A e (2
. .#

Solutii pentru a
_ s

emotiile care
dor



<5 DREPTURI REZERVATE

1. Toate drepturile rezervate. Nicio parte din prezenta publicatie nu poate fi reprodusd, stocatd intr-un sistem
de recuperare sau transmisa sub orice formd sau prin orice mijloc, electronic, mecanic, fotocopiere sau alt
mod fara permisiunea scrisd prealabild a autorilor.

2. Toate informatiile si exercitile au ca scop psihoeducatia generald, insd nu constituie un tratament
terapeutic. Pentru tratament terapeutic, te rugam sa apelezi la un psihoterapeut cu care vei lucra in
profunzime problemele cu care te confrunti.



> Penfru cine am constfruitf acest
e-book? 5

acei oameni care au curajul si
hotararea de a depune efort si a
fi dispusi sa se confrunte cu
durerea, acceptand provocarea
de a se reintalni cu ranile vechi si
a le elibera, intr-un cadru plin de
siguranta.

clientii nostri cu care lucram
si care cred in puterea de
vindecare, crestere si
schimbare.

Curajul tau este lumina de care ai nevoie sa poti vedea ranile bine ascunse, sa

poti vedea raspunsurile la nenumaratele ,de ce-uri” dureroase. o
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Psihotlerapeul cu specializari in
psihoterapie cogniliv comportamentala,
hipnoza clinica si ericksoniana,
psiholerapie existentiala, neurofeedback.
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SUNT CORINA DANU

Psiholog Clinician si Psihoterapeut-formare in
psihoterapie cognitiv-comportamentala si
hipnoza ericksoniana.
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1.Cea mai importanti relatie estfe cea cu MINE!

~Daca vrei sa inaintezi in intelepciune, nu te uita ca te ia lumea de prost ori nebun. E treaba

ei, nu a ta”. Epictet

Instructiuni:
Oamenii care au deja relatii sdndtoase inteleg ca cea mai importantd relatie pe care o vor avea

vreodatd, in afard de cea pe care o au deja cu partenerul lor, este relatia cu ei insisi!



E foarte important sa stii:

e Esti o persoand valoroasa.

e Fostele tale actiuni nuiti definesc viitorul.

e Toata lumea se confruntd cu suisuri si cobordsuri in viatd, iar noi toti uneori facem alegeri de care nu
suntem mandri.

e  Multi dintre noi am fost ihvatatiin familiile noastre de origine sd nu avem o voce care sd fie demnd de a
fi ascultata si respectatd, din cauza criticilor primite care au la bazd mesajul ascuns “nu ai voie sa fii asa,
trebuie sa fii altfel”.

Cu toate acestea, e timpul sa schimbam acel vechi script intern si sd rescriem unul nou.

Urmadtoarele intrebdri sunt concepute pentru a te sprijini n dezvoltarea unei persoane sdandtoase si relatie
echilibrata cu tine insuti. la-ti cat timp ai nevoie pentru a trece prin sectiunile urmdtoare. Fii bland cu tine ca sd

te poti cunoaste pe tine insuti.

~

Lucreaza cu terapeutul ceea ce iese la suprafata si prezinta dificultati Tn a fi abordate doar_de citre tine.
M Living Psychology



Intrebdri pe care s ti le pui:
Estiintr-o relatie sandtoasa cu tine insuti?

Ce faci corect?

Ce ai Imbunadtati la tine?

Estiintr-o relatie sandtoasd cu partenerul tdu/partenera ta?

Ce faci corect?

Ce imbunatatiri ar fi necesare la tine pentru o relatie sandtoasa cu partenerul tau?



3. Ce aspecte ale tale iti sugereaza sa imbunadtatesti partenerul/cel mai bun prieten/terapeutul?

4. Estiintr-o relatie sandtoasa cu ceilalti?

* Ce faci corect?

 Ce ai putea imbunatati?

5. Estiintr-o relatie sdnatoasa cu o putere superioard?

6. Cum ai dori sda sustii conexiunea cu TINE?



Instructiuni:

Urmdtoarele reguli, prezentate mai jos, subliniaza importanta:

e  acceptdrii responsabilitatii

e acceptarii schimbarii

e aplecadrii cdtre risc

e aplecadrii catre vindecare

e  cresterii constientizarii de sine

e  cresterii increderii in sine

Ce iti vine in minte cand citesti aceste reguli? Noteaza-ti gandurile dupa fiecare regula.

Regula 1: Dacd lucrurile sau oamenii nu sunt defecti, nu-i repara!l Daca identifici lucruri rupte/defecte,
numeste-le si mentine-ti limitele, concentrandu-te pe cresterea si schimbarea ta.
Regula 2: Dacd ceva functioneazd, fa mai mult. Fii recunoscdtor celor care contribuie pozitiv ih viata ta.
Concentreazd-te pe cresterea ta.

Regula 3: Daca ceva nu functioneazd, atunci alege sa faci ceva diferit. Seteazd un obiectiv si cautd soluti.

@ Living Psychology



Cum aplici aceste reguli?

la-ti cateva minute si enumerd unul sau doud ganduri pentru urmdtoarele intrebari:

1. Ce nu este stricat si nu trebuie reparat in viata mea?

1. Ce functioneaza bine in viata mea si as putea face mai mult?

3. Ce nu functioneaza bine in viata mea si as putea alege sd fac ceva diferit?



Pasi de actiune:

Pentru regulile 2 si 3, ce trei lucruri as putea alege sa fac sdptdamadna aceasta pentru a-mi aplica cunostintele?
Ce am descoperit ca am nevoie?

1.

Sunt dispus sa fac asta? DA/ NU

Cine este persoana mea de sprijin in aceastd actiune?

Cine este persoana responsabild pentru aceastd actiune?

Afirmatie personald in aceasta saptamana:



Semnadtura mea este o promisiune pe care mi-o fac pentru a-mi onora intelegerea,

cresterea, vindecarea si consolidarea relatiei cu MINE INSUMI:




da
2. Anxietatea. Cum o stapanesc? D

~Nu iti fa griji pentru lucrurile pe care nu le poti controla. Acesta e secretul fericirii!” Epictet

Fiecare persoand se va simti anxioasd din cand in cand in viata sa. Anxietatea este adesea considerata fricd, dar
nu este acelasi lucru. Frica este un raspuns la o situatie exterioara specificd, persoand sau obiect. De exemplu,
unii oameni pot simti frica atunci cand cineva vine cdtre ei cu intentia de a-i lovi; sunt indivizi care pot simti
frica in timpul unui cutremur; ori daca cineva indreapta un pistol in fata ta. Altii pot simti un sentiment de
neliniste cand privesc arme.

Daca anxietatea nu este frica, atunci ce este anxietatea?

