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RESURSA - PSIHOLOGIE - EMOTII

Frica

Emotia sistemului de supravietuire: o reactie la o amenintare care
ne poate pune viata in pericol.

Frica ne fereste de pericole si ne creste atentia. Este si cea mai
reprimata emotie, iar ce reprimam se amplifica. Recunoscuta, devine
aliat; ignorata, devine povara.
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Resursa sau provocare

Ca resursa Ca provocare
v Ne fereste de pericole reale. X Ne poate controla reactiile.
v Ne da atentie sporita si reflexe rapide. X Consuma multa energie.

X Ne poate opri din lucruri care, de fapt,
sunt sigure.

Cum se simte in corp

Batai accelerate ale inimii si tremur
Senzatie de frig si gura uscata

Probleme digestive si transpiratie

Lupta, fuga sau inghet

a Lupta, daca avem resurse, timp si spatiu.
Q Fuga, daca avem timp si spatiu, dar nu si resurse.

9 inghet, daca nu avem nici resurse, nici timp, nici spatiu.

Din neurostiinta: amigdala detecteaza amenintarea si declanseaza lupta, fuga
sau inghetul in milisecunde, adesea inainte ca partea rationala a creierului sa
apuce sa evalueze daca pericolul e real. inghetul depinde de legaturi directe intre
amigdala si trunchiul cerebral, motiv pentru care uneori ,incremenim" fara sa

vrem.

Cum o gestionezi

a intelege ce mesaj iti transmite frica.
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e Accept-o ca pe o emotie de ajutor, nu ca pe un defect.
e Cauta o solutie concreta, un pas mic.

e Vorbeste despre asta cu ceilalti si cere ajutor, daca e nevoie.

Nota: Material informativ si educativ. Daca frica iti limiteaza viata de zi cu zi, programeaza o
sedinta sau adreseaza-te unui specialist.
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