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,Pentru a ne iubi pe

noi insine este necesar

sa invatam cum sa ne
acceptdm exact asa cum
suntem. lar pentru asta
va trebui s& construim

o relatie cu frica. Frica
este cel mai bun prieten
dacd intelegem cum s&
ne pozitiondm fatd de eaq,
ce avem de invatat din
frica si cum s& generdm
curaj. SG o folosim ca pe
un instrument si de céte
ori simtim fricd, sd ne
intrebdm de ce o simtim si
care este motivul pentru
care frica este acolo.”

FLORIN ALEXANDRU

IDEI PRINCIPALE

Emotia este primul element
al comportamentului.

* La baza emotiilor noastre
stau iubirea si frica.

Emotiile noastre ,pozitive”
se nasc din iubire.

* Emotia are la bazd
intentiile; ele pleacd din inimd.

* Intentiile vin din iubire.

* Din totalul intentiilor
noastre, doar 5% sunt
constiente.
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REZUMATUL MODULULUI

VIDEO 02.0

Modulul 2 se concentreazd pe al doilea pas din drumul
dezvoltdrii inteligentei emotionale: abilitatea de a recunoaste
emotiile. Odatd cu acest pas vei simti accelerarea procesului
de a te intelege si de a intelege cum se construiesc actiunile
tale. Totul pleacd de la baza emotiilor noastre: iubirea si frica.
Te invit s& vezi cum poti lucra cu cei doi piloni emotionali.

VIDEO 0211
lubirea este sursa tuturor emotiilor tale pozitive.

Prin intermediul sistemului limbic ele se imbracd sub formd
de intentii si imbrdtiseazd diverse alte forme de emotie:
dorinta, pldcerea etc.

Nu te indoi: toti avem intentii pozitive. Uneori iubirea poate
sd imbrdtiseze si frici. Din momentul in care constientizezi
sursa pozitivd a intentiilor tale, iti poti rezolva si emotii din
spectrul perceput drept negativ, cum ar fi variatele forme de
fricd.

Aceastd constientizare iti va oferi puterea de a controla
procesul de formare a trdirilor si te vei putea bucura de o
viatd profund Imbundtdtitd in relatie cu propriile tale dorinte.

VIDEO 02.2

Se spune c& drumul spre iad e pavat cu intentii bune. $i nu
degeaba. Inteligenta emotionald este arta de a intelege
paradoxul expresiei.

Combustibilul care ne face sd mergem mai departe are la
baz& mereu semnul pozitiv. Diferd doar sistemul de referintd.

Descoperd-ti intentiile. Atentie la ceea ce construiesc in tine
intentiile pozitive: s-ar putea sd faci rdu altora! Multi oameni
au fdcut mult rdu fiind perfect convinsi cd ceea ce fac este un
lucru pozitiv.

VIDEO 02.3

Aproape toatd lumea este invatatd cd frica este un lucru
r&u, un semn de sldbiciune. Insd, de-a lungul timpului, frica
ne-a ajutat sd supravietuim pe aceastd planetd plind de
evenimente si spatii ostile.

Frica este cea care ne-a dat alarma sd ne apdrdm, sd ne
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* Modul in care aplicdm
intentiile si efectele ,pozitive/
negative” avute sunt
influentate de convingerile si
credintele noastre.

* Fiecare emotie pe care o
avem creeazd un gand.

* Frica este perceputd ca fiind
.negativd’, dar in realitate
ne-a ajutat sd supravietuim.

* Frica este un semnal dat
de corpul emotional cum c&
avem nevoie sd lucrdm cu
pdrti din noi pentru a evolua.

* Emotiile asa-zis

,pozitive” reprezintd
recompensele noastre pentru
comportamentele care ne
conduc spre bine.

* Inteligenta emotionald ne
invatd cum sd infruntdm frica,
nu s-o ocolim.

* Nuignora frica: invatd s-o
recunosti si s-o intelegi!

* Emotiile sunt efectele ,de
ce-ului” nostru interior, adica
a menirii noastre.

GENIU - o calatorie inspre tine in care vei invata sa celebrezi viata

REZUMATUL MODULULUI

ferim, s& actiondm in fata pericolelor.

Cu toate astea, paradigmele se mai si schimbd. Pand nu
demult, frica era extrem de utild, oamenii fiind confruntati
cu amenintdri precum: rdzboaie, totalitarism, boli fard leac
s.a.m.d.

Insd lucrurile s-au mai schimbat, iar creierele noastre au
plasat frica in alte contexte: frica de a fi judecati, cd nu
suntem suficient de buni, frica de a trdi si chiar frica de a
simti fricd.

lar nuanta negativd a fricii s-a conturat tocmai pentru cd
ne-am ferit de ea, n-am gestionat-o corespunzdtor si n-am
infruntat-o. E timpul s-o facem.

