DE CE OAMENII INCEP SA TIPE UNII LA
ALTII?

A fost odata un intelept, care, ca orice intelept isi provoca mereu invataceii.
Tntr-o zi, acesta puse urmdatoarea intrebare discipolilor s&i:
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— -De ce tipa oamenii cind sunt suparati?

—— //—/

—

- -Tipam deoarece ne pierdem calmul, zise unul —
\ R

—_——

— -Dar de ce sa tipi, atunci cand cealalta )
persoana e chiar langa tine? intreba din nou
inteleptul.

< -Pai, tipam ca sa fim siguri ca celalalt ne
aude, incerca un alt discipol.

~—_

~—~—

Maestrul intreba din nou:

-Totusi, nu s-ar putea sa vorbim mai incet, cu voce )
joasa? Nici unul dintre raspunsurile primite nu-I
multumi pe intelept.




Atunci el 1i lamuri:

-Stiti de ce tipam unul la altul cand suntem suparati? Adevarul e ca, atunci
cand doua persoane se cearta, inimile lor se distanteaza foarte mult.

Pentru a acoperi aceasta distanta, ei trebuie sa strige, ca sa se poata auzi

unul pe celalalt. Cu cat sunt mai suparati, cu atat mai tare trebuie sa strige, din
cauza distantei si mai mari.

Pe de alta parte, ce se

petrece atunci cand doua fiinte Uneori, inimile lor sunt

atat de aproape, ca nici nu mai
vorbesc, doar soptesc,
murmura.

apropiate. Distanta dintre ele este
foarte mica.

ASta Se petrece atunci

cand doua fiinte care se
iubesc, au inimile apropiate.

intoarcere.” Mahatma Ghandi
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Putem Tmparti emotiile in mai multe categorii. Stim ca
emotiile pot sa aiba valente si astfel le putem clasifica drept emotii
} pozitive (bucurie, multumire etc) si emotii negative (nemultumire,
tristete etc). Ele au un impact asupra comportamentelor noastre,
asupra experientei subiective si gandurile care insotesc emotiile.
Astfel, distingem intre emotii ,,sanatoase” (functionale,care ne
mobilizeaza) si emotii ,nesanatoase” (disfunctionale,care ne pun
probleme in viata personald, scolara, sociald).
Emotii negative functionale - *Tristete* ingrijorare *Regret
*Nemultumire
Emotii negative disfunctionale - *Depresie* Anxietate *Vinovatie
*Agresivitate* Furie(manie) /

A fi calm este

rezultatul unui exercitiu, este

Emotiile disfunctionale includ stapanire de sine, este alegerea

comportamente care ne | celui dispus sa asculte,

afecteaza intr-un fel sau altul )

modul cum functiondm zilnic. sa privesca, sa contemple.
De exemplu, daca suntem \

furiosi si ne jignim fratele/sora _

cu care ne contrazicem, relatia "

noastri cu el/ea va fi slibit3 *Indeparteaza-te in loc sa

de acest lucru. reactionezi sub imperiul maniei.

*Incearci sa rezolvi problema

mai tarziu, cand te simti calm.

N
l




Exersand zilnic moduri pozitive de
reactie, astepti pana ce mania pierde din
intensitate inainte de a reactiona si
invatand noi obiceiuri, iti va fi mult mai usor
sa o controlezi!

Tn viatd, daca fti irosesti tot
timpul si energia fiind

furios si nemultumit, vei Celor care sunt DE

pierde in timp ce e ACORD, le doresc

important pentru tine- pe
cei dragi tie si in cele din
urma te vei pierde si pe
tine.

AUTOCONTROL!
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