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SHOW NOTES

OBIECTIV
> Dezvoltarea intelegerii gestionarii maniei.

INTELEGAND GESTIONAREA MANIEI

Gestionarea maniei (furiei) este abilitatea de a controla si a regla mania intr-un fel prin care iti poti exprima emotiile
fara a rani pe altii sau a-ti deturna viata. Furia este o emotie normala si sanatoasa si ajuta oamenii sa se ocupe de
probleme sau provocari. Toata lumea se supara, dar a lasa situatia sa iasa de sub control devine daunatoare. Cand
mania duce la agresiune, izbucniri sau altercatie fizica, devine problematica. Unmanaged, se pot ruina relatiile, cariera,
si sanatatea.

GESTIONAREA MANIEI

1. Identifia factorii declansatoari. Fara a da vina pe altii, gandeste-te ce te-a provocat in interiorul tau?

2. Evalueaza-ti furia. Este prietenul tau, sau dusmanul tau? Poate duce la curaj sau la o primejdie necontrolata.

3. lesi din situatie. Pleaca. lesi din epicentru. Numara inapoi de la 100. Fa o pauza si reia cand devii calm.

4. Discuta cu un prieten. Nu-ti decarca furia. Vorbeste despre problemele si sentimentele tale, fara a da vina pe altii.
5. Gestioneaza-ti gandurile. Reincadreaza situatia prin recunostinta. Schimba canalul. Focuseaza-te pe relaxare. Fa
exercitii sportive.

6. Exprima-ti. Odata linistit, scrieti in jurnal sau rezolva problemele. Vorbeste despre tine si emaotiile tale, fara a blama
cealalta persoana sau situatia.

7. larta. Nu tine pica. Poti repara si intari relatia prin asta.

APLICATIE

> Incepe jurnalizarea furiei pentru o zi, identificand declansatoarele, cum ai tratat situatia si lectiile invatate pentru data
viitoare.

RESURSE PARTENER

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

> Aboneaza-te pe Apple Podcasts

> Aboneaza-te pe Google Play
CONECTEAZA-TE

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

MASATTO

A

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