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SHOW NOTES

OBIECTIV
> Dezvoltarea abilitatii de a gestiona si a depasi frica.

INTELEGEREA FRICII
> Un sentiment puterinc derivat dintr-un pericol perceput.
> Declansatorul universal al fricii este pericolul de daune, fie real, fie imaginar.

CONFRUNTAND FRICA
Susan Jeffers (Jeffers, S. (1987). Feel the Fear.. and Do It Anyway. Santa Monica: Jeffers Press) a prezentat cinci aspecte
ale constiintei de sine in tratarea fricii.

1.Frica va fi mereu acolo atata timp cat voi continua sa cresc.

2.Singura modalitate de a scapa de teama de a face ceva, este sa fac acel ceva.

3.Singurul mod de a ma simti mai bine legat de mine insumi este sa ies si sa fac acel lucru de care sunt speriat.

4.Nu doar eu voi experimenta frica ori de cate ori sunt pe un teritoriu necunoscut, ci si ceilalti.

5.A merge inainte, chiar daca suntem cuprinsi de frica este mai putin infricosator decat sa traim constant cu

respectiva frica.

DEPASIND FRICA
> Opusul fricii nu este curajul. Curajul vine din siguranta de sine, din constientizare si din gratitudine, si toate acestea au

la baza dragostea. Astfel, dragostea e opusul fricii.

APPLICATIE
> In ce zona a vietii vei alege dragostea ca instrument al depasirii fricii?

RESURSE PARTENER
> Mai multe de la Dr Natanael Costea: www.eq.org.au www.masatto.ro
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