Din punct de vedere clinic, anxietatea este raspunsul biochimic din corp si creier, combinat cu istoria

personala a persoanei si amintirile ei, atat implicite cat si explicite. Anxietatea poate distrage atentia, poate

starni frustrare, furie, rusine, vinovatie. Anxietatea poate fi, de asemenea stimulata de amenintadri reale sau

@ Living Psychology
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Existd momente in care o persoand se poate simti anxioasa pe moment. Cand se intampld asta de mai multe ori pe zi, anxietatea
este adesea alimentat¥ de rid3cini care se intind Thapoi in trecut evenimente care au creat durere, rusine sau pierderi. in aceste
cazuri, persoana anxioasd este posibil sa nu fie pe deplin constientd de evenimentele declansatoare care informeazd prezentele

sentimente de anxietate. Anxietatea nu este la fel de concretd, precum frica. Anxietatea este adesea ca o ingrijorare care

pluteste liber, incepe sd se ataseze de fiecare gand si experientd, ceea ce apoi creeazd anxietatea.

De exemplu: ,Trebuie sa merg la o petrecere, unde nu cunosc pe toata lumea. Ce se intdmpla dacd ajung acolo si poate nu sunt
imbracat adecvat? Dacd vor rade toti de mine? Daca spun vreo gluma si lor nu o sa le placa? Sau daca vreunul dintre invitati are o
arma, mi-o indreaptd in fata si incearca sa ma raneasca sau mai rau chiar sa ma ucida?”Fiecare gand formeaza o bucla de

anxietate si ajunge sda se simtd ca o realitate si sd crezi cd acele ganduri au ratiune, cand de fapt la baza lor stau erori de logica.

Este important sa ne amintim cd unele dintre grijile care plutesc liber pot fi atasate unor evenimente in trecut (de exemplu: ,un
prieten de-al meu care locuieste Th America a fost la o petrecere si acolo un tip a scos o arma si i-a amenintat pe toti”). Cu toate

acestea, dacd evenimentul nu se intampla de fapt, bucla de ingrijorare tot se amplifica si devine tot mai coplesitoare. Bucla de

anxietate te rupe de realitate!

@ Living Psychology



Cum iesi din bucla de anxietate? Te muti in cercul tau de realitate:

lata un exemplu:

~Mersul la petreceri unde intdlnesc oameni noi ma face nervos (realitatea). Sunt un bun petrecaret si ma asigur
intotdeauna ca la petrecerile la care merg va fi o atmosfera buna (realitatea). Prietenul meu din America a fost la acea
petrecere si am auzit povestea de cadteva ori in ultimii ani si m-a speriat atunci, asa cum md sperie si acum (realitate). Nu
sunt prietenul meu si nici nu locuiesc in America, voi face tot ce pot sa fiu constient, voi avea telefon si voi putea cere
ajutor (realitatea). Dacd se intampla ceva periculos, voi suna politia si voi ramane calm (realitatea). Nimic nu se intampla

acum (realitatea).”

Un individ ar putea fi anxios din cauza unui eveniment din trecut sau a unei amintiri stimulate de circumstantele prezente,

nu din cauza unui pericol imediat.

@ Living Psychology



Frica ne poate ajuta, anxietatea ne poate inrobi,

De multe ori ajungem sa ne simtim neputinciosi dacd nu am ihvatat sd reglam termostatul anxietatii noastre.
Unii indivizi se simt slabi sau distrusi atunci cand se confruntd cu anxietatea. Pand cand fintelegem
declansatorii anxietdtii noastre personale, se poate sa simtim cd anxietatea noastra ne poate conduce sa
devenim niste victime incapabile sa controleze modul in care gandim, simtim si actionam. Uneori, ne putem
simti si ca un burete care absoarbe stdrile emotionale ale celorlalti care nu fac decat sd intensifice propriile
noastre sentimente de anxietate. Incertitudinea face parte din viatd. Cu toate acestea, persoanele care suferd
de anxietate mare nu pot tolera incertitudinea bine. Invitarea cum s3 tolerdm ceea ce Tnainte era intolerabil

~

face parte din vindecare si te face sd te simti mai in sigurantd in lume.

Urmadtorul exercitiu este conceput pentru a stimula intelegerea cu privire la procesul tdu de anxietate. Harta
anxietdtii de mai jos te va ajuta sad fiti identifici factorii declansatori ai anxietatii: cine, de ce, ce, unde si cum

din procesul tdu de anxietate - cu alte cuvinte te ajuta sd intelegi mai bine raddcinile ei.

@ Living Psychology



lata un exemplu de exercitiu prin care iti poti observa anxietatea:
Evenimentul declansator:
Seful meu a trecut pe ldnga biroul meu si nu mi-a spus bund dimineata.
Cum m-am simtit:
Confuz, speriat, ljpsit de respect (rusinat).
Ce m-am gandit:
Am facut ceva gresit (fricd)? Este supdarat pe mine? Voi fi concediat (victimizare)?
De ce am simtit/m-am gandit asa:
Ma simt ingrijorat si speriat cd seful ma supravegheaza. Cred ca trebuie sa fi facut ceva care sa fi provocat aceasta reactie. Simt in
adancul sufletului ca nu ma place si vrea sa ma concedieze. De asemenea, ma simt furios pentru ca muncesc foarte mult si nu
merit asa un tratament.
Cand m-am mai simtitasain viata mea:
Tatal meu mda ignora cand nu tundeam gazonul corect sau uitam sa scot gunoiul. Dupa tratamentul lui tacut toata ziua, venea
noaptea in camerd si ma cicalea. De obicei imi interzicea ceva care era cu adevarat important pentru mine, cum ar fi mersul la
petrecerea de nastere a unui prieten sau iesitul in oras cu prietenii. Nu am stiut niciodatd la ce sa md astept din partea tatalui meu

Eraimprevizibil si rautacios; se purta frumos un minut, apoi furios si tacut. o
@ Living Psychology



Ce nu pot face:

Nu-mi pot controla seful, ce alege sa faca si cum alege sa se exprime. Nu va fi productiv pentru sandtatea si
bundstarea mea sd consider tdcerea lui ca avand legdturd cu mine. Eu pot sa ma verific pe mine si, daca aleg, pot
sa verific si cu seful meu (,Sefu, ce faci cum esti astazi?"). Asta este tot ce pot face. Supracompensand sau
ingrijorandu-ma despre posibile sentimente si actiuni, ajut anxietatea sa ma pdcdleasca pentru a fi din nou

victima ei.
Ce pot face:

Pot s§ stau departe de a-mi asuma actiunile sefului meu sau de a construi un scenariu impotriva sefului meu. imi
pot controla actiunile viitoare si pot raspunde cu empatie. Pot incepe sd observ declansatorii raddcinii anxietatii

mele.

@ Living Psychology
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Renuntarea la control:
Instructiuni: A J
Urmadtoarele intrebari sunt concepute pentru a te ajuta sd iti intelegi mai bine relatia ta cu renuntarea la
control. Fa-ti timp pentru a patrunde adanc in interiorul tdu pentru a putea intelege propriul peisaj

emotional cu privire la control si renuntare.

Ce inseamna pentru mine renuntarea?

De ce imi este frica sa renunt la control?

Pe cine si ce incerc sa controlez?



Cum ar fi sa incep sd renunt la control; ce e bun si ce e rdu in asta?

Ce domenii din viata si relatiile mele sunt afectate de refuzul renuntdrii la control?

Imi caut scuze pentru alegerile mele?

Pot sd imi asum actiunile sau caut vinovati?



