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RESURSA - PSIHOLOGIE - EMOTII

Tristetea

Apare odata cu un eveniment negativ, in general o pierdere.

Societatea o eticheteaza adesea ca pe ceva rusinos, de care trebuie sa
scapam repede, ca pe o slabiciune. De fapt, tristetea ne incetineste
tocmai ca sa ne putem uita inauntru.
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Resursa sau provocare

Ca resursa Ca provocare
v Introspectie: ce avem si ar trebui sa X Inactivitate si retragere.

apreciem mai mult. X O stare de rau care se poate prelungi.
v Claritate asupra a ceea ce conteaza cu

adevarat.

v Ne arata ce ar trebui sa schimbam.

Cum se simte in CcCorp
Durere sau gol in piept
Lipsa de energie si de motivatie

Plans si reactii diferite de normalul nostru

Din cercetare: plansul nu este un semn de slabiciune, ci un limbaj social.
Lacrimile sunt un semnal de vulnerabilitate care ii cheama pe ceilalti sa ne
sprijine si declanseaza eliberarea de oxitocina si endorfine, substante care
linistesc si intaresc legaturile dintre oameni.

Cum o gestionezi

Q Reflecta la ce ai nevoie in acest moment.

e Reflecta la ce este cu adevarat important pentru tine.
9 Odihneste-te si refa-ti puterile.

e Plangi, daca e nevoie. E o eliberare, nu o slabiciune.

6 Vorbeste cu ceilalti despre asta.
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Nota: Material informativ si educativ. Daca tristetea persista si iti afecteaza viata, adreseaza-te
unui specialist. Acesta este un subiect sensibil; daca treci printr-un moment greu, putem gasi
impreuna sprijinul potrivit.
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