





e tristetea
e furia
* surpriza
e dezgustul




Avem mai multe emotii neplacute decat placute, deoarece
emotiile neplacute ne ajuta sa supravietuim. ._
Emotiile tind sa fie si mai dureroase, daca luptam cu ele,

daca le respingem si le negam.

Pe de alta parte,
e daca neintrebam:
o la ceTmifoloseste acum aceasta emotie?

o de ce pericol ma protejeaza?

o Ce mesajimitransmite?

e daca numim emotic si suntem constienti de gandurile
pe care le avem,
emotiile devin mai putin neplacute, iar noi ne simtim mai
putin incordati.
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Putem noi
alege sa traim
emotii

sau negative
astazi?




Cum se manifesta emotia in corp?

Specialistii recunosc faptul ca este dificil sa se dea o definitie clara si
univoca emotiei, dar studii recente din domeniul neurobiologiei au
aratat ca emotiile sunt rezultatul unui amestec de factori
biochimici, socio-culturali si neurologici, care se exprima prin
reactii specifice:
- tonus muscular, tremurat, imobilitate
- agitatie, exuberanta, fuga, agresiune,
Inchidere in sine
+ psihofiziologice - paloare, inrosire a fetei, accelerare a pulsului,
palpitatii, transpiratie, alterarea vocii




Gandurile mele cand

Ce vad ceilalti: Cum simt emotia la nivelu simt bucurie: As vrea ca

zambet corpului: val de caldura toti din jurul meu sa se
simta bine!



Gandurile mele cand
simt tristete: Ma simt
singur/Simt ca nu
mai pot!

Cum simt emotia la nivelul
corpului: lipsa de energie,
moleseala

Ce vad ceilalti: ochi
umezi



Ce vad ceilalti: Cum simt emotia la nivelul andurile mele can
inghetare, tremur, corpului: batai rapide ale simt frica: Vreau sa
nu pot vorbi Inimii, tremurat ma ascund
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Ce vad ceilalti:
miscari repezi,
tipete, agresivitate

Cum simt emotia la nivelul
corpului: imi bate inima
tare, tremut, incordare

musculara, sunete in urechi

Gandurile mele cand
simt furie: Cineva
este de vina



Ce vad ceilalti: Gandurile mele cand

. Cum simt emotia la nivelul . .. .
ncremenire, gura o . simt uimire: Nu pot sa
.o corpului: caldura
deschisa vorbesc
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Gandurile mele cand
Ce vad ceilalti: Cum simt emotia la nivelul simt dezgust: As vrea

incretirea nasului corpului: greata sa fiu 1n alta

parte/Mai bine nu...



Ne influenteaza evenimentele de viata emotiile?

Bucurie frica  Dezgust Tristete Surprindere Furie
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Daca traim acelasi eveniment de
viata, vom simti cu totii aceeasi
emotie la aceeasi intensitate?



rin urmare..

Emotia nu este o reactie automaty, ci este o constructie a mintii noastre.

Daca emotiile sunt constructii, nu sunt reactii, atunci emotiile, pot fi

stapanite si controlate in directia pe care ne-o dorim noi, pentru a ajunge

l]a starea de bine.






IN PIELEA PERSONAJULUI

vVom numi:

Emotia;
e Ce ne trece prin minte;
e Cum se simte corpul meu;
e Ce fac (comportamentul)




Sorin: “Prietenul meu cel mai bun a spus cuvinte
urate despre mine intr-un grup de persoane cunoscute.”

Emotii:

Ganduri care imi trec prin minte:

Cum se simte corpul meu:

Ce fac:




Ana: “Am primit In sfarsit cadoul pe care mi-1 doream”

Emotii:

Ganduri care imi trec prin minte:

Cum se simte corpul meu:

Ce fac:
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Gigel: “Am dat test la matematica”

Emotii:

Ganduri care imi trec prin minte:

Cum se simte corpul meu:

Ce fac:
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Maria: “Am ceva sa 1i spun mamei, dar ea tot vorbeste

la telefon”

Emotii:

Ganduri care imi trec prin minte:

Cum se simte corpul meu:

Ce fac:




Carina: “Am mirosit un corn expirat!”

Emotii:

Ganduri care Imi trec prin minte:

Cum se simte corpul meu:

Ce fac:




Andrei: “Am un secret si nu pot sa-1 spun nimanui”
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Emotii: Ganduri care 1mi trec prin minte: | Cum se simte corpul meu: Ce fac:




IN PIELEA PERSONAJULUI

1.Este posibil ca in situatii similare oamenii sa
simta emotii diferite?
2.Au gandurile vreo putere asupra emotiilor
noastre? '
3.Cum putem modifica emotiile pe care le simtim?
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