Instructiuni:
Te rog sd utilizezi aceasta sectiune pentru a nota ceea ce ai descoperit despre anxietatea ta si despre modul
in care anxietatea incearcd sa te tina in rolul unei victime.
Vezi daca poti descoperi raddcinile care ar putea alimenta starea ta de anxietate actuala.

Ce ai descoperit?

Ziua 1:

Evenimentul declansator:

Scala de raspuns la anxietate de la O la 10 (cat de intens ai simtit tu anxietatea, unde 0 e deloc si 10 maxim):

Cum m-am simtit:



Ce m-am gandit:

Ce nu pot face:

Ce pot face:

Continua dupa acest model si pentru urmdtoarele zile, timp de 7 zile la rand si observd urmatoarele aspecte:

@ Living Psychology



Care sunt emotiile cheie care tind saiti hraneasca anxietatea?

Exista un tipar pe care ai inceput sa-l observi?

Exista o temad pentru anxietatea ta?

De exemplu:
Am observat cd insuficienta, rusinea si oamenii placuti sunt cheia mea, emotiile care imi alimenteaza starile de anxietate.
Am observat si cd atunci cand presupun ca stiu gdnaurile alter persoane siincerc sd le citesc mintea, ajung sa accept asta

ca adevar siimicreeaza anxietate. Mi-am dat seama ca frica de abandon si de a fi judecat sunt temele care se repeta.

Lucreaza cu terapeutul ceea ce iese la suprafata si prezinta dificultati in a fi abordate doar de catre tine.

@ Living Psychology



Tu unde alegi sa traiesti?

4

1. Daca esti deprimat, trauesta ih trecut;

2. Daci estu anxios, tra:estn n viitor;
3. Dacia estl linistit, 'tl’aleS‘tl N prezent
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3. Furia. Cum o stapanesc? ,, :

“Cand apare furia, ar fi bine sa te gandesti la consecinte.” Confucius

Emotiile si sentimentele neexprimate se transformd in furie. Cand ne infuriem i atacam energetic pe cei din jur.
Scopul exercitiului:

Scopul acestui exercitiu este sa te ajute sd iti intelegi mai bine relatia cu furia. Cand te lupti cu mania, de fapt te
simti neputincios Tn a sti cum s fti exprimi emotiile Tn mod adecvat si eficient. Intelegerea modului in care furia
detine controlul asupra ta si ti-a afectat viata si relatiile tale este un prim pas important cdtre vindecare si crestere.
Instructiuni :

1. Pe o bucatd de hartie, picteazd, deseneaza sau fa un colaj cum se simte si cum aratd furia ta. Foloseste orice
materiale iti plac (pixuri, vopsele, reviste etc.) pentru a crea asta - nu trebuie sa fii un artist pentru ca acest lucru sd

iti iasd. Unii clienti au desenat monstri, altii au decupat din reviste, altii folosesc vopsele intr-un mod mai abstract

@ Living Psychology

pentru a portretiza furia lor.



2. Cum te face furia sd actionezi impotriva intereselor tale?

3. Cand ai reusit sa faci fata furiei?

4. Cu tot stresul din situatia ta actuald, cum se face cd te descurci asa de bine sd iti stdpanesti totusi furia?



5. Descrie momentele in care te-ai simtit furios, dar nu ai actionat ih consecinta.

6. Cat de mult reusesti sa controlezi furia pe o scala de la 0-100%, unde 0 inseamnad deloc si 100% total?

Ce lucruri ai putea face sd cresti acest procent?



Furia este o emotie ca orice alta emotie: ne poate ajuta sau ne poate inrobi.

Noi putem ajunge sa fim stapanul propriului nostru dezastru daca nu am finvatat sd ,reglam termostatul” maniei
noastre care clocoteste. Unii indivizi simt cd furia este gresitd pentru cd nu li s-a ardtat cum sda exprime in mod
corespunzator aceastd emotie neinteleasd. Pentru altii, furia nu a fost modelata corespunzator in familia lor de
origine. Asa alegem noi sa procesdm si exprimdm furia noastra care poate avea un impact contraproductiv si negativ
asupra sandtatii noastre, a vietii noastre si a celor dragi. Pand cand ajungem sa intelegem declansatorii furiei noastre
personale, se poate sa simtim ca de vina e temperamentul si simtim cd nu suntem in stare sa controldm modulin care
actionam. Acest exercitiu este conceput pentru a promova intelegerea cu privire la furia ta, precum si pentru a oferi
instrumente pe care le poti utiliza pentru a exersa in aceastd saptamana.

Urmeaza pasii de mai jos pentru a putea identifica declansatorii de furie si exerseaza modele de exprimare a furiei
conform acestei tehnici:

* Ccine?

de ce?

° ce?

cum? @ Living Psychology
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simtit asa
s (enumera si \
> emotiile)? z
Cum m-am Ce nu pot face?
simtit?

)

-~ 2

Ce pot face?

4

Evenimentul
declansator

Q

Reflectii acupra furiei



Sfat util:

Emotiile ne pot ajuta sau ne pot rani, nu doar pe noi, ci si pe cei din jurul nostru. Furia nu este o emotie rea,
atata timp cat este exprimatd ih mod corespunzdtor. Multi dintre noi nu au crescut cu un model sandtos de
exprimare a furiei; pdrintii sau cei care au avut grijd de noi, fie au explodat, fie au reprimat.

Furia exprimata in mod corespunzdtor poate fi sandtoasd. De fapt, exprimata cum trebuie, nu o mai putem
numi tot furie, ci tristete, suparare, dezamadgire. lar aceste emotii negative sunt emotii functionale.

Cu toate acestea, a fi rau nu este niciodata de dorit, nu e solutia, pentru ca rdneste relatiile. (aici incluzand cele

mai importante relatii pe care le ai, inclusiv relatia cu tine insuti).

lata un exemplu de exprimare sanatoasa a furiei:

Evenimentul declansator:

Sotul/sotia mea s-a repezit la mine, tipand si trantind diverse lucruri, in fata copiilor pentru ca am lasat lucrurile
imprastiate prin casa.

Cum m-am simtit:

Umilit (minimizat), cicalit (controlat), ljpsit de respect (rusinat). @ Living Psychology



De ce m-am simtit asa:

Mama obisnuia sd tipe la mine in fata fratilor/prietenilor/familiei mele pentru ca faceam asta, iar eu ma simteam jenat
si neinteles.

Ce nu pot face:

Nu o pot controla pe ea/el. Nu pot sa tip, sa o invinuiesc sd fac scandal, sa amenint, sa fiu furtunos, sa lovesc sa
imping, etc

Ce pot face:

° Imi pot contine actiunea si pot s3 recunosc c& am ficut o greseald cand am I3sat lucrurile impréstiate prin cass.
° Imi pot controla actiunile viitoare.

° Pot alege sd respect granitele sotiei mele/sotului meu.

° Pot sa rdspund calm in loc sa reactionez cu furie.

° Pot sa aleg unrdspuns care vindeca si nu unul care raneste.

° Pot sd stabilesc o limita cum mi-ar placea sa mi se vorbeasca.

