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CICLUL
Ganduri, Sentimente-
Emotii, Comportament

Acest ciclu Gand-Emotie-Comportament e potrivita ca si punct de incept ca sa te ajute sa devii
constienta de procesul tau de gandire si cum sunt relationate cu trairile si emotiile tale

3. COMPORTAMEN

ﬁ% RE-Conectarea Emotiilor Nutritive



LISTA EMOTIILOR

FURIOASA

furios
infuriat
frustrat

iritat

ostil
depasit
suparat

exasperat

SUPARATA

trist

lin de remuscari
vulnerabil
singuratic
deprimat
indiferent
intristatat

sumbru

SPERIATA

speriat
slab

nesigur

confuz
amenintat
nerabdator
intrat Tn panica
zdruncinat
ingrijorat

accelerat
critic
enervat
egoist
ranit
nemultumit
dusmanos

jenat
vinovat
fragil
izolat
mizerabil
plictisit
nedreptatit
disperat

respins
fara valoare
inferior
nedumerit
agitat
coplesit
deranjat
distras
chinuit

gelos
frustrat

furios
sceptic

obosit
rusinat
somnoros
apatic
inferior
prost
pustiit
indurerat

exclus
nedumerit
descurajat
nesemnificativ
inadecvat
ignorat
aiurit
nervos
tulburat

IMPUTERNICITA

puternic R
o .. mandru concentrat
Imputernicit N i
.. increzator important
credincios .

. de succes constient
apre?'at creativ valoros
curajos loial influent

SOl capabil dominant
dinamic
BUCUROSA
ferici energic
ericit .
S interesat senzual
PHMISL blin de sperants  bine dispus
Jucats vesel amuzat
accepta_t valoros creativ
rPUIfumlt curios stimulat
IncaTntat bucuros binecuvantat
entuziasmat . . s
plin de viata Incantat
TMPACATA
pasnic
conectat
Tncrezator apartenenta
recunoscator sensibil
sigur iubitor
linistit senin
complet odihnit

calm
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Diferenta dintre emotie si sentiment : emotiile sunt reactii
biologice la stimuli, in timp ce sentimentele sunt reactii
mentale sau perceptii la aceiasi stimuli.

Urmatoarele cuvinte sunt confundate cu EMOTII cand de
fapt sunt PERCEPTII

e abandonata folosita umilita
e abuzata
* acuzata
e amenintatd Inselatd
e atacatad

e criticata

Cand simti un sentiment, fa-ti timp si spatiu pentru a experimenta emotia
din spatele lui, ford a judeca pe cineva. Exemplu :cand te simti
amenintatd, la ce emotle din tabelul pag.3 te trimite ? (aici ai ocazia sa
nu gasesti tap ispasitor, adica din cauza lui X ma simt umilita). Nu uita-
nimeni nu ia puterea nimanui , noi o ceddm. Permite-ti sa stai cu senzatia
fard sa o eviti. Aminteste-ti cd acest sentiment este temporar si nu va dura
pentru totdeauna. Pe mdsurd ce experimentezi sentimentul ia in
considerare factorii declansatori care [-au cauzat, pentru a-ti afla punctul
tau vulnerabil si a te cunoaste mai bine.

Validand EMOTIILE

MA SIMT (include emotia).
E OK CA SIMT (include emotia).
IMI PERMIT SA SIMT (include emotia).

Cand ti-ai identificat si validat EMOTIILE reflecta la ceea ce ai
experimentat. Cum ai putea descrie sentimentele tale? Cum ai facut
fata acestor sentimente? Ai face ceva diferit data viitoare?




GESTIONAND
SENTIMENTELE

°© CONSTIENTIZARE

Primul pas este sa observi si
sa recunosti ca traiesti un
sentiment, plecand de la un
gand

© IDENTIFICARE

Urmatorul pas este
identificarea emotiei si
denumirea acesteia

2 3. ATRIBUIRE

Apoi poti incepe sa intelegi ceeacea
cauzat emotia sau sentimentul si sa
identifici declansatorii acesteia. NU

ESTE DESPRE A GASI VINOVATUL

o ACCEPTARE

Observa corpul si orice senzatie

fizica asociata . Accepta emottia

nu o alunga, si permite-i senzatii
sa se epuizeze de la sine.

o ACTIUNE

25y 85

Respira adanc de cateva ori si apoi
decide ce vei face. Alege cum vei
folosi sau vei face fata
sentimentului. Cum il vei
directiona?




JURNALUL EMOTIILOR

Flolosind un jurnal de Emotii, te va face constienta de tipurile de
GANDURI care iti declanseaza diferite EMOTII. Te va face mai
constientd de COMPORTAMENTUL TAU, ca si raspuns la trairile tale.

DATA

SITUATIA
DECLANSATOARE

GANDURI

EMOTII

SENZATII
FIZICE

COMPORTAMENT

CONSECINTELE
COMPORTAMENTULUI




REFLECTAND

ASUPRA

SENTIMENTELOR

Ce s-aintamplat de s-a starnit emotia? Scrie doar faptele

Cum am interpretat evenimentul

Senzatiile fizice
pe care le-am
simtit

Ceam dorit sa
fac sau sa spun?

Ce am facut?

Ce am zis?

Emotia identificata

Reflectia-

Exista ceva ce respingi la tine cand cineva te enerveaza ?

Cum te poti beneficia de aceasta emotie ca sa te dezvolte de acum

incolo?




Modalitdti SANATOASE de a directiona

EMOTIILE NEPLACUTE
1. Numeste 5 lucruri pe care le iubesti la tine

==

e petrece timp cu o persoanadraga | ¢ petrece 10 minute meditand

e mergila plimbare e fa-i voluntariat

e petrece timp Tn natura * Tnvata o noua abilitate sau hobby

e inchideti telefonul  gdteste onoua reteta

e beaapa

e mananca o gustare gustoasa si| ° concentreaza-te pe ceea ce iti sta
nutritivi sub control

e aprinde lumanari parfumate

e stabileste un obiectiv mic

e uleiuri esentiale difuze

e curata sau organizeaza-ti spatiul
e cumpara niste plante noi

e faunpuzzle

e plimba-te cu masina

e misca-ti corpul

e imbratiseaza-te cu animalul tau de

companie o ) .
pu . A . e creeaa un playlist cu melodiile pe
e poartao dlscu'gle Incurajatoare cu care le iubesti
tine >

e scrie cateva afirmatii

e citeste o carte

e gaseste un grup de sprijin-
mastermind

* ia o pauzade laretelele sociale

e cere ajutorul unei persoane dragi

¢ uita-te prin fotografiile vechi

e mergiiniarba desculta
e practica un sport

e stabileste limite

* 0zispaacasa

e uita-te laun film

e reflecta asupra convingerilor tale
spirituale
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