducerea nivelului de
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anxietate
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Iata cateva strategii de reframing pe care le poti
utiliza:
1. Reformuleaza Gandurile Negative:

e Identifica gandurile negative care contribuie la stres.

e Reformuleaza-le in mod pozitiv si echilibrat. De exemplu,
inlocuieste "Nu pot face fata asta" cu "Chiar daca este dificil, pot
lua masuri pas cu pas".

2. Adopta O Perspectiva Mai Larga:

o Incearcd si privesti situatia dintr-o perspectivi mai larg3.

o Intreab&-te cum vei privi aceasts situatie peste cateva luni sau ani.
Este posibil sa-ti dai seama ca ceea ce pare stresant acum poate
avea o importanta mai mica pe termen lung.

3. Gaseste Aspecte Pozitive:
e Focalizeaza-te pe aspectele pozitive ale unei situatii stresante.
e ldentifica oportunitatile de crestere personala sau invatare.
4. Dezvolta Empatie:
« Incerci si vezi situatia din perspectiva altor persoane implicate.
e Cum ar vedea situatia un prieten sau un coleg? Aceasta schimbare

de perspectiva poate oferi intelepciune suplimentara.




Strategii de reframing (continuare)

5. Concentreaza-te pe Ce Poti Controla:

e Delimiteaza intre aspectele pe care le poti
controla Si cele asupra cdrora nu ai
control.

e Actioneaza asupra aspectelor pe care le
poti schimba Si accepta cele pe care nu le
poti controla.

6. Recunoaste Gandurile Catastrofice:

e |dentifica gandurile  exagerate  Si
catastrofice care alimenteaza anxietatea.

o Intreabd-te dacd existd dovezi solide care
sa sustind aceste gdnduri sau daca sunt
mai degraba produsul fricii.

7. Aplica Tehnica "5 Ani Mai Tarziu":

e Imagind-ti cum vei privi inapoi la aceasta

situatie peste 5 ani.

e Aceasta perspectivda poate oferi claritate

asupra importantei reale a situatiei in

viitor.

8. Foloseste Afirmatii Pozitive:

TgRamfat—ul i elliming e Creeaza afirmatii pozitive Si repeta-le

atunci cand simti ca te cufunzi in ganduri

complet stresul, dar poate
N negative.
oferi o perspectiva mai A% AL o
T RS ' o Aceste afirmatii pot intari géndirea pozitiva

echilibrata si mai pozitiva si pot reduce anxietatea.

asupra situatiilor dificile. 9. invat;é Din Experiente Anterioare:
Experimenteaza cu aceste o Reflecteaza asupra modului in care ai
strategii si ajusteazi—le in gestionat situatii stresante in trecut.

functie de nevoile si e Ce strategii au functiono’r? Cum pofi

: aplica acele invataminte in situatia
preferintele tale personale. ' ;

actuala?




“Starile si emotiile sunt vehiculele folosite de sabotorul din tine —
de partea ta negativista — pentru a crea descurajare,
neincredere, indoiald, indecizie, anxietate. Acest sabotor este
neutralizat prin controlul gandurilor la un asemenea nivel incéat sa
devii tu insuti stapanul emotiilor, instinctelor si corpului tau.”

Herbert Harris

Staturi utile:

o in fata situatiilor care te fac sd resimti
neliniste Si  nesiguranta, incearca sa te
relaxezi Si sa analizezi rational si cu calm
situatia. Recunoaste ca Sansa ca acel lucru sa
se intdmple este foarte micd, aproape
inexistenta. Daca nu gdseSti o cauza concreta
a nelinistii tale, foloseSte o strategie proprie
pentru eliberarea de acea tensiune.

o Incearcd sa privesti viata intr-un mod pozitiv Si
sa faci din fiecare situatie o buna ocazie de
invatare. Trateaza evenimentele negative cu
mai multa detaSare Si cautd sa observi
aspectele pozitive. Avand mai multa incredere
in tine, poti trai viata cu mai multa multumire
Si entuziasm.

e Ai incredere in resursele tale Si propune-ti sa
analizezi rational Si cu calm situatia inainte de
a actiona. Invatd sd te relaxezi pentru a te
elibera de tensiunea acumulata, sa ai mai
multa rabdare Si sa fii mai tolerant(d) cu cei
din jur, calméandu-te fnainte de a actiona
impulsiv. Incearcd sa fii mai cumpdtat, sa iti tii
mai bine sub control impulsurile de moment,
pentru a evita regretele ulterioare.