Pot sa-i cer sotiei mele/sotului meu sd discute despre acest gen de lucruri cu mine intr-un mod mai putin

@ Living Psychology
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Solicit sprijin:

Ofer sotului/sotiei mele sansa de a-mi sprijini noile schimbari. El/ea s-ar putea sd aleagd sd nu o facd, dar
ii pot oferi aceasta optiune.

Verific:

Pot sa-i dau sotului/sotiei mele sansa de a raspunde (pozitiv) sau el/ea de a reactiona (negativ). Oricum,

nu-I pot controla si nici nu detin alegerea lui daca el/ea alege sau nu sa-mirespecte limita stabilita.

AFIRMARE:
Singurul lucru pe care il pot controla in viata sunt EU! Nu pot controla pe nimeni altcineval!

Nu pot decit sa ma controlez pe mine insumi!



Exemplu de raspuns:

lubita mea/lubitul mey, imi pare rau ca mi-am lasat lucrurile imprdastiate prin casa. De multe ori mi-ai cerut sa nu fac asta si stiu ca
te deranjeaza (prin aceastad exprimare Ii arat cd ii respect proprietatea). o/ incerca sa fac mai bine in viitor si voi pune lucrurile la
locul lor. Voi face acest lucru laséndu-mi un biletel si exersdnd (,,iti controlezi propriile actiuniviitoare”).

Are sens cd te frustrezi si te superi cand uit siimi las hainele imprdstiate dupa ce mi-ai cerut de multe ori sa nu fac asta. Vreau sa-ti
respect cererea (prin aceasta exprimare ii arat ca raspund cu empatie). Mergand inainte, cand fac o greseala de genul acesta sau
dacd este ceva care te deranfeazd in privinta mea, as vrea sa discuti acest lucru cu mine intr-un mod mai respectuos si departe de
auzul sau vazul copiilor (prin aceasta exprimare ii cer sa setam limite).

Spun asta nu pentru a te critica, ci pentru a te deschide si a te anunta despre experienta mea. Mama obisnuia sa-mi vorbeasca intr-
un mod aspru si supdrat in fata prietenilor/surorilor/fratilor/etc si mi-a creat multa rusine si durere (prin aceasta exprimare creezi
conexiune). Constat cd atunci cand aud acelasi ton si de la tine, reactionez cu furie si negativitate si/sau inchidere sau retragere
(ounctez trigger-ul)/evenimentul declansator). Incerc sd-mi schimb vechile moduri de a reactiona, cu modalitdti mult mai
sandtoase de a raspunde si as aprecia sprijinul daca esti dispus sa faci acest lucru (solicitare sprijin). Cum it/ suna asta

iubito/iubitule (verificare/asigurare ca s-a inteles mesajul)? @ Living Psychology



Furia este o emotie foarte gresit inteleasa si multi indivizi au nesandtoase exemple despre cum sd-si exprime furia.

Poate lua multe forme diferite: resentimente, sarcasm, tacere, sabotaj, glume, barfe, depresie, sinucidere, mancare

excesivd, abuz de substante, uitare, amanare si dependente sunt doar a cateva exemple.

Cu toate acestea, furia este si 0 emotie sandtoasd. Poate fi un semnal care indicd faptul ca ceva nu este corect sau
este ,dezactivat” intern. Poate cineva ne depdseste granitele? Furia este un indicator important cd ceva din noi
necesitd atentie.

Modul in care alegem sa ne exprimdm furia poate fi nesdndtos sau chiar periculos. Furia este acolo pentru a ne anunta
ca granitele noastre au fost incdlcate sau pentru a ne permite sd exploram si alte sentimente sau probleme
nerezolvate care se pot manifesta sub formd de comportament furios. Exprimarea furiei intr-un mod neagresiv este
uneori dificila, dar este responsabilitatea noastrd sa facem asta. Furia neexprimata sau furia pasiv-agresiva capata in
cele din urma forma de resentimente, comportamente de razbunare (inclusiv barfe, un comentariu negativ la timp,
uitarea si schimbarea vinei), secrete, cheltuieli excesive, dependenta etc. Cel mai rau scenariu este atunci cand furia
care nu este exprimata in mod corespunzdtor sau este reprimatd, escaladeaza Th violentd sau se manifesta prin boli,
cum ar fi boli de inima, de piele, cancer, etc.

Lucreaza cu terapeutul ceea ce iese la suprafata si prezinta dificultati in a fi abordate doar de catre tine.

@ Living Psychology



Ce pot face?

® imi pot exprima furia fntr-un mod
potrivit, urmand acesti pasi:

| >

. ,Oamenii sunt ca vitralille.
Ele stralucesc atunci cand
soarele Jese, dar atunci
cand intunericul apune,
adevarata lor frumusete
se dezvaluie doar daca
exista lumina din interior.”
Elisabeth Kiibler-Ross




Te rog, noteaza reflectiile tale asupra furiei si continua cu modele de exprimare a furiei pe situatiile cu care te
confrunti:

1. Evenimentul declansator:

2. Cum m-am simtit:

3. De ce m-am simtit asa (enumeratisi emotiile):

4. Ce nu pot face:

5. Ce pot face:
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ci modul, in care a%em/ s
ofgﬁb:ﬁnc‘inu’

N 4




4. Vinovatia si Rusinea
“Caracteristica vinovatilor este nelinistea”. Seneca @

Oricine ar putea la un moment dat in viata sau poate deja s-a confruntat cu sentimente de vinovatie sau
rusine.

Care e diferenta dintre vinovatie si rusine?

Vinovatia este ceea ce fac.

Rusinea este ceea ce sunt, felul in care md vad eu pe mine si gandesc cd ar putea sd md vada si ceilalti.

Ambele sunt emotii disfunctionale.

Vinovdtia este produsd de dezacordul persoanelor din viata noastrd. Simtindu-ma vinovat simt ca pldtesc
intern. Si gandesc cd e suficient, astfel ca nu mai iau madsuri sd rezolv problema. De fapt, vinovdtia ne impiedica

sa facem schimbarea pe care ne-o doream sa o facem.

@ Living Psychology



Cand simtim rusine, existad riscul sa dezvoltam tulburdri de evitare.

Evitand, credem ca nu vom mai trai anxietate, ihsd e tocmai invers, o accentuam.

Trdind cu aceste emotii disfunctionale, vinovatia si rusinea, nu suntem mai diplomati sau eleganti in ochii
celorlalti, ci mai vulnerabili. Avem in cultura noastrd, ca popor, ideea cd atunci cand gresim, dacd vrem sa
fim iertati sau sd repardm greseala ar fi bine sa ne rusindm sau sd ne simtim vinovati.

Ne nastem deja pdcdtosi si ne hranim continuu gandul negativ de auto-invinuire prin sudarea lui cu negatii
de tipul: “nu esti bun de nimic, nu e bine cum faci, nu ai voie sa spui asta cd te faci de ras, nu ai motive sa
suferi, nu ai pic de rusine in tine”, etc sau sugestii de vinovatie si rusinare in acelasi timp: “Pai cine-i

vinovatul?! Sa iti fie rusine!”

