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SENTIMENTE SI EMOTII

SHOW NOTES

OBIECTIV
> Dezvoltarea intelegerii diferentei dintre sentimente si emotii..

INTELEGEREA SENTIMENTOLOR SI A EMOTIILR

> Emotiile provin din experiente, iar sentimentele provin din ganduri. Majoritatea emotiilor simtite zilnic nu sunt emotii,
ci sunt sentimente. Si sentimentele sunt o stare mentalizata, ceva ce noi cream bazat pe ceea ce ne focusam, pe
interpretarea gandurilor la care ne concentram.

Sentimentele noastre provin dintr-o constructie psihologica bazata pe ceea ce vedem, ce auzim, ce conversatii
avem sau ce experiente avem - bazat insa pe modul cum noi le interpretam pe acestea.

Emotiile noastre provin din experiente, si acestea sunt organice, in organism - sunt un raspuns natural de bucurie
brusca, o reactie fireasca de durere, fericire sau tristete. Emotiile sunt un raspuns natural la ceea ce noi traim zilnic.

CONSTIENTIZAREA SENTIMENTELOR NOASTRE ZILNICE

Sentimentul este un ecou al interpretarii realitatii noastre. Este gandul pe care il avem. Firul este astfel:
> Gind

> Seminficatie

> Dispozitie

> Temperament

> Realitate Iluzorie

INGINERIE INVERSA

Decide la ce te gandesti si la semificatia care o dai gandurilor tale. in general, te gandesti la acel lucru pe care te
focusezi. Pe ce te focusezi se extinde (se amplifica) iar ceea ce ignori inceteaza sa mai existe. Tu esti in controlul
sentimentelor tale, in controlul starii tale sentimentale. Calitatea nivelului tau de viata este determinata de calitatea
gandurilor tale si de semnificatia asociata cu aceste ganduri.

APPLICATIE
> Scrie o lista cu gindurile tale care au declansat anumite sentimente astazi. Scrie apoi si semnificatia sau interpretarea
pe care ai dat-o acestor sentimente si fa-ti un plan de inginerie inversa pentru viitor.

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 i MA S_AT T O

CON ECTEAZA'TE A LAy
> Facebook: www.facebook.com/eq.org.au

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