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RESURSA - PSIHOLOGIE

Ce sunt emotiile

Gandurile sunt limbajul mintii. Emotiile sunt limbajul corpului.
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Emotia este reactia, la nivel fizic, a unui gand si a semnificatiei pe care
i-o dam. Nu vine din eveniment, ci din felul in care il interpretam.

Cum se formeaza o emotie

g Situatia: se intampla ceva, in afara controlului nostru. il percepem prin simturi
(vaz, auz, atingere, gust, miros).

Q Gandul: interpretarea pe care o dam situatiei, de obicei bazata pe experiente
trecute.

9 Emotia: manifestarea gandului in corp. Creierul transmite informatia prin
neurotransmitatori si hormoni.

e Comportamentul: corpul se pregateste sa reactioneze, in functie de perceptia
pe care o are.

Reactie sau raspuns

Doar aproximativ 10% dintr-o traire tine de evenimentul in sine. Restul de 90% tine de
felul in care alegem sa 1l vedem. Reactiile repetate devin tipare automate, in
subconstient, un fel de pilot automat. Raspunsul, in schimb, este o alegere constienta:
aici intervine cortexul prefrontal, partea care poate pune o pauza intre ce simtim si ce
facem.

La ce folosesc, de fapt

Busola interioara
- Fiecare emotie vine cu un mesaj despre interiorul nostru.

* Ne orienteaza cand avem de luat decizii sau de facut schimbari.

Sistem de securitate

- Evalueaza, in mai putin de o secunda, daca un stimul e periculos sau nu.
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Nu exista emotii ,,bune" si ,rele". Exista doar interpretari si reactii, care pot fi
de ajutor sau ne pot incurca. Emotia in sine este mereu un mesaj, nu un dusman.

Cele sase emotii primare

in viziunea psihologului Paul Ekman, exista sase emotii primare, universale: furia,
fericirea, tristetea, frica, mirarea si dezgustul. Le-am dedicat cate o resursa

fiecareia.

Din cercetare: Ekman si-a publicat lista emotiilor universale in 1972. A
demonstrat universalitatea lor inclusiv intr-un trib izolat din Papua Noua Guinee,
care recunostea aceleasi expresii faciale ca noi. Mai mult, oamenii nascuti
nevazatori, care nu le-au vazut niciodata, le exprima la fel, semn ca sunt
innascute, exact cum intuise Darwin.

Lecturi recomandate
Codul emotiilor, Bradley Nelson
Cele cinci rani care ne impiedica sa fim noi insine, Lise Bourbeau
Vindecarea copilului interior, Stefanie Stahl

Copilul invizibil, Gaspar Gyorgy

Nota: Material informativ si educativ, nu un substitut pentru terapie. Pentru a lucra cu emotiile

tale in profunzime, programeaza o sedinta.
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