VIDEO 02.4
Culmea fricii: ne e fricd sa simtim fricd!

Inteligenta emotionald te invatd cum sé& infrunti frica, nu s-o
ocolesti. N-o ignora: invatd s-o recunosti si s-o intelegi.

E normal sd ai frici. Fa-ti curaj sd recunosti asta in tine!

Frica se ascunde la vedere prin sistemul nostru de apdrare.
De fiecare datd cdnd apare in noi teamd fie contraatacdm,
fie fugim si ne ascundem, fie manipuldm si abatem atentia,
plus multe altele pentru a impiedica accesul la frica noastrad.

Prin urmare, trebuie sd invatdm sd lucrdm cu eaq, s-o
gestiondm prin crearea unor trdiri pozitive si s generdm
acea dozd de curaj pentru a o infrunta.

VIDEO 02.5
Emotiile ,negative” si ,pozitive” au roluri diferite.

Acceptd cd ai emotii, recunoaste-le si apoi clasificd-le. Vezi
care-i rolul fiecdreia in viata ta; observd care dintre ele te
propulseazd mai departe, care te trag in jos.

In realitate nu existd emotii pozitive si emotii negative.

Existd doar cauze - create de intentii constiente si
inconstiente - si reactii. Poate pdrea incredibil, dar din totalul
intentiilor noastre, doar 5% sunt constiente.

Pentru cd am fost educati in paradigma dualitdtii bine -
rdu, noi calificdm emotiile prin géndurile pe care le avem in
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legdturd cu ele. Asa se formeazd ideea de emotie pozitivd,
respectiv negativa.

In realitate toate emotiile sunt efectele ,de ce-ului” nostru
interior, adicd a menirii noastre.

Inteligenta emotionald te ajutd sa-ti intelegi aceastd menire
si s& eviti clasificdrile necontrolate in relatie cu ceea ce simti.

De pildd, dacd intelegem care sunt resorturile emotiilor
,negative’, vom sti sd le folosim drept un mesaj de cobordre
in interior si explorare tocmai pentru a actiona proactiv in
relatie cu ceea ce vrem sd devenim.

lar emotiile asa-zis ,pozitive” reprezintd recompensele tale
pentru comportamentele care te conduc spre bine.

Cand vei sti sd recunosti unde se plaseazd fiecare emotie, vei
sti unde sd te uiti in tine si ce mdsuri trebuie sd iei. Exerseazd!

VIDEO 02.6

Fiecare emotie pe care o ai creazd un gand. Altfel spus,
gdndurile sunt doar niste efecte ale emotiilor.

Emotia este primul element al comportamentului. Ea are la
bazd intentiile; ele pleacd din inimé.

Odatd formate, ele trec prin sistemul limbic si imbracd una
sau mai multe emotii principale.

Apoi ele trec prin corpul (cdmpul) emotional si asa se
formeazd stdrile si trdirile.

Siin urma acestora se formeazd gandurile.

Studiaza harta emotiilor si intelege acest drum al formdrii
gandurilor.
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DALAI LAMA, CATRE
PAUL EKMAN:

,Vreau sa faci o hartd a
emotiilor, asa incat sa

putem naviga prin urd si
resentimente, pentru a
ajunge la o minte linistita.
Avem nevoie de o harta,

ca sd nu ne izoladm. Numai

cu o minte linistita iti poti
deschide inima si iti poti folosi
cum trebuie géandirea.”

(Forta binelui - Daniel
Goleman, Curtea Veche
Publishing, Bucuresti, 2015;
p. 54)

AFLA MAI MULTE - CELE 5 EMOTII DE BAZA
RECUNOSCUTE DE OAMENII DE STIINTA

Informatiile prezentate in continuare au la bazd Atlasul
Emotiilor, un proiect realizat de dr. Paul Ekman impreund cu
fiica sa, dr. Eve Ekman, la sugestia si rugdmintea lui Dalai
Lama.

Informatiile din Atlasul Emotiilor au la baz& consensul a 248
de oameni de stiintd specializati in studiul emotiilor. Acestia
au rdspuns unui chestionar, in iunie 2014, iar rdspunsurile

au fost centralizate si puse la dispozitia publicului prin
intermediul site-ului:

http://atlasofemotions.org/#introduction/

Mai multe informatii pot fi gdsite in cartea What Scientists
Who Study Emotion Agree About, de Paul Ekman
(Perspectives on Psychological Science, 2015).

Respondentii au cdzut de acord in privinta a cinci emotii
pentru care au gdsit dovezi stiintifice: furia, frica, dezgustul,
tristetea, bucuria.