Faptul ca tu ai un mesaj de transmis celuilalt si ca la celdlalt ajunge
altceva poate decat ti—ai fi dorit, nu e responsabilitatea celuilalt sa
presupuna ca tu esti un om super OR, dar poti avea o zi proasta si

reactia ta de violenta verbala e secundara acestui lucru.

Ajungi sa tipi dintr—o rana , trigaruita" dintr—un model de
comportament invatat, asa cum spuneam incd din copildrie si la randul

tdu ranesti alti oameni prin acest tipar de a reactiona si relationa.

In atentie:

e Copiii invata modelele de relationare
primare din propria sa familie. Imi
amintesc, cu exceptia poate a primilor 5
ani din viata, atat cat imi pot aminti, cd
decibelii cu care se ,,comunica" in familia
primara erau multi Si degenerau in grave
conflicte cel mai adesea: certuri,
injurdturi, loviri corporale.

e E bine sa retii un lucru: O persoana
agresionatd, mai devreme sau mai
tarziu va deveni ea insasi un agresor.

e E acel tipar comportamental descris de
psihologi ca facand parte din ,, Triunghiul
dramatic” VICTIMA-SALVATOR-
AGRESOR.

e Daca tie de copil, unul, sau mai grav,
ambii parinti ti s-au adresat tipand,
ridicand tonul, vocea intr-un mod cu totul
necontrolat, vei invdta ca iubirea (doar
cei ce te iubesc fac asta) se exprima,
traieSte Si astfel.




Inhibarea emotionala

Pdrintii, sau bunicii, tutorii nostri numiti ,,persoanele de
atasament” cum descrie Bowlby in , Teoria atasamentului” ne
sunt primele modele de iubire si il preiei ca fiind al tdu, la

nivel inconstient.

Oamenii de stiinta ce au studiat fenomenul,
au ajuns Si la o concluzie secundara legata de
comunicarea defectuoasd venitd din registrul
de rana emotionala, furie.

Atat noi, dar Si interlocutorii nostri (copii,
sot/sotie, angajat, colaborator, etc) putem
reactiona in felul urmator:

In momentul in care simtim furie, avem intentia
sa ridicam vocea.

Aceasta e o reactie fireasca de aparare. Pe
de alta parte, in momentul in care ridicam
vocea, noi nu ne mai concentrdm pe ceea ce
ni se spune, ci asupra modului in care ni se
spune.

In cazul copiilor, (dar e valabil si la adulti),
cdnd aud tonalitati foarte finalte, i se
blocheaza sistemul reticular si ei nu aud nimic
din ceea ce li se spune, pentru ca tonalitatea

mai Tnaltd o percep ca pe un pericol Si are loc

ca o inhibare cu emotia atasata in corp.




Amintirea unei traume vine la pachet cu o emotie atasata acelei
amintiri si stocatd in celulele corpului nostru.
Corpul crede ca traieste ceea ce inregistreaza la nivel emotional. Asa
ajungem dependenti de emotiile ce ne tin in trecut.
Iti doresti o viata implinita, tréitd constient??
Atunci actioneaza si nu mai pierde nicio zi din aceasta ,clipa repede

ce ni s—a dat’, viata.

Ce sund blocajele emotionale?

e Sunt acele convingeri limitative stocate ca
informatie la nivel celular. Avem intotdeauna
de ales blocajele pe care le acceptam sau pe
care le respingem. Prin conStientizarea
acestei capacitati noi suntem stapani pe
propriul nostru destin, prin libertatea liberului
arbitru.

 Blocajele la nivel de baza sunt ceea ce am
invatat si am acceptat din  momentul
conceptiei pdna in prezent in aceasta viata.

Ce inseamnad sa te eliberezi de
tulburadri emotionale?

« Inseamna sa te eliberezi de o greutate care te
apasa zi de zi.

o Inseamna sd nu mai reactionezi involuntar.

e Sa nu mai fii o victima si sa nu mai depinzi de
lumea din jur pentru a-ti gasi liniStea
interioara

o Inseamnd sd te eliberezi de sentimente
negative si convingeri limitative.

o Inseamnd c& energia pe care ai alocat-o
acestora sa o poti directiona cdtre crearea
unei noi vieti, plina de abundenta.




Oricum ne uitam la viata, ea este DESPRE NOI.
Nu este despre copiii noStri, nu este despre
iubirile noastre, nu este despre parcursul
profesional, nu este despre familia restrénsa
sau extinsd. Este despre noi Si despre modul in
care simtim Si reactionam noi in toate

conexiunile pe care le stabilim in viata.