Sentimentul de vinovadtie se poate naste si din jocul de impotriviri, dezacorduri si contraargumentadri
continue primite de la cei din jurul nostru. Este un joc periculos pentru cd miza lui e schingiuirea psihicului.
Cand anumite manifestdri nu ne sunt acceptate de cei de langa care crestem, ne internalizam frustrarile si

astfel, nu facem decat sa alimentam invinuirea. @LM“E Psychology



Poate ai trdit si tu sentimentul: “aoleo, daca zic sau fac asta, se supara”sau ‘e doar vina mea, nu trebuia sa fac
asta”. Prin aceastd invinuire devenim proprii nostri hartuitori. Si astfel, ne infranam exprimarea asupra a ceva
ce poate ne deranjeazd pentru ca ne simtim vinovati, orice exprimare fireascd nu mai ajunge sa fie fireasca, ci
controlatd de teama vinovatiei, a rusinii, pentru ca ne tot urmadreste vocea critica interioard, incd din copildrie,
spunandu-ne: “nu ai vole sa fif asa, fii altfel”.

Aceasta vinovatie este de fapt piedica unei comunicari asertive si implicit o usa deschisa pentru a fi agresat,
pentru bullying.

Lonsecinie ale
Vinovaliel st risinii:

® AISTrugeres INCredeéern in sine

® cresterea anxietatn
® scaderea stimeide sine

o cresterea vulnerabilitatii de a i hartuit



Ce e de facut?

e Observa-te zilnic, timp de 7 zile cat de des iti adresezi cuvinte de “vinovatie” si “rusine” si noteaza contextele
e Observa de asemnea dacd invinuirea este doar catre tine insuti sau o thdrepti si cdtre ceilalti din jur.

e Dacd ai observat ca 7i invinovadtesti pe ceilalti si le indici sa le fie rusine pentru ce-au fdcut, incepi prin a exersa
tehnica: “Pune-te in locul lui/ei’” Ce presupune aceastd tehnicd? Sa li ceri persoanei pe care ai invinovatit-o sau
ai fadcut-o sa se rusineze, sd te ajute sd intelegi cum se simt vinovadtia si rusinea, schimband locul si rolurile.
Aceasta este o tehnicd bund de dezvoltare a empatiei, de intelegere a ceea ce simte celdlalt si de constientizare

a comportamentului nostru, poate nepotrivit uneori.

e Lucreazi cu copilul interior. in urmatorul capitol al acestui e-book te vom ghida cum s3 faci acest lucru si tot aici
vei gdsi si alte exercitii pentru vinovatie si rusine.

Lucreaza cu terapeutul ceea ce iese la suprafata si prezinta dificultati in a fi abordate doar de citre tine.

@ Living Psychology



5. Vindecarea copilului ranit interior

Sherrie Campbell, PhD e de parere ca:

“Sunt 7 lucruri pe care orice copil are nevoie sd le auda:

Te iubesc

Sunt mandru de tine

e imi pareriu

o Teiert

e Te ascult

e Aceasta este responsabilitatea ta

e Ai tot ce trebuie ca sa reusesti”.




Persoanele care se confruntd cu dependente: alcool, droguri, tigdri, sex, mancare, jocuri de noroc, etc sunt adesea
perfectionisti si duri cu ei insisi. Uneori sunt duri si cu altii. Rddacinile acestui lucru se regdsesc adesea T anii copildriei
unde persoana s-a confruntat cu mult haos emotional in familia de origine si apoi |-a preluat si in relatia de cdsatorie sau
de cuplu. Control, furie pasiv-agresivd, abuz verbal, sarcasm si inflexibilitate uneori devin parte a mecanismelor de
adaptare, cu team3 si resentimente. in mijlocul acestui roller-coaster emotional, poate fi dificil s faci alegeri sin3toase.
Alegerile care nu creeaza echilibru, sigurantad, respect reciproc si bucurie sunt nesandtoase. Alegerile nesandtoase
creeaza un stil de viatd nesdndtos care este adesea afectat de Thdoiald de sine, manie, rusine, captivare, dependentd

(mancare, cumpdrdturi, bduturd, suprasolicitare etc.) si stima de sine scdzutd.

Acest lucru duce la gandirea ,totul sau nimic”, rationalizari alb-negru si uneori anxietate si depresie.

John Bradshaw subliniaza ca multi dependenti au un copil interior ranit. Un copil care a experimentat traume, secrete de
familie, haos, abuz, neglijare sau a fost martorul violentei domestice sau diferite dependente. Chiar si acei clienti care
impdrtdsesc cd au avut o copildrie ,fericitd” pot descoperi cd si ei au un copil interior care uneori se simtea confuz,

vinovat, rusinat sau abandonat.

@ Living Psychology



Adultii care se confrunta cu mania si controlul constata adesea ca disciplina pe care au primit-o in primii ani de viata
a fost instabild, rusinoasa sau conditionatd. Ca adulti, deseori devenim ceea ce noi am asistat in primii nostri ani de
viatd. Din aceastd cauzd, poate fi dificil sa stabilesti limite cu tine si cu ceilalti fara sa recurgi la comportamentul

codependent, rusine, furie si ascultarea sau interpretarea vocii interioare critice.

Instructiuni:

Este nevoie de munca grea si onestitate riguroasa pentru a merge mai departe in aceastd cdlatorie de recuperare.
Urmatorul exercitiu te va ajuta sa navighezi pe acest drum in timp ce dezvolti o voce blandd cu copilul tau interior
rdnit. Te rog sa completezi urmadtoarele sectiuni. la-ti timp dacd te simti coplesit. Nu este nevoie sd te grabesti si nici

nu exista rdspunsuri corecte sau gresite, doar propria experienta unicd si valoroasa.

Poti lucra si cu terapeutul ceea ce iese la suprafata prin acest exercitiu.
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1. Recunoasterea criticului interior:

Cum ma face de rusine vocea mea critica internd?

Ce spune ea? Dd exemple:

Acest critic interior imi aminteste de cineva din trecutul sau prezentul meu? Daca da, cine?

Cum actionez atunci? Ce fac cu critica? O descarc pe altii? Da exemple:



2. Onestitatea momentului

Aceasta este mai mult decat onestitate morala. Aceasta include interiorul meu care se potriveste cu exteriorul
meu. Asta Thseamn3 cd nu zdmbesc cand sunt furios sau nu spun “da” cand vreau s spun “nu”, etc. inseamn3 c3
ma exprim cu bundtate si integritate, respectandu-i pe ceilalti. Da exemple despre modul in care ai fost

respectuos, cinstit sau necinstit in aceastd saptamana.

Respectuos:

Cinstit:

Necinstit:



3. Limite sanatoase

Granitele sandtoase Tnseamna a nu-i controla pe ceilalti, a exprima furia si alte emotii in mod corespunzator

si a-ti mentine limitele.

Limitele pe care le-am mentinut:

Limitele pe care le-am estompat sau am avut dificultati cu ele:



4. Grija fata de sine:

Ingrijirea de sine este o components esentiald pentru mentinerea recuperarii si prevenirea epuizirii, ceea
ce duce la furie, resentimente, depresie, lipsa de somn, supraalimentare si solutii defecte.

