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ELIBEREAZA-TE!
DETINE CONTROLUL PRIN AUTOGESTIONAREA EMOTIILOR

INTRODUCERE

Fiecare dintre noi, cel putin o datd in viata, s-a simtit neputincios sau s-a confruntat cu
situatia in care parcd lucrurile ar scipa de sub control. In viata de zi cu zi, ne ciocnim cu
probleme, circumstante in care ne dam seama de anumite trdiri pe care le avem: entuziasm,
furie, frustrare, anxietate, suspiciune, teama, manie, bucurie etc.

Cum sa fac fatd acestor provocdri si cum sd am certitudinea ca ceea ce fac nu ma
depaseste?

Personal, mi-am pus de multe ori aceasta intrebare si, de mai bine de 16 ani, aplic anumite
tehnici care m-au ajutat enorm, pe mine personal, familia mea si prietenii. Am reusit sa invat
sa-mi recunosc emotiile, sa le constientizez, sa le traiesc abordandu-le corect si sa le gestionez
actiondnd constructiv, evitdnd reactiile necontrolate. Aceastd experientd pe care vreau sd o
impartasesc cu tine, m-a orientat asupra unei noi paradigme de gandire pe care am aplicat-o si
continuu sd o nvat zi de zi. Acest lucru ma ajuta sa detin controlul.

De fapt, am observat ca cei mai puternici oameni sunt acei care stiu sa se controleze pe ei
insisi, fac din viata de zi cu zi o posibilitate noud de a explora si a atinge noi dimensiuni In
leadership.

Daca stii sa te autodisciplinezi, vei reusi sd te transformi intr-o persoand disciplinata care
gandeste disciplinat si actioneaza disciplinat.

Ce zici, incepem provocarea de a cauta solutii impreund pentru situatia cu care te confrunti?

Ce sunt emotiile?
In sedintele de consiliere si coaching, adesea intAlnesc cazuri cand persoanele - indiferent

de varsta, profesie, statut-vorbesc despre situatiile stresante, emotiile puternice care de cele mai

multe ori 1i deruteaza si 1i impiedica sd se dezvolte sau sa fie fericiti.
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Cum sda faci fata tensiunii emotionale, cand simti cd te manii pe sotul tau sau pe copiii tai?
Ce faci atunci cand seful te face sa izbucnesti in furie? Cum faci fata provocarilor in contextul
suspiciunilor? Cum iti controlezi cuvintele atunci cand simti ca propriii copii nu aud ceea ce le
spui? Cum te calmezi atunci cdnd fiecare actiune ce se desfasoara in jurul tau te irita?

Emotia reprezintd o reactie de intensitate medie pe care o manifestd organismul nostru
atunci cand un factor din exterior, de natura fizicd sau psihologicd, actioneazd asupra
organismului nostru. Organismul nostru primeste fiecare emotie ca pe un sistem de aparare si,
in acest proces, el reactioneaza intr-un anumit mod, influentdnd starea de bine a persoanei,
atentia, capacitatea de concentrare, reactie, comportamentul, atitudinea, etc. Sigur cd actiunea
sau reactia noastra la emotii depinde si de natura noastra, de temperamentul pe care il avem, dar
in cea mai mare parte de trasaturile caracteriale si deprinderile pe care ni le-am format de-a
lungul timpului. Astfel, unii oameni pot reactiona cu un nivel de intensitate diferit, in urma
emotiilor traite si acest lucru conduce la distorsiunea in relatii sau la auto-deprimare.

De ce e important sa ne cunoastem emotiile si sa invatam sa le gestionam? Fiindca ele
reprezintd forta motricad a motivatiilor pe care le avem, influentdnd starea de bine individuala
care 1si pune amprenta pe relatiile noastre. Astfel, daca ne Tnsusim mecanismele de gestionare

ale emotiilor, vom putea trece de la dependentd = la independenta si acest traseu ne va face sa

fim descatusati in gandire si actiune, apoi vom purcede = la interdependenta ceea ce ne va

asigura =reusita noastra publica.
Exista cateva emotii care stau ca si fundament in manifestarea altor emotii secundare. Aceste
emotii este necesar sd le identificam si sd le constientizam:
e ftristetea/supdrarea;
e dispretul;
e Dbucuria/fericirea;
e furia/mania;

e dezgustul;

e teama/frica;
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e nesiguranta;

surprinderea;
e rusinea,

durerea.

De fapt, emotiile fundamentale conduc la aparitia emotiilor complexe care necesitd o
abordare mult mai delicata.

Este important sa ne asiguram ca nu inducem noi intentionat sau neintentionat educarea
unor astfel de emotii, referire fac la emotiile de natura negativa care inhiba dezvoltarea
personalitatii in perspectiva.

Cum ar fi atunci cand un adult, parinte, bunic sau profesor i se adreseaza copilului cu: sa nu
ma faci de rusine...; pleaca din ochii mei ca sunt supdrata pe tine...; lasa ca te spun eu
parintilor tdi..., etc. Ca si adulti, este benefic sa intelegem mesajele subconstiente pe care,

involuntar, le transmitem copiilