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INDICATOARE NU GHID

SHOW NOTES

OBIECTIV
> Dezvoltarea unei intelegeri despre emotiile noastre ca indicatoare si nu ca ghid.

INTELEGEREA EMOTIILR
> Un sentiment puterinc derivat dintr-o circumstanta.
> Pentru a intelege mai bine emotiile e nevoie ca acestea sa fie numite.

LISTA EMOTIILOR (CONFORM TEORIEI LUI ROBERT PLUTCHICK):
> Frica - senzatie de teama.

> Manie - senzatie de furie (cuvinte dure, furie).

> Tristete - senzatie de apasare (intristare, durere, depresie).

> Bucurie - senzatie de fericire.

> Dezgust - sentimentul ca ceva este gresit sau urat.

> Surpriza - senzatia de nepregatire pentru ceva.

> Incredere - emotie pozitiva in care admiratia este puternica.

> Anticipare - senzatie pozitiva fata de ceva ce se va intampla.

INDICATOARE, NU GHID
> Emotiile ti se raporteaza tie, nu tu lor. Ele sunt indicative, nu imperative.

APPLICATIE
> Ce emotii ai trait azi? Care a fost raspunsul tau fata de ele?
> Practica observarea emotiilor traite zilnic si situatiile care au declansat acestea.

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

> Aboneaza-te pe Apple Podcasts

> Aboneaza-te pe Google Play (it M A S_AT T 0
CONECTEAZA-TE h T

> Facebook: www.facebook.com/eq.org.au

> Instagram: www.instagram.com/eq.org.au
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