


Controlul  impulsurilor este „abilitatea  de a bloca 

sau de a amâna un impuls, o tendință sau o tenta ție 

de a acționa”.

CE ÎNSEAMN Ă IMPULSIVITATEA?

IMPULSIVITATEA ESTE ACEA SENZA ȚIE DE A 
AC ȚIONA RAPID ȘI NEA ȘTEPTAT, CEEA CE 
IMPLIC Ă O LIPS Ă DE CONTROL ȘI 
INCAPACITATEA DE A ANTICIPA EFECTELE 
SAU CONSECIN ȚELE FAPTELOR NOASTRE.





CUM VORBESC 
OAMENII FURIO ȘI?

CUM ȚINE PUMNII?

CUM ARAT Ă FA ȚA UNEI 
PERSOANE FURIOASE?

CUM ȚINE BUZELE ȘI GURA?

CUM SUNT 
SPR Â NCENELE?

CUM RESPIR Ă O 
PERSOAN Ă FURIOASA?

EMO ȚIE

CE MESAJ NE TRANSMITE?

ÎNGHEA ȚĂ, LUPT Ă SAU FUGI

ESTE O STARE DE BINE?.



Ce fac în cazul în care am o emo ție care simt c ă mă
copleșește și îmi face r ău? 

Cum v ă manifesta ți? 
În ce comportamente v ă implicați?

Țipat, amenințat, acuzat, trântit lucruri, izbit, 
spart obiecte din jur ?





CE  SE  ÎNT Â MPL Ă CU  NOI?  
DE  UNDE  APARE  FURIA?

GÂ NDIREA

EMO ȚIILE

SUPRAVIE ȚUIREA 
“ÎNGHEA ȚĂ, LUPT Ă 
SAU FUGI! ”



EVENIMENT

CINEVA TE ÎNJUR Ă

GÂ NDURI EMO ȚII

GÂNDURILE NOASTRE INFLUEN ȚEAZ Ă 
EMO ȚIILE NOASTRE ȘI CEEA CE SIMTITM
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2

3Cât  tupeu! Mereu te iei de mine! 

Pân ă aici ți-a fost !

(mă umilește în fa ța celorlalți și 

toți o să creadă că sunt slab). 

Trebuie să fac ceva.. să-i 

fac să înceteze! 

O să vadă ei de ce sunt în 

stare și apoi o să le fie 

fric ă de mine.

Cum  îndr ăzne ști  să mă 
înjuri ? Mă iei de prost?  
Iți ar ăt  eu ție!

GÂ NDURI CARE 
NE ÎNTRE ȚIN FURIA

ACESTE G Â NDURI NU NE AJUT Ă



Mai bine îl ignor, nu are  rost  

să îmi stric  ziua din cauza  lui.

Mi-aș fi dorit  să se comporte frumos  

cu mine. Un prieten adevărat  nu face 

asta . Aleg să mă înconjor cu prieteni 

pe care mă pot baza . 

Ce o fi pățit de are așa 

o zi proast ă.? Copiii 

ferici ți, fericesc  alți copii, 

copiii răniți, rănesc alți 

copii. Mai bine plec 

înainte să mă rănească.
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GÂNDURI CARE NE AJUT Ă SĂ NE 
LINI ȘTIM ȘI S Ă DE ȚINEM CONTROLUL

ACESTE GÂNDURI NE AJUT Ă



SĂ NU -I 
RĂNIM PE 
CEILAL ȚI 

SĂ NU 
DISTRUGEM 
OBIECTELE 

DIN JUR

SĂ NU NE 
PUNEM ÎN 

PERICOL PE 
NOI ÎN ȘINE

C Â ND SUNTEM FURIO ȘI 
AR FI MINUNAT



TEHNICI PENTRU 
CONTROLUL IMPULSURILOR EMO ȚIONALE

ELASTIC

GHEA ȚĂ
MÂ INI DESCHISE

BALON



Ce te-a deranjat? 

Ce te-a supărat ? 

Care e nedreptatea pe care ai simțit-o?

Ce valoare ți-a fost încălcată? 

CE MESAJ ȚI-A 
ADUS FURIA?



”E firesc s ă simt furie. 

Tot ce simt în momentul acesta are sens și 
este în regul ă să-mi permit să tr ăiesc asta. 

Pot face fa ță!

Chiar dac ă simt toate aceste emo ții puternice, 
nu mă controlează furia, 

o controlez eu pe ea. ”



Pentru a învăța o nouă tehnică, 

creierul nostru are nevoie 

de o nouă cărare!









NUM ĂR PANA LA 10

ÎMI IMAGINEZ BALONUL 

RESPIR CON ȘTIENT

CUNOA ȘTEM  TEHNICI  CARE  NE  AJUT Ă SĂ 
DE ȚINEM  CONTROLUL

SE ACTIVEAZ Ă – INGHEA ȚĂ LUP Ă SAU FUGI

Pe scurt..

ESTE ÎN REGUL Ă SĂ SIM ȚIM FURIE

n

AC ȚIONEZ SAU REAC ȚIONEZ?

CE VREAU S Ă FAC? CE CONSECIN ȚE 
VA AVEA COMPORTAMENTUL MEU? 

MA AJUTA, SAU IMI FACE RAU?

CE G Â NDURI M Ă AJUT Ă ACUM?
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