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RESURSA - PSIHOLOGIE - EMOTII

Fericirea

Starea de bine care apare cand se intampla ceva ce ne dorim sau
ceva ce ne face sa ne simtim bine.

Fericirea ne deschide: ne da energie, entuziasm si senzatia ca putem
face orice. Este combustibilul care ne pune in miscare catre ceilalti si
catre nou.
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Resursa sau provocare

Ca resursa Ca provocare

v Energie si entuziasm. X Ne poate duce spre confort si stagnare.

v Suntem mai sociabili si mai deschisi sa X Frica de a o pierde ne poate face sa ne
fncercam lucruri noi. agatam.

v Ne afecteaza mai putin lucrurile
marunte.

Cum se simte in corp

O stare de expansiune si energizare
Furnicaturi

Senzatie de plutire

Din cercetare: teoria ,broaden-and-build" a psihologei Barbara Fredrickson arata
ca emotiile pozitive ne largesc atentia si repertoriul de actiuni. in timp, ele
construiesc resurse reale, fizice, intelectuale, sociale si psihologice, pe care ne
putem sprijini mai tarziu. Bucuria ne indeamna sa ne jucam, interesul sa
exploram.

Cum o cultivi

a Fii recunoscator, constient, pentru ce ai.
e Constientizeaza motivele starii tale bune.
9 Fii prezent, traieste momentul.

Q Sarbatoreste, chiar si lucrurile mici.

6 Creeaza amintiri constiente despre acest moment.
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Nota: Material informativ si educativ. Pentru a-ti construi o relatie sanatoasa cu emaotiile,

programeaza o sedinta.
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