Daca te simti deconectat, daca te simti trist, furios, daca iti vine sa
explodezi sau sa te deconectezi, dacd emotia te sufocd i
involbureaza tot ceea ce vezi Si simti, ai nevoie de 90 de secunde.

90 de secunde de deconectare, 90 de secunde de conectare

Declansatorii nostri activeaza schimbari chimice in corpul nostru.
Pentru ca aceste substante chimice sa fie eliminate complet din
corpul nostru sunt necesare aproximativ 90 de secunde.

Ce faci cu aceste 90 de secunde? Trei simpli pasi.

1. SIMTE EMOTIA
Emotiile incep de obicei cu raspunsuri fizice. Ca sa identifici emotia
pune-ti intrebdrile urmatoare.
Ce se intdmpla in corpul meu? La ce ma gandesc acum?

2. ETICHETEAZA EMOTIA
Acest pas implica pur Si simplu denumirea emotiei. Ce simt? Furie,
tristete, deznddejde?

3. DA-I SPATIU
Permite sentimentului sa vina Si sa plece fara sa judeci sau sa incerci
sa-l schimbi. Tn’rregul proces de ,,undd” dureaza 90 de secunde daca

iti identifici, etichetezi Si accepti emotia.




Un exercitiu de constientizare a propriei
persoane — mindfulness

Acest exercitiu de meditatie te va ajuta sG observi modul in
care te simti din punct de vedere fizic, mental si emotional si

sd te ancoreziin prezent.

Meditatia bazata pe constientizare trebuie realizata
intr-o atmosfera linistita, asiguréndu-va ca nu veti fi
deranjat nici macar de semnalul unui telefon. Asezati-va
intr-o pozitie comoda, cu spatele drept, sprijinit sau
culcat pe spate, cu o mica pernd sub cap. Daca aveti
tendinta de a dormi uSor, preferati pozitia Sezdnd.
Inchideti ochii si relaxati-vd timp de céateva minute.
Adresati-va in gand un compliment pentru ca va acordati
acest timp de meditatie. Indreptati-vd atentia spre
interior Si scanati corpul Si psihicul, lasand senzatiile
fiziologice, gandurile si emotiile sa se desfasoare. Este un
moment in care existati ca atare, fara sa intreprindeti
neapadrat ceva. Nu trebuie sa judecati, sa evaluati starile,
gandurile sau senzatiile pe care le aveti. Dati-va voie sa
fiti aici Si acum. Acordati-va cateva minute (3-5) pentru a
va scana in interior. Atunci cand ati incheiat, felicitati-va
din nou pentru ca ati realizat un exercitiu ce va contribui

la Starea voastra de Sanatate fizica Si psihica.”

La final numiti emotiile, gandurile, starile afective Ssi

senzatiile care au aparut in timpul relaxarii.

(Un exercitiu dupa Stahl si Goldstein din volumul

,,Psihoterapia tulburdrilor emotionale”)




Respiratia pe nara alternativa

Respiratia pe nard alternativii, cunoscutd sub numele de Nadi
Shodhana este o tehnica de respiratie yoga care poate
scidea tensiunea arteriald si poate imbundtati atentia.

O persoand blocheazd o nard in timp ce respird prin cealaltd,

apoi trece s expire prin cealaltd nard.
1.intr-o pozitie aSezatd, asezati mana sténgd pe
genunchiul sténg.
2.Inspirati Si expirati pentru a incepe.
3.Ridicati ména dreapta spre nas.
4.Indoiti degetele aratatoare si mijlocii spre palma,
lasand degetul mare, degetul inelar si degetul mic
intinse.
5.Folosind degetul mare al mainii drepte, inchideti
nara dreapta.
6.Inspirati prin nara stanga.
7.Inchideti nara sténgd cu degetul inelar.
8.Eliberati nara dreapta si expirati.
9.Inspirati prin nara dreapta.
10.Inchideti nara dreaptd cu degetul mare.

11.Eliberati nara sténga si expirati.
Efectuati exercitiul de respiratie in reprize de 10.