Exemple deingrijire personald pe care le-am folosit saptamana aceasta sunt:

Exemple de ingrijire personala pe care ma voi concentra sdptdmana viitoare sunt:

Afirmatia mea pentru aceasta sdptamana este:

Xy Living Psychology



Exercitiu de vindecare a imaginilor ghidate de culoare:

Dacad ti-ai putea imagina o culoare vindecatoare, ce culoare ar fi?

Pe madsurad ce iti imaginezi aceastd culoare, trage-o adancin piept in timp ce inspiri.

Unde vezi culoarea in corpul tdu cand o inspiri?

Unde se infiltreaza profund?

Unde s-a blocat?



Dacad s-a blocat, cum arata acest blocaj? Care este dimensiunea, textura si culoarea acestui blocaj?

Acum, fa un instantaneu al acestui blocaj siincadreaza-| cu culoarea ta vindecdtoare.

Ce culoare iti imaginezi cand expiri?

Ce reprezintd aceastad culoare?

Descrie pe un ton calm si linistitor experienta ta:

=



6. Exercitiu privind regulile si rolurile familiei

4
~EXista doar doua mosteniri de durata pe care speram sa le oferim copiilor nostri. Una dintre acestea

este radacinile, iar cealalta, aripile.”- Goethe

Instructiuni:

Fiecare persoana invatd cum sa iubeasca si sa se ataseze in prima familie sau ce este adesea denumitd
,familie de origine”. In familia de origine fiecare persoan3 are un rol de jucat. Scopul acestui exercitiu este de
a construi o perspectiva si o intelegere despre propria familie de origine, ce rol ti s-a cerut sa joci si cum a
influentat acel rol cine esti astazi si cum navighezi in relatiile tale.

Tnainte de a completa urmitoarele sectiuni, solicitd-i terapeutului t3u s fti facd o genograma.

Nu existd raspunsuri corecte sau gresite, doar experienta ta unica siimportanta asa cum ti-o amintesti.

@ Living Psychology



Reguli si roluri ale familiei

Numele meu este . Am ____ anisi din genograma mea reiese cd eu merg

mai mult pe linia a arborelui meu genealogic.

Rolul meu in familia mea a fost intotdeauna urmatorul:

Cele trei reguli principale nerostite/pronuntate care m-au afectat in familia mea sunt:

1.

Cand ma gandesc la aceste reguli, ma simt Si




Ma simt asa pentru ca:

Vocea mea din familia mea se simte asa:

As vrea ca vocea mea sd se simtd asa:



Amintiri din familia mea:

Una dintre cele mai fericite amintiri ale mele de familie este:

Una dintre cele mai triste amintiri ale mele de familie este:

Una dintre cele mai mandre amintiri ale mele de familie este:

Una dintre cele mai infricosdtoare amintiri de familie este:



Ghid de relatie si proprietate

Relatia la care as dori cel mai mult sd lucrez in familia mea este cu:

Motivul pentru care as dori sd lucrez la aceastd relatie este:

Motivul pentru care simt cd aceasta relatie este dificild pentru mine este:

Cum mi-as dori sd ,arate” aceasta relatie in viitor:

Ce mi-as dori sd inteleagd acest membru al familiei pentru a ma simti in siguranta:

Cu ce sunt dispus sa contribui la aceastd relatie pentru ca vindecarea sa se intample:



Conturul limitelor

Modul Tn care definesc o limita este:

Modalitdtile in care imi sunt depadsite granitele in familia mea sunt:

Modalitatile prin care trec granitele in familia mea sunt:

Limitele care sunt importante pentru mine sa le stabilesc cu familia mea sunt:

Cum voi mentine aceste limite in viitor va fi prin:

Cum voi contribui la limitele sanatoase in familia mea:



Analiza a realitatii:

Dacad as avea trei dorinte pentru familia mea, acestea ar fi:

1.

Ce va fi nevoie pentru ca aceste dorinte sd devina realitate:



Stabilirea limitelor sanatoase

~Nimeni nu te poate face sa te simti inferior fara consimtamantul tau.”- Eleanor Roosevelt

Granitele sandtoase creeaza relatii sdndtoase. Limitele nesdndtoase contribuie la stiluri disfunctionale de
relationare si comunicare. Prin stabilirea unor limite clare, noi ne definim pe noi insine in relatie cu ceilalti. Pentru
a face acest lucru, trebuie sa fim capabili sa identificam si sa ne respectam propriile nevoi, sentimente, opinii si
drepturi, respectand in acelasi timp nevoile, sentimentele, opiniile si drepturile celorlalti. Cand nu reusim sa
facem acest lucru, este ca si cum am fi o casa construitd pe nisip miscator.

Granitele sunt pentru noi. Nu punem limite pentru altii. Prin urmare, depinde de noi sa ne cunoastem granitele,
s§ le definim si s& le mentinem. in plus, limitele nu sunt despre a controla o altd persoand din viata noastri. Chiar
si cei care ne-au rdanit profund au o voce, iar asta este de asemenea valoros si important. Poate cd nu avem
incredere Tn vocea lor, dar ne putem stabili limite care sunt potrivite pentru noi. Un avertisment important la

acest lucru: dacd o persoanad din viata ta este violentd sau nesigurd, atunci o granitd ar putea ajuta si chiar crea

un contact cu respectiva persoana. @ Living Psychology



Suntem responsabili pentru stabilirea si mentinerea propriilor limite.

Uneori, oamenii care invatd despre granitele sandtoase pentru prima datd pot intelege gresit diferenta dintre
comunicarea sandtoasa (asertiva) si comunicare agresivd. Ele se pot personaliza pe baza traumelor anterioare

si/sau pot ataca acolo unde nu a fost intentionatd nicio agresiune.
Cand se intampla asta, se pot simti justificati, confuzi si coplesiti de raspunsurile pe care le primesc sau simt
rusine atunci cand ele se reflecta asupra comportamentului lor reactiv. Chiar si atunci cand a existat tradare sau

ranire intr-o relatie, este responsabilitatea noastra sd ne exprimam emotiile in mod corespunzdtor.

Crearea de limite sdnatoase fdra a deveni agresiv, furios sau supdrator fata de ceilalti poate fi dificila la inceput

si este nevoie de practica — dar poate fi realizata!

@ Living Psychology



Limitele pot fi fizice sau emotionale.

Granitele fizice definesc cine ne poate atinge, cum ne poate atinge cineva si cat de aproape fizic poate fi

cineva in relatie cu mine.

Granitele emotionale definesc unde se termind sentimentele noastre si incep sentimentele altei persoane.
Intreb&ri importante de luat in considerare cu privire la granite:

Imi asum responsabilitatea pentru sentimentele si nevoile mele si le permit altora s3 faci la fel?

Ma simt exagerat de responsabil pentru sentimentele si nevoile celorlalti si ma neglijez pe mine la propriu?
Ma astept ca altii sa-mi citeasca gandurile si/sau sa aiba grija de fericirea mea personala?

Sunt capabil sa spun ,nu” si sunt capabil sa accept un ,nu” de la 0 persoana dragd?

Pot sa cer ceea ce am nevoie intr-un mod care sa-i respecte pe ceilalti?



Sunt obsedat sa le fac pe placul oamenilor?

Ma simt indreptatit?