Alte emotii care sunt studiate, dar nu au intrunit consensul
majoritdtii in privinta mecanismului de functionare, sunt:
rusinea, surpriza, jena, vina, dispretul, iubirea, gelozia, mirarea,
durereaq, invidia, compasiunea, méndria si gratitudinea.

Pentru a-ti fi mai usor s& urmaresti informatiile din Atlasul
Emotiilor, am realizat céte un tabel pentru fiecare dintre cele
cinci emotii de bazd, din care vei putea afla:

*+ cdnd se declanseazd emotia respectivd

* care sunt semnalele si mesajele transmise

* cum ne afecteazd starea de spirit

* cum poate deveni trdsdturd de personalitate

*+ cum se manifestd in functie de intensitate si cum actiondm
in baza intentiilor constiente si inconstiente

* psihopatologia emotiei respective

* cum evolueazd tiparul emotional, in functie de context si
factorul declansator, cum trdim emotia si cum (re)actiondm
in fata stimulilor

Urmareste informatiile din tabelele emotii-actiuni si vezi
dacd le poti identifica in propriile experiente de viata.
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AFLA MAI MULTE - 7 STRATEGII GRESITE
DE A FACE FATA FRICII

Cum ai aflat deja, oamenii isi construiesc o multime de
strategii pentru a evita s& simtd frica, pentru a evita sd o
infrunte. Afladnd care sunt cele mai folosite 7 strategii gresite
de a face fatd fricii (cf. dr. R. Maurer), iti va fi mai usor sé iti
observi comportamentul si s& recunosti manifestdrile fricii.

1.Depresia

Apare in urma activdrii pe termen lung a amigdalei. Ne
putem simti deprimati cénd suntem someri de céteva luni

si ne e teamd de incd o noud respingere a aplicatiei pentru
un nou job si de dificultdtile financiare ce decurg de aici.
Depresia functioneazd ca un balsam, mascénd frica de
respingere. Cand depresia este tratatd, redevenim anxiosi in
fata activitdtilor pe care le avem de fdcut pentru a ne atinge
obiectivele, datorit& confruntdrii cu frica (de respingere, de
esec etc.).

2.Furia

Este chiar o reactie consideratd acceptabild din punct

de vedere social in situatii care ne sperie. Este cel mai la
indemdand rdspuns pe care-l avem in fata fricii si unul foarte
distructiv. Ne afecteazd sdndtatea inimii si poate duce, in
cazuri extreme, la comportamente de tip criminal.

3.Negocierea

Pare sd fie recomandabild, fiind consideratd un act de
cooperare si compromis, dar fdcutd fard o constientizare
prealabild a fricii ne poate aduce o multime de probleme.
Negociem atunci cadnd nu-i putem oferi celuilat ceea ce ne
cere si cea mai bund abordare este s& descoperim care este
frica ce-i motiveazd pretentiile ridicate.

4. Lamentarea

Devenim negativi si ne plangem zgomotos atunci cdnd
suntem confruntati cu incertitudini/nesigurantd la locul de
muncd, in comunitate, acasd sau in propriul organism care
incepe sd cedeze. O facem atunci cdnd sunt restructurdri

la serviciu, schimbdri in structura sau dinamica familiei, se
schimbd tehnologia, ne imbolndvim. Pentru moment poate
pdcali amigdala, fdcdnd-o s& creadd cd ne deschidem si
suntem Tn cdutarea unei solutii. Dacd ne vdicarim prea mult
nu facem altceva decdt sd ne mdrim frica, pe-a noastrd si-a
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AFLA MAI MULTE - CELE MAI COMUNE 7 STRATEGII
GRESITE DE A FACE FATA FRICII

pe-a altora.
5.Méncatul

Este fizic imposibil s& méancdm si s& ne fie fricd in acelasi
timp. Cand ne e fricd, amigdala impiedicd digestia si ne taie
apetitul. De indatd ce punem mdncare in gurd, amigdala
presupune cd amenintarea a dispdrut, semnalul de alarmd
inceteazd si frica dispare. Dar cum ne oprim din méncat

se reactiveazd, cerénd si mai multd mdncare pentru a o
reduce iar la tdcere. Astfel pot apdrea tulburdri de nutritie
periculoase pentru sdndtate.

6.Ruminarea

Ingrijorarea compulsivé ne face ca, in loc s& actiondm in fata
fricii, s& ne rezumdm la a ne imagina din nou si din nou toate
scenariile posibile ale dezastrului, ale felului in care vom fi
rdniti sau vom esua, fard a face nimic constructiv pentru a
schimba rezultatul problemei. Duce la exacerbarea fricii si a
réspunsului de tipul luptd, fugi sau incremeneste.