Ar trebui sa reviniti la respiratie normal daca incepeti

sa va simtiti ametit.



https://www.ncbi.nlm.nih.gov/labs/pmc/articles/PMC5755948/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/labs/pmc/articles/PMC5755948/

Exercitii practice de amplificare a
bunatatii, iubirii din noi si din afara
noastra: recunostinta, imbratisarca

Cand esti conectat cu corpul cu mintea ta esti liber sa fii in
contact cu ceilalti cu tot ceea ce esti. Binele dizolvi rdul
Trdieste clipa prezentd, dilat-o si fd din ea un continuum, ca o
practicd zilnicd.

Atunci cénd emotiile nu sunt deblocate de la nivelul corpului

acestea afecteazld campul energetic si informational ducénd

la aparitia bolilor in corp ceea ce poartd numele de
SOMATIZARE.

Plaman - tristete / curaj é

Ficat - furie / punata

/‘df Spﬁ - Ingrijorare [ sperantd
Rinichi - frica / amisiti o




Respiratie cu frecventa de

rezonanta

Denumita Si respiratie coerentd, aceasta tehnica
poate ajuta la reducerea anxietatii Si permite

unei persoane sd intre intr-o stare mai relaxata.

q In timp ce stati intins cu ochii inchisi, inspirati

pe nas cu gura inchisa numarand péna la

*

Sase. Plaménii nu trebuie sa fie prea plini.

Expirati incet Si usor, numadrand pana la

Sase, fara a forta respiratia.

pana la 10 minute.

3 Continuati dupa cum este necesar timp de
i‘ Dupa exercitiu, ar trebui sd raméaneti
* nemiScat Si sd va concentrati asupra felului
in care se simte corpul timp de céteva

minute.

Desi frecventa de rezonanta a respiratiei variaza intre
indivizi, intervalul tipic este de 4,5 pana la 7 respiratii

pe minut.



https://www.frontiersin.org/articles/10.3389/fpubh.2017.00222/full
https://www.frontiersin.org/articles/10.3389/fpubh.2017.00222/full
https://www.frontiersin.org/articles/10.3389/fpubh.2017.00222/full

RESPIRATIA CONSTIENTA

Respiratia este cel mai simplu Si la
indeména instrument pentru vindecare Si
calmare. Atunci cand simti tensiune sau te
simti coplesSit/a, aminteSte-ti ca de fapt
corpul tau iti trimite semnale ca are
nevoie de mai mult oxigen pentru a se

echilibra.

Tehnica de ampliticare energetica

1. Creeaza-ti un cadru potrivit pentru acest exercitiu, si daca esti intr-
un loc linistit, stand in picioare sau pe scaun cu spatele drept.

Pune-ti o mana pe stomac pentru a te asigura ca respiri abdominal -
asta inseamnd ca atunci cand inspiri abdomenul ar trebui sa se umfle,
iar cand expiri, acesta ar trebut sa se retraga

2. Relaxeaza-ti muschii din tot corpul si inchide ochii, apoi inspira pe
nas numardnd pana la 4. Concentreazd-ti atentia asupra aerului care
patrunde in plamani.

3. Tine-ti apoi respiratia panad cand numeri din nou la 4.

4. Expira usor, numardand pana la 4. Expirul se poate face si pe gurd,
nsa inspirul numai pe nas.

5. Repeta aceasta etapad timp de 4 minute.

6. Dupa ce ai incheiat procesul, spune-ti cu voce tare "Acum sunt

deschisa si imi ingadui sa-mi redescopar talentele si darurile unice".




Exerciliu de coneclare la resurse

Care sunt intervalele de timp cénd te
simti mai bine?

Unde te afli atunci cand te simti mai
bine?

Ce ai simtit atunci cadnd ai avut o stare
mai buna?

Ce ti-ai spus in gand atunci cénd te-ai
simtit mai bine?

Cine contribuie ca tu sa te simti mai bine?

1. Notati dezavantajele angajarii in demersul de schimbare.
2.DEZAVANTAJELE de a ramdne in starea in care va aflati VS.

AVANTAJELE mentinerii starii de bine.

3.Cat sunteti de motivat pe o scara de la 1 la 10 sa va schimbati

comportamentul?

Avantajele  comportamentului  problematic versus dezavantajele

comportamentului problematic:

Identificati declansatorii starilor mai putin fericite (ganduri nepldacute)
Acceptarea starii emotionale.

Ce simti in interiorul corpului tau sau in plan mental?

Ce culoare are starea afectiva respectivd, ce forma are, ce intensitate?

Ce consistenta are?

Observati acum: Ce modificari sufera starea emotionald negativa?

Construiti un plan de activitdti care sa contind:

activitati obligatorii

activitati care pot fi amanate

activitati care pot fi delegate altor persoane

activitati agreabile placute fisa

eliberarea stimulelor declansatori ai depresiei starii neplacute
modificarea gandurilor si a convingerilor disfunctionale




qnimd versus creier

,Cercetadtorii au ardtat ca utilizarea cailor nervoase de la neuronii inimii, prin
intermediul nervului cranian pneumogastric, pana la structurile subcorticale,
precum amigdalele cerebeloase, este un exemplu de traiectorie rapida a
sentimentelor. In plus, puternicele pulsatii electromagnetice ale inimii au Si ele o

influenta rapida asupra intregului corp Si nu numai asupra lui."

Ce putem face pentru a deveni mai rapizi decat emotiile?

Folosirea inimii pentru a raspunde, bazata pe simtire mai degraba
decdt pe gandire, este singura modalitate de a gestiona si de a
preveni reactiile noastre emotionale atunci cind ne confruntam cu
provocadrile zilnice, care sunt atdt de numeroase in modul nostru
modern de viata.

Tot studiile arata ca dragostea si sentimentele pozitive, cum ar fi
compasiunea, gratitudinea si recunostinta inimii, creeaza o coerenta
care rdspiandeste sdndtate si bundstare in intregul corp. In plus,
cimpul electromagnetic al unei astfel de inimi coerente ii afecteaza

pozitiv si pe oamenii din jur.




gxemple de practici bendfice

1. Cand simti ca urmeaza sa te infurii, cand corpul iti da semnale,
(tremor, pulsatii in tample sau stomac), activeaza-ti inima si alege sa
ramdi acolo tn inima ta pret de 90 sec.

Se pare ca daca actionezi din inima st nu din creter traiesti mat
fericit si implinit.

2. Atunci cand te vei infuria iti recomand sa-ti spui STOP cu voce
tare sau in gand si sa te centrezi in inimad. Intreabd-te: este benefic

ceea ce simt acum pentru mine st cel (cei) de langa mine?

Sentimentele, cum ar fi dragostea si compasiunea, sunt
altruiste prin natura lor si anuleazd in mod miraculos emotii

ca: furia sau tristetea, care sunt egocentrice.

Rdmadi in inima ta, actioneazd pornind de-acolo si vei dilua

orice emotie negativd. Traieste constient!




Concluzii

Poti pdcali pe multi, cu multe masti, dar doar tu Stii ce e in
spate.

Lucrul cu sine e cel mai greu job din céte pot exista, consumator
de timp, energie Si bani, dar care iti va aduce cele mai mari
satisfactii Si-ti va oferi acea pace Si liniste sufleteasca dupa
care tanjesti cand deja ai de toate Si tot neimpdcat esti. De
undeva, toti ar trebui sa incepem.

Un agresionat va deveni agresorul mai multor persoane, de
aceea personal pledez pentru lucrul cat mai constient atat cu
evenimentele petrecute, intelegerea proceselor din spatele
acestor evenimente, dar si a propriilor emotii stocate la nivel

somatic, corporal.

1. Accepta ca relatiile tale sunt un construct intre
doua persoane la care ambele conlucreaza
empatic, asertiv, spre binele ambelor persoane.

2 Intr—o comunicare avem un Emitator si un
Receptor. Daca tu esti cel ce emiti, ai grijd la
ce decibeli  folosesti  sa nu—ti  inhibi
interlocutorul.

3.Daca suferi deja in relatiile tale, ai intreprins

lucruri si efectele schimbarii intarzie sa apara,
incepe un propriu proces psihoterapeutic, o

proprie analizd personala si viata ta va inflori.




Pag.ii urmatori

Nu eSti singur in depresia ta Si nu trebuie sa treci singur prin
experientd. Terapia poate fi utilda pentru a rezolva depresia Si a

invata strategii pentru a face fata simptomelor depresiei.

Daca va simtiti nerabdatori sa obtineti ajutor profesional, luati in
considerare sd contactati o persoand in care aveti incredere,

care va poate ajuta.

Ceea ce se intdmpla intr-un proces psihoterapeutic, subscrie
resemnificdrii acelui eveniment neplacut pentru a ne putea trdi
viata mai departe in mod asumat, constient, luindu-ne lectiile

aferente acelor evenimente si eliberand emotiile.

Llibereazd—ti trecutul pentru a—ti
putea trdi constient prezentul si
construi viitorul pe care ti-I
doresti!

\u existd alta cale si nu mai astepta

salvatori. Tu esti propria salvare.
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