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RESURSA - PSIHOLOGIE - EMOTII

Mirarea

Emotia care apare si dispare brusc, de obicei urmata imediat de o
alta emotie.
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Mirarea apare ca raspuns atunci cand se intampla ceva la care nu ne
asteptam. Te surprinde cineva la o petrecere si urmeaza bucuria; te
sperie cineva in intuneric si urmeaza teama.

Resursa sau provocare

Ca resursa Ca provocare
v Te forteaza sa fii in prezent. X Te poate bloca pentru o clipa.
v Te scoate din minte, din pilotul automat. X Te poate incapacita, daca e prea intensa.

Cum se simte in corp

Gol Tn stomac
Respiratie oprita pentru o clipa

Transpiratie si ritm cardiac accelerat

Din cercetare: mirarea este un ,raspuns de orientare". intrerupe pe scurt
procesarea mentala si creste vigilenta, ca sa prioritizezi noutatea, apoi iti
revizuieste asteptarile despre ce urmeaza. Practic, este modul creierului de a

spune: ,atentie, ceva nou, recalibreaza".

Cum o gestionezi

a Respira si muta atentia pe senzatia din corp.
e incearca sa intelegi ce se intdmpla, de fapt.
e Alege un raspuns, in loc sa reactionezi automat.

e Aminteste-ti: in prezent esti in siguranta.
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Nota: Material informativ si educativ. Pentru a lucra cu emotiile tale, programeaza o sedinta.
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