7.Substantele

Precum narcoticele, alcoolul, nicotina, calmantele luate
iresponsabil, ne linistesc imediat. Efectul lor este de scurtd
duratd, dar consecintele negative se extind pe termen lung,
asupra noastrd si a celor din jur. Abuzul de substante poate
cauza depresie, incapacitatea de muncd, probleme in relatii,
risc crescut de imbolndvire si chiar moarte. Dependenta
poate fi depdsitd dacd fricile sunt constientizate si
gestionate corespunzdtor. Dacd atunci cdnd ne confruntdm
cu asemenea dependente suntem speriati cu posibilele
consecinte negative ale actiunilor noastre, vom avea nevoie
sd ne calmdm, recurgdnd de reguld la aceleasi substante
toxice.

Tncearcd s identifici dacd padnd acum ai folosit vreuna dintre
aceste strategii pentru a evita sd iti infrunti frica. Incearcd

s& mergi cat mai in profunzimea lucrurilor, s& descoperi

frica primordiald. Aminteste-ti cum emotiile danseazd cu
gandurile si cum se influenteazd reciproc. Este posibil ca frica
ce a declansat tiparul emotional sd fie ingropatd sub straturi
succesive de emotii pe care le-a declansat - nemultumire,
ingrijorare, frustrare, rusine, iritare, nervozitate, nesigurantd,
furie, urd, nedreptate, supdrare (vezi tiparele de la pag. 49).
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Atunci cadnd ne confruntdm cu o situatie care ne sperie, este
bine s& apeldm la cei din jurul nostru si sd le cerem ajutorul.

Cum sé ceri/oferi ajutorul atunci cénd te confrunti cu frica:
1. Continud sa inveti

S-ar putea ca in situatia in care te aofli sd fie nevoie sd inveti
lucruri noi, s& afli noi informatii, s& accesezi resurse sau sd
iti dezvolti aptitudinile si abilitdtile. Indiferent cd este vorba
despre o dificultate in plan personal sau profesional, frica iti
va spune cd nu esti suficient de bun/& pentru a obtine ceea
ce-ti doresti, cd nu ai ceea ce-ti trebuie pentru a reusi. Poti
identifica aici tiparul de gandire rigid si vocea sabotoare.
Nu le permite s& te controleze. Actioneazd pentru a obtine
rezultatele dorite. Instruieste-te, continud s& inveti, sa iti
mbundtdtesti cunostintele, sd iti dezvolti aptitudinile.
Gdseste un profesor sau un mentor care sd te indrume. Asta
se poate realiza prin intermediul unei carti, al unui curs, sau
pur si simplu studiind continutul pe care acesta il livreazd
gratuit in mediul online (articole de blog, clipuri pe youtube,
podcasturi etc.).

2. Arata ca iti pasa

Este important ca la rdndul nostru s& putem sd ii ajutdm pe
cei care isi infruntd frica si au nevoie de suport. Poti ardta c&
iti pasd in mai multe feluri: o ureche care ascultd, o méand pe
umdr, un e-mail plin de semnificatie, o scrisoare sau un cadou,
ingrijirea si sprijinul in situatii dificile, un moment special
petrecut impreund sau multe momente de-a lungul vietii.
Cultiva-ti abilitatea de a asculta cu empatie si compasiune,
fard a oferi sfaturi sau sugestii.

3. Dezvolta-ti spiritualitatea

Credinta in divinitate, in ajutorul primit de sus, in puterea
rugdciunii, in energia sfantd a I&dcasului de cult, in ajutorul
primit din partea bisericii sau a membrilor congregatiei,
aduce alinare in viata multor oameni atunci cénd se
confruntd cu frica. Oamenii religiosi sau spirituali isi pun
increderea in divinitate si i cer ajutorul. Suportul material si
uman pe care il primesc sunt semne ale grijii divine.

FLORIN ALEXANDRU

L2


https://www.amazon.com/Mastering-Fear-Harnessing-Excellence-Relationships/dp/1632650118
https://www.amazon.com/Mastering-Fear-Harnessing-Excellence-Relationships/dp/1632650118
https://www.amazon.com/Mastering-Fear-Harnessing-Excellence-Relationships/dp/1632650118
https://www.amazon.com/Mastering-Fear-Harnessing-Excellence-Relationships/dp/1632650118

2
PERCEPTIA

EMOTIILOR

BIBLIOGRAFIE

dr. Robert Maurer

Mastering Fear: Harnessing
Emotion to Achieve
Excellence in Work, Health
and Relationships

Michelle Gifford (Autor)

Publisher: Weiser; 1 edition
(January 25, 2016)

https://www.amazon.com/
Mastering-Fear-Harnessing-

Excellence-Relationships/
dp/1632650118

GENIU - o calatorie inspre tine in care vei invata s celebrezi viata

AFLA MAI MULTE - STRATEGII CORECTE PENTRU A FACE
FATA FRICII

4, Lauda

Este un tip de suport venit din partea oamenilor care tin s&
ne aminteascd, in cele mai proaste zile ale noastre, cdnd ne
simtim mici si inadecvati, cd suntem minunati, chiar dacd

le refuzdm complimentele. Acestia sunt mentoriii care ne
fac s& ne simtim speciali si ne amintesc de bundtatea si
calitdtile noastre, mai ales in momentele in care nu obtinem
rezultatele pe care ni le dorim.

Copii si adulti deopotrivd avem nevoie ca oamenii pe care

Ti respectdm si care ne iubesc sd ne recunoascd si aprecieze
calitdtile si reusitele. Lauda ne incarcd cu energie si ne ajutd
sd depunem efort in activitdtile noastre, atét in momente de
reusitd, cat si atunci cdnd ne confruntdm cu dificultdti.

Atentie! Este important felul in care Iduddm. Lauda trebuie
s& fie sincerd si meritatd. In cazul copiilor este bine sd Iduddm
efortul depus in a obtine rezultate mai bune, si nu calitdti
precum inteligenta sau talentul, ca fiind cauze ale succesului.
Lauda adusd talentului si inteligentei blocheazd evolutia
copiilor si ii face sd se teamad de esec, transformandu-i in
adulti inhibati si obsedati de aparente.

5. Pune intrebari

Este important sd stii s& pui intrebdrile potrivite, fard sd
judeci sau sd iei o anumitd pozitie, si care ajutd cealaltd
persoand sd gdseascd rdspunsurile de care are nevoie in
interiorul sdu. Dacd acea persoand simte cd deja ti-ai format
o opinie si diferd de a sa, va intra intr-o stare defensivd, nu
reflexivd. Evitd sd pui intrebdri care incep cu ,de ce?”.

6. Respingerea

Existd vreo persoand in viata ta dispusd sd iti atragd atentia
atunci cand deviezi si sd ti-o spund in asa fel incat sd asculti?
Pentru a evolua si a ne asigura cd viziunea noastrd asupra

lucrurilor este corectd, trebuie s& invdtdm sd ii ascultdm si pe
cei care nu sunt de acord cu noi. Avem de invatat si din critici.

Oamenii de succes acceptd critica si cautd sd afle pdreri
diferite de ale lor sau unde ar putea gresi. Astfel, avand la
dispozitie mai multe puncte de vedere, isi pot gestiona si
canaliza mai eficient eforturile pentru a obtine rezultatele pe
care le doresc.
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AFLA MAI MULTE - STRATEGII CORECTE PENTRU A FACE
FATA FRICII

Trei tipuri de critica:
+ 6.1. Refuzul

Ne spune ,nu” atunci cand anticipeazd cd rezultatul actiunilor
noastre ne-ar aduce prejudicii. De exemplu, pdrintii care le
interzic copiilor tot felul de lucruri si in felul acesta creeazd
disciplind si le inoculeazd valori necesare in viata adultd. in
acest caz tonul este foarte important si trebuie sd fie cald

si calm, fard urmd de manie, frustrare, judecatd sau repros.
Atunci cdnd mesajul transmis prin cuvinte si tonul vocii nu se
potrivesc, impact va avea tonul vocii.

Deoarece poate fi foarte dificil sd refuzi, iatd cateva sfaturi
care iti pot fi de folos:

* Fii prompt in a oferi feedback si a refuza. Nu aména. Nu
|&sa loc pentru speculatii.

+ Fii specific in comentarii, pentru ca cealaltd persoand sd
stie exact ce are de imbundtdatit.

* F&-ti un obicei din a oferi laude si comentarii apreciative.
Spune-le celorlalti ce anume fac bine. Asta va construi un
climat de sigurantd si incredere si vor accepta mai usor
critica.

Sfaturi pentru a primi critica venitd din partea altora:

* Multumeste-le! Chiar dacd ti se strdnge stomacul si ti-a
crescut pulsul, ascultd si multumeste. Poti sd nu fii de acord
cu ceea ce iti spun, dar informatia pe care ti-o oferd este
pretioasd: afli alte perspective asupra propriei persoane sau
a propriilor actiuni. Vezi cum te vad altii.

* Acceptd responsabilitatea. Nu are sens sd devii defensiv.
Gdndeste-te cd intr-adevdr ai putea sd& faci ceva pentru a
Tmbundtdti situatia, chiar si atunci cdnd consideri cd cealaltd
persoand este de vind.

+ Cere sugestii. Nu ai nimic de pierdut ascultand
recomandadrile altcuiva, nici nu ai obligatia s& le pui in
practicd, dar este bine sd le iei in considerare.

+ Dacd este vreun simbure de adevdr in critica lor, cere-le
ajutorul pentru a te ajuta s& remediezi situatia.
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AFLA MAI MULTE - STRATEGII CORECTE PENTRU A FACE
FATA FRICII

+ 6.2. Reincadrarea

Nu respingi comportamentul celeilate persoane, ci modul in
care si-l interpreteazd.

Exemplu: un prieten plange in fata ta, apoi se scuzd: imi cer
scuze pentru cd am plans. Probabil md& consideri o persoand
slabd.” Cand reincadrezi poti oferi un réspuns de genul dsta:
,Nu e adevdrat. Doar md face sd md simt mai aproape de
tine acum c& ai fost dispus sd iti impdrtdsesti tristetea cu
mine”.

Exemplu: discutie intre un bdietel de 8 ani si tatdl sdu,
bdietelul incepe sd plangd, tatdl intreabd: ,,De ce plangi,
fiule?” ,Pentru cd sunt urét!” ,Ce te face sd crezi cd esti urdt?”
,Pentru c& am urechile atat de maaari!” ,Nu-ti face griji,
capul tdu o sd mai creascd!” O logicd perfectd pentru a linisti
un bdietel de 8 ani.

* 6.3. Referinta

Cineva iti cere ajutorul, dar stii cd nu esti cea mai bund
persoand care s& facd asta si fi recomanzi sd apeleze la
altcineva.

7. Exemplul

Acest tip de suport vine din partea unei persoane pe care

o admirdm, o respectdm si care ne serveste de model in
viatd. Suntem mult mai inclinati sé ascultdm critica, laudele
si sfaturile unei astfel de persoane. Adesea, fard sd ne ddm
seama, servim drept modele pentru altii si este bine s& fim
constienti de exemplul pe care il oferim si ce s-ar putea sd fie
copiat.

Incearcd sd identifici dacd pdnd acum ai folosit vreuna dintre
aceste strategii pentru a-ti gestiona frica sau pentru a-i ajuta
pe cei din jur sd isi gestioneze frica.

Alege o situatie din viata ta care iti provoacd teamd si
gdndeste-te ce strategii ai putea aplica pentru a depdsi
dificultdtile cu care te confrunti.

Gdndeste-te la o persoand din viata ta care se confruntd
cu situatii dificile. Cum i-ai putea oferi sprijin pentru a-si
intelege, infrunta si depdsi fricile?
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SUGESTII PENTRU
CONVERSATIE

* Povesteste-mi ce te
supara...

Incurajeazé-1 pe cel mic sd-
ti povesteascd ce il supdrd

si ascultd-| cu atentie.
Exprimarea supdrdrii cu voce

tare 1i va da timp sd proceseze

gdndurile si s& gdseascd o

solutie care functioneazd mai

bine pentru el.
* O noud poveste...

Pornind de la povestea pe
care copilul si-o spune cu
privire la viitor, si care il face
anxios, propune-i sd gasiti
cateva scenarii alternative,
care ar duce la un final mai
bun al povestii si mai putin
nspdimdntdtor.

- Esti atét de curajos/oasd!

Confirmd capacitatea
copilului de a face fatd
situatiei, in acest fel dandu-i
puterea sd reuseascd (si) de
aceastd datd.

INVATATI PRIN JOACA

* Creati un personaj...

Creati impreund un personaj
simpatic si ingrijorat, apoi
ardtati-i acestui personaj
unele tehnici de adaptare,
pentru a-l ajuta sd se simtd
mai bine.

GENIU - o calatorie inspre tine in care vei invata sa celebrezi viata

AFLA MAI MULTE - COPIII SI FRICA

Confruntati cu situatii infricosdtoare sau mdcar
ingrijordtoare, suntem tentati sd reactiondm impulsiv,
activand aceleasi tipare de reactie pe care le-am invatat de-a
lungul vietii, chiar dacd ne dezavantajeazd si doar amplificd
uneori starea de anxietate si stres.

Insd aceste reactii pot fi gestionate constructiv si invatdm
sd facem asta prin dezvoltarea inteligentei emotionale si
reinvdtarea emotionald.

Sunt céteva lucruri pe care copiii este bine sd le invete cat
mai devreme:

*+ sd recunoascd simptomele fricii;

* s inteleagd cauzele temerilor si ingrijordrilor care fi macing;
* sd inteleagd si punctul de vedere al celorlalti;

* sd si linisteascd mintea si corpul cdnd sunt anxiosi;

* sd comunice si sd ceard ajutor;

* s& se implice In activitdti creative sau de intrajutorare;

* sd-si insuseascd niste norme de conduitd la care sd apeleze
in situatiile dificile, in care tendinta este s& dea curs primului
impuls emotional.