Devin supdrat pur sisimplu pentru cd altii sunt supdrati in jurul meu?

Ma definesc dupa parerile altcuiva?

Sunt prea agresiv in a-mi afirma opiniile?

Incep bstslii acolo unde nu este nevoie?

Confund intensitatea cu intimitatea?



Raspunzand la aceste intrebadri te ajutd sa definesti linile de proprietate”, adica propriile limite sandtoase.

Granitele noastre fizice si emotionale definesc modul in care interactionam cu ceilalti si cum le permitem

altora sa interactioneze cu noi.

Limitele pot fi prea rigide, prea lejere sau sanatoase.

Cei ale caror limite sunt prea rigide

« li exclud adesea aproape pe toti din viata lor.

* Par izolati si nu vorbesc despre sentimente, nu arata emotii.

* Exprima autosuficientd extrema si nu cer ajutor.

* Nu permit nimanui sd se apropie fizic sau emotional fata de ei.

* Intelectualizeaza si folosesc asta pentru a-i pastra pe ceilalti la distanta.

* Privesc adesea printr-o lentila de suspiciune si judecata.



* Uneori pot avea o atitudine rigidd si se pot astepta ca oamenii din viata lor sd se ridice la Thaltimea fiecarei
asteptadri. Cand cei dragi nu o fac, cei care stabilesc limitele rigide tind sd si personalizeze situatiile si reactioneaza
excesiv.

* Pot folosi furia, tdcerea sau/si amenintarea cu abandonul ca pe o modalitate de a Thcerca si de a controla.

* Confunda adesea intimitatea cu intensitatea.

* Cei dragi pot simti ca trebuie sa meargd pe coji de oud in jurul lor.

* Cei care obisnuiesc sa aiba limite rigide descriu sentimente de frica si sunt preocupati de corectitudine.

* Este ca si cum o persoand cu limite rigide locuieste Tntr-o casa inconjuratd de un zid imens. Un perete fdra usi, fara

chei si fara ferestre. Nimeni nu are voie sd intre. Dar nici ei nsisi nu pot iesi.
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Cei cu limite lejere

* Pun mana pe strdini si/sau ii lasd pe altii sd ii atingd in mod nepotrivit.

* Pot fi compulsivi din punct de vedere sexual, confundd sexul cu dragostea.

* Fiind motivati sa fie multumiti din punct de vedere sexual sau emotional, se pot apropia prea repede de
ceilalti.

« Confunda adesea intimitatea cu intensitatea.

*Oamenii cu granite libere isi asuma de obicei sentimentele altora ca proprii, devin cu usurintd coplesiti
emotional, dau prea mult, iau prea mult si au nevoie constanta de reasigurare.

* Se pot astepta ca altii sd le citeasca gandurile si/sau cred ca pot citi mintile altora.

« Ei spun ,da” cand vor s& spund ,nu” si se simt responsabili pentru sentimentele celorlalti. Tns3 in adancul
sufletului, ei descriu sentimente de singuratici si resentimente.

* Cei cu granite libere duc adesea vieti haotice, pline de dramd, de parcad ar locui in case fara garduri, porti,

incuietori sau chiar usi. Oricine poate veni, intra si iesi din ,casa” lor si poate lua tot ce-si doreste, cand

doreste.
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Cei cu limite sanatoase:

* Sunt fermi, dar flexibili

* Amabili, dar clari,

* Respectuosi si nerigizi.

 Acorda sprijin si il accepta.

« si respectd propriile sentimente, nevoi, opinii, drepturi, dar si pe cele ale altora, fiind clari cu privire la separarea lor.
* Sunt responsabili pentru propria lor fericire.

* Sunt asertivi si respecta drepturile celorlalti de a fi asertivi.

* Sunt capabili sd negocieze si sa faca compromisuri

* Au empatie pentru ceilalti si sunt capabili sa faca greseli fara a le afecta stima de sine.

* Permit celorlalti sd fie oameni, sa faca greseli si sa aiba un simt intern al personalitatii.



* Respectd diversitatea.

* larta.

* Permit consecinte si nu supracompenseaza.

* Se simt confortabil cu ei insisi si se strdduiesc sd creeze un spatiu de confort pentru ceilalti.

* Locuiesc in case cu garduri si porti si permit accesul celor care Tsi respecta granitele.

Sfaturi de delimitare

A invdta sda stabilesti limite sanatoase se poate simti inconfortabil si chiar infricosdtor la ihceput pentru cd poate fi
impotriva abilitatilor de supravietuire de baza pe care le-am invatat in copildrie, mai ales dacd parintii/ingrijitorii
nostri din copildrie au fost neglijenti sau abuzivi din punct de vedere emotional, fizic sau sexual. De exemplu, este
posibil sa fi invatat sa ne reprimdam emotiile pentru cd am fost atacati si invinovatiti cdnd am exprimat durerea,
abuzul provocat. Astfel, Thcercarea de a stabili limite sdndtoase ca adult poate fi insotita initial de anxietate. Este
important sa Tnveti sa lucrezi cu aceste temeri. Acest proces de crestere necesitd timp, iar motto-ul nostru ar trebui
sa fie:
~Progres, nu perfectiune!”
@ Living Psychology



Cum arata incalcarile/nerespectarea de limite:

° Amenintare (,Nu-ti mai vorbesc niciodats;” ,Ma voi sinucide”; ,Te voi raporta.”),
° Manipulare (,Dacd m-ai iubi, ai face_____
° Tacere (inchiderea conversatiei brusc fdra a returna apeluri sau e-mailuri),
° Blamarea (,Daca nu ai spune/face/gandi _____ , atunci nu m-as mai simti atat de rdu;” ,Daca ai/ar fi

facut doar , atunci m-as simti mai bine/vesel/etc.”),

Pedepsire (scrierea de e-mailuri sau scrisori in stil otrdvitor, prin amenintdri cu plecarea, luarea

copiilor, mesaje razbundtoare, acuzatii etc.),

Toate acestea sunt modalitati nesanatoase de a raspunde unei persoane care doreste sa stabileascd o limitd
sanatoasad cu tine. Daca esti confuz cu privire la stabilirea limitelor persoanei, cere-i cu respect clarificari fdra a
proiecta, a citi mintea, a blama sau a incerca si-i schimbi mentalitatea. incearcd s3 nu personalizezi granita;

dar priveste-o ca pe o oportunitate de ainvdta, vindeca si creste.
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Exercitiul de limita:

Incepeti acest exercitiu prin a stabili o limit3 sdndtoasa.
Amintiti-vd, granita este ceva pe care ne-o stabilim singuri! Pana cand nu iti cunosti si definesti limitele, nu

poti exersa stabilirea si mentinerea lor.

1. Limita de stabilit:

2. Data la care se stabileste limita:

3. Cu cine declar granita:

4. Cuvinte cheie pentru conversatie:

5. Afirmatie pentru a sustine cererea de limita:

6. Plan de sigurantd pentru a evita colapsul granitei:

7. Ce emotii te-au cuprins in timp ce fdceai aceasta setare a granitei?



7. O femeie puternica vs. O femeie cu putere interioara
e O femeie puternica nu va Idsa pe nimeni sd ia ce e mai bun din ea, dar se asteapta doar la ce e mai bun de
la cei din jurul ei..

e Dar o femeie cu putere interioara da tot ce e mai bun atunci cand poate, fard a fi nevoie sa fie cea mai

bund sau sd se astepte doar la ce este mai bun de la cei din jurul ei.

e O femeie puternica poartd pe fatd o privire de incredere in sine.

e Dar o femeie cu putere interioara poartd recunostintd si speranta.

e O femeie puternica are pdreri de neclintit..

e Dar o femeie cu putere interioara isi exprima convingerile sile permite altora sd si le exprime pe ale lor.
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e O femeie puternica detine intotdeauna controlul.

e Dar o femeie cu putere interioara intelege cd nu poate decat sd se stdpaneasca.

e O femeie puternica nu aratd niciodata teama si ajuta pe toatd lumea.

e Dar o femeie cu putere interioara nu se teme sd ceard ajutor atunci cand are nevoie.

e O femeie puternica nu pierde timpul si crede ca odihna este pentru lenesi.

e Dar o femeie cu putere interioara alocd timp pentru distractie si relaxare.

@ Living Psychology




e O femeie puternica are multe de spus..

e Dar o femeie cu putere interioara intelege valoarea ascultdrii

e O femeie puternica este serioasa si concentratd..

e Dar o femeie cu putere interioara isi face treaba, pastrand simtul umorului - mai ales despre ea insdsi.

e O femeie puternica tinde spre perfectiune..
e Dar o femeie cu putere interioara permite si imbrdtiseaza imperfectiunea.

e O femeie puternica nu plange..

e Dar o femeie cu putere interioara acceptd sd plangd ca parte a vindecdrii ei.
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e O femeie puternica nu are incredere in nimeni decat in ea insdsi..

e Dar o femeie cu putere interioara are incredere siintr-o putere superioara.

e O femeie puternici rareori greseste si tot rareori spune: ,/mi pare riu".

e Dar ofemeie cu putere interioara recunoaste de fiecare data cand greseste sifsi cere scuze.

e O femeie puternica nu simte durere si nu plange niciodata..

e Daro femeie cu putere interioara e blanda cu ea si isi permite sd plangd ca parte a vindecdrii ei.

e O femeie puternica are incredere cd este pregatitd pentru orice cdldtorie si nu afiseaza nicio slabiciune...

e O femeie cu putere interioara are credintd in cdlatoria vietii cu toate suisurile si coborasurile cu care se

confrunta.
@ Living Psychology



Exercitiu pentru identificare:

Femeie puternica versus Femeia cu putere interioara

1. Tn prezent simt c& sunt o femeie puternicd sau o femeie cu putere interioars?

1. Care este definitia mea pentru o femeie puternica?

3. Ce aspecte mi-ar placea sa elimin? Care sunt mecanismele de apadrare care nu ma ajuta?
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Care sunt atributele sau trdsaturile care mad ajuta si pe care mi-as dori sa le dezvolt?

Cum pot cultiva atributele puterii?

Sunt dispusa sa fac asta?

Daca da, cand si cum?



8. Un barbat puternic vs. Un barbat cu putere interioara

e Un barbat puternic nu va ldsa pe nimeni sd ia ce este mai bun din el, dar se asteaptd doar la ce este mai
bun de la cei din jurul lui...

e Dar un barbat cu putere interioara dd tot ce poate, cand poate,fdra sa fie cel mai bun sau sd se astepte

doar la ce este mai bun de la cei din jurul lui.

e Un barbat puternic poartd pe fata o privire de incredere in sine..

e Dar un barbat cu putere interioara poarta recunostintd si speranta.

e Un barbat puternic are pdreri de neintrerupt..

e Dar un barbat cu putere interioara isi exprimd convingerile sile permite altora sd si le exprime pe ale

lor.
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e Un barbat puternic detine intotdeauna controlul.

e Dar un barbat cu putere interioara intelege cd nu se poate controla decat pe sine.

e Un barbat puternic nu se teme niciodatd de nimic sifi ajuta pe toti.

Dar un barbat cu putere interioara nu se teme sd ceara ajutor atunci cand are nevoie.

e Un barbat puternic nu pierde timpul si crede cd odihna este pentru lenesi..

e Dar un barbat cu putere interioara alocd timp liber pentru distractie si relaxare.

e Un barbat puternic are multe de spus..

e Dar un barbat cu putere interioara intelege valoarea ascultdrii.




e Un barbat puternic este serios si concentrat.

e Darun barbat cu putere interioara Tisi face treaba, pdstrand simtul umorului - mai ales despre sine.

e Un barbat puternic tinde spre perfectiune.

e Darun barbat cu putere interioara permite siimbrdtiseazad imperfectiunea.

e Un barbat puternic nu plange.

e Dar un barbat cu putere interioara accepta sd planga ca parte a vindecarii lui.

e Un barbat puternic nu are incredere ih nimeni, in afara de el insusi..

e Dar un barbat cu putere interioara are incredere siintr-o putere superioara.
@ Living Psychology




e Un birbat puternic greseste rareori si tot rar spune: ,/mi pare ru”..

e Darun barbat cu putere interioara recunoaste de fiecare data cand greseste si isi cere scuze.

e Un barbat puternic nu simte durere si nu plange niciodata..

e Darun barbat cu putere interioara e bland cu el siisi permite sd planga uneori ca parte a vindecarii

lui.

e Un barbat puternic are credinta cd e pregadtit pentru orice cdldtorie si nu afiseaza nicio slabiciune...

e Dar un barbat cu putere interioara are credintd in cdldtoria vietii cu toate suisurile si cobordsurile cu

care se confrunta.
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Exercitiu pentru identificare:

Un barbat puternic versus Un barbat cu putere interioara

1. Tn prezent simt cd sunt un om puternic sau un om cu putere interioars?

1. Care este definitia mea pentru un om puternic?

1. Ce aspecte mi-ar placea sa elimin? Care sunt mecanismele de apdrare care nu mad ajuta?
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Care sunt atributele sau trdsdturile care ma ajuta si pe care mi-as dori sd le dezvolt?

Cum pot cultiva atributele puterii?

Sunt dispus sa fac asta?

Dacad da, cand si cum?



'Fii tu Tnsuti; oricine altcineva este deja luat." Oscar WILDE

Uneori credem ca suntem puternici doar daca afisam un anumit
comportament, ca important e cum ne percep oamenii si ca ei nu au
capacitatea sa vada de fapt ce e in interiorul nostru si de aceea alegem sa ne
preocupam mai mult de exterior. Practic, nenumarate emotii disfunctionale (ex:
anxietate, rusine, vinovatie, furie) se declanseaza de la convingerea irationala "ce
zice lumea, cum mad vede lumea'. Acesta este modelul omului PUTERNIC, insa
puternic doar la exterior.

Dar cu interiorul ce facem?

Pentru sanitatea ta emotionala iti recomand sa pleci cu puterea de la interior

spre exterior si nu invers!
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Ne poti gasi la:

Site:

www.aidaivan.ro

Adresa: Calea Victoriei, 128A
Tel: 0721.800.956


http://www.aidaivan.ro/

