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RESURSA - PSIHOLOGIE - EMOTII

Dezgustul

Apare cand intalnim lucruri pe care le percepem ca respingatoare
sau murdare.

Dezgustul vine in urma a ceea ce percepem prin cele cinci simturi:
gust, miros, vaz, atingere sau auz. Rolul lui de baza este sa ne tina
departe de ceea ce ne-ar putea face rau.
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Resursa sau provocare

Ca resursa Ca provocare
v Ne fereste de lucrurile care ne-ar putea X Perceptia poate fi eronata: fructul durian
imbolnavi. sau branza cu mucegai ne pot dezgusta,

v Ne ghideaza rapid spre ,,ce sa nu ating" desi sunt sigure.

si ,Ce sa nu mananc". x In plan moral, dezgustul gresit indreptat
alimenteaza prejudecati si respingere.

Cum se simte in corp

Senzatie la nivelul stomacului, uneori greata
Fruntea se increteste

Blocam instinctiv narile si gura

Din neurostiinta: dezgustul este, in esenta, un ,sistem imunitar
comportamental”. A evoluat ca sa detectam si sa evitam agenti patogeni, inainte
sa ne imbolnaveasca. in creier, insula este zona-cheie pentru recunoasterea
acestei emotii, atat a celei fizice, cat si a celei morale.

Cum il gestionezi

a Ramai prezent, in loc sa reactionezi automat.

9 Analizeaza situatia obiectiv.

e Ramai curios, 1n loc sa judeci imediat.

e Confirma realitatea: e periculos cu adevarat sau doar neobisnuit?

e Experimenteaza, daca e cazul, cu pasi mici.
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Nota: Material informativ si educativ. Pentru a lucra cu emotiile tale, programeaza o sedinta.
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