Atunci cand copilul se confruntd cu o stare de anxietate
consistentd, stati de vorbd cdnd este calm. Analizati situatia
care il nelinisteste si vedeti ce anume i provoacd disconfort.
S-ar putea sd fie vorba despre ceva mic care a luat o prea
mare amploare. Oricum ar fi, invatati cdt mai multe lucruri
despre acel ceva care il sperie si cum poate fi gestionat.
Atunci cand anxietatea iese la suprafatd din nou, cere-i
copilului s& isi aducd aminte despre ce a invatat. Aceastd
etapd diminueazd puterea lucrului infricosdtor si il face pe cel
mic sA se simtd mai increzdtor.

Grijile sunt de folos uneori! Acest lucru pare complet contra-
intuitiv, mai ales pentru un copil care este deja nelinistit, dar
subliniind de ce este anxietatea de ajutor, vei reusi sd-I asiguri
pe cel mic cd nu este ceva in nereguld cu el.
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VOCABULARUL FRICII

Cuvinte pe care le folosim si
care exprimd frica:

+ stres

* anxietate

*+ depresie

* Ingrijorare

* nervozitate
* temere

* aprehensiune
* frdmantare
* neliniste

* preocupare
* neintelegere
* nedumerire
* nemultumire
* incordare

* disperare

* panicd

* teroare

+ fobie

* nesigurantad

AFLA MAI MULTE - TIPARE GENERATE DE FRICA

Adesea evitdm sa recunoastem frica prin chiar cuvintele
pe care le folosim pentru a ne exprima emotiile. Vom spune
cd suntem stresati sau anxiosi, ingrijorati sau nelinistiti, si
nu c& ne este fricd. In plus, emotii precum furia, tristetea si
dezgustul sunt stréns legate cu frica si se imbind cu diverse
intensitdti intr-o gamad variatd de tipare emotionale, dupd
cum urmeazd:

Tiparul fricii de respingere - nemultumire, ingrijorare,
frustrare, rusine, iritare, nervozitate, iresponsabilitate,
nesigurantd, furie, urd.

Tiparul fricii de a pierde - nedreptate, nemultumire, supdrare,
frustrare, invidie, mandrie, irasci-bilitate, iritare, nervozitate,
furie.

Tiparul fricii de a nu fi indeajuns de bun - nerdbdare, grabd,
competivitate, invidie, inversunare, fricd, ingrijorare, iritare,
nervozitate, panica.

Tiparul fricii de a fi abandonat - ingrijorare, supdrare,
tristete, mild, apatie, fricd, inversunare, furie.

Tiparul fricii de a fi umilit - rusine, vinovdtie, ingrijorare,
irascibilitate, iritare, nervozitate, ostilitate, furie, urd.

Tiparul fricii de a fi tréddat - nemultumire, nedumerire/
neintelegere, invidie, méndrie, inversunare, nervozitate,
ostilitate, furie, manie, urd.

Tiparul fricii de a suferi o nedreptate - preocupare,
ignorantd, apatie, amdrdciune, supdrare, tristete,
resentimente, irascibilitate, nervozitate, furie, urd.

Tiparul fricii de a trai - preocupare, ignorantd, apatie,
amdrdciune, supdrare, tristete, resentimente, irascibilitate,
nervozitate, furie, urd.

Tiparul fricii de a nu fi judecat - nemultumire, frustrare,
indignare, ingrijorare, resentimente, nervozitate, furie, urd.

Tiparul fricii de moarte - ingrijorare, ignorantd, apatie, mild,
regret, indignare, irascibilitate, furie.

|dentificd propriile tipare ale fricii si incearcd sd privesti
lucrurile c&t mai in profunzime, mergénd spre cauza initiald.
Aminteste-ti cd multe dintre tiparele noastre emotionale
toxice au la bazd emotii reprimate. Cautd sd le scoti la
suprafatd, observandu-te cu sinceritate si intelegere.
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SIMPTOME FIZIOLOGICE
ASOCIATE CU FRICA /
~SIMPTOME ALE
STRESULUI™:

* Cresc ritmul cardiac si
tensiunea.

* Disfunctii ale tractului
digestiv (greatd, dureri...).

+ Slabirea sistemului imunitar
(sensibilitate crescutd la
germeni si virusi).

+ Pierderea libidoului (sunt
suprimati hormonii sexuali).

* Alterarea functiilor cerebrale
(probleme de memorie

si concentrare a atentiei,
reducerea creativitdtii, slab
control al impulsului, decizii
proaste).

EXERCITII

VOCABULARUL FRICII

Revino la lista cu vocabularul fricii (pag. 49). Ce cuvinte din
listd folosesti in viata de zi cu zi pentru a exprima modul in
care te simti? Cautd frica ce se ascunde in spate si géndurile
care o insotesc. Noteazd-le in jurnal sau pe fisa de lucru.

