
CE SUNT

EMOȚIILE
si cum se formează ele?



CE EMOȚII CUNOASTEȚI?



EMOȚIILE 

DE BAZĂ

• bucuria

• tr isteţea

•  fr ica

• furia

• surpriza

•  dezgustul  



Avem mai multe emoții neplăcute decât  plăcute, deoarece 

emoțiile neplăcute ne ajută să supraviețuim.

Emoțiile tind să fie și mai dureroase, dacă luptăm cu ele, 

dacă le respingem și le negăm.

Pe de altă parte, 

• dacă ne întrebăm:

⚬ la ce îmi folosește acum această emoție?

⚬ de ce pericol mă protejează?

⚬ ce mesaj îmi transmite?

• dacă numim emoția și suntem conștienți de gândurile 

pe care le avem, 

emoțiile devin mai puțin neplăcute, iar noi ne simțim mai 

puțin încordați.





Putem noi  

alege să trăim 

emoții pozitive

sau negative 

astăzi?



Specialiştii recunosc faptul că este dificil să se dea o definiţie clară şi 

univocă emoţiei, dar studii recente din domeniul neurobiologiei au 

arătat că emoţiile sunt rezultatul unui amestec de factori 

biochimici, socio-culturali şi neurologici, care se exprimă prin 

reacţii specifice: 

• motrice - tonus muscular, tremurat, imobilitate

• comportamentale - agitaţie, exuberanţă, fugă, agresiune, 

închidere în sine 

• psihofiziologice - paloare, înroşire a feţei, accelerare a pulsului, 

palpitaţii, transpiraţie, alterarea vocii

Cum se manifestă emoția în corp?



BUCURIA



TRISTETEA



FRICA



FURIA



SURPRIZA



DEZGUST



Ne inf luențează  evenimentele de viață  emoțiile? 

Bucurie Dezgust Surprindere FurieTristeteFrica



D a că  t r ă i m  a c e l a ș i  e v e n i m e n t  d e  

v i a ț ă ,  vo m  s i m ț i  c u  t o ț i i  a c e e a ș i  

e m o ț i e  l a  a c e e a ș i  i n t e n s i t a t e ?



Prin urmare..

Emoția nu este o reacție automată, ci este o construcție a minții noastre.

Dacă emoțiile sunt construcții, nu sunt reacții, atunci emoțiile, pot fi 

stăpânite și controlate în direcția pe care ne- o dorim noi, pentru a ajunge 

la starea de bine. 



Ați schimbat vreodată furia în tristețe?

Cum?



















Noi alegem gândurile!



MULȚUMESC !
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