FRICILE FUNDAMENTALE S| SUPARAREA

Existd doud frici fundamentale - cea de a pierde controlul

si aceea c& nu suntem suficient de buni (c& nu meritdm
osteneala). lar in spatele multor supd&rdri std o fricd. Noteazd
in jurnal géndurile pe care le ai despre anumite situatii care
ti-au provocat supdrare si incearcd s& descoperi frica din
spate.

GASESTE FRICA ASCUNSA

Cel putin o datd pe zi, cdnd vezi pe cineva supdrat, presupune
cd in spatele supdrdrii se afld o fricd si incearcd s& descoperi
care ar putea fi acea fricd.

DE CE TI-E FRICA?

Ai nevoie de un partener. Timp de 5 minute puneti-vd pe rédnd
intrebarea ,De ce ti-e fricd?” Rdspunsurile nu trebuie sd fie
profunde.

SIMPTOMELE STRESULUI

Recunosti asemenea simptome fiziologice la propria
persoand? Crezi cd ar putea sd se datoreze fricii? Ce anume
din situatia ta curentd le-a declansat? Ce ai putea sd faci
pentru a-ti schimba starea in bine?

PREGATESTE-TE PENTRU SCHIMBARE

Descoperd un aspect din viata ta in care iti doresti sé faci o
schimbare. Crezi cd se afld o fricd in spatele acelei dorinte?
Care ar putea fi acea fricd? Ce mdsuri ai putea sd iei pentru a
face acea schimbare? la in considerare accesul la informatie,
resurse si dezvoltarea de noi abilitdti. F& o listd.

CUM PRIMESTI COMPLIMENTELE?

Gandeste-te la o persoand generoasd cu complimentele. In
ce situatii te laudd? Complimentul iti face pldcere sau incerci
sd Ti demonstrezi cd se insald?

CUM ITI LAUZI COPILUL?

In ce arii ale vietii crezi c& are nevoie de suport? Cum I-ai
putea incuraja sd persevereze in eforturile sale oferindu-i
laude?
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INTREBARI PE CARE LE POTI
PUNE ATUNCI CAND OFERI
SUPORT

Aceste intrebdri sunt
utile mai ales atunci cand
esti supdrat/d sau cand
perspectiva ta diferd de a
celeilalte persoane:

* Md poti ajuta sé& inteleg?
Care sunt géndurile tale

* Mi-ar pldcea sd stiu mai
multe despre asta.

* Mereu te-ai simtit asa? Cum
ai ajuns sd privesti lucrurile Tn
felul dsta?

+ Asta e foarte interesant.
Imi poti spune mai multe?
despre...?

+ Cum le-qi r@spunde
oamenilor care spun cad...?

* Este in reguld dacd te intreb
despre...?

* Te rog s& imi spui cum pot
fnvéta mai multe...

GENIU - o calatorie inspre tine in care vei invata sa celebrezi viata

EXERCITII

CINE STIE SA TE ASCULTE?

|dentificd o persoand care stie s& asculte fard sd te judece
atunci cadnd ai nevoie sd vorbesti cu cineva. Apeleazd la
aceastd persoand atunci cdnd ai nevoie de acest tip de
suport.

ANTRENEAZA-TE PENTRU A PUTEA SA ASCULT!I
Antreneazd-te pentru a putea sd asculti fard sd judeci si
sd dai sfaturi. Pentru asta va trebui sd intelegi suferinta
persoanei din fata ta. Pune-te in locul ei atét cét poti.
Aminteste-ti cum te-ai simtit intr-o situatie similard sau
imagineazd-ti cum te-ai simti.

Exerseaza:

Gdseste o persoand cu viziuni politice foarte diferite de ale
tale. Pune-i 10 intrebdri deschise, care sd exprime in mod
sincer curiozitatea ta, fard sd-i lase impresia cd ai anumite
convingeri legate de subiect. Iti vei da seama c& ai pus
intrebdrile potrivite atunci cdnd cealaltd persoand va incepe
sd fti rdspundd cu entuziasm, profitédnd de faptul cd iti poate
Tmpdrtdsi opiniile sale.

Exerseaza:

Gdndeste-te la o situatie in care cineva are nevoie de

ajutorul tdu pentru a-si intelege mai bine actiunile si a obtine
claritate. Poate fi o discutie cu propriul copil despre o situatie
de la scoald despre care preferd sé nu vorbeascd, dar care i
creeaz& probleme si fi declanseazd frica. Incearcd sé adaptezi
intrebdrile de mai sus situatiei si sd i le adresezi fard s& judeci,
cu inima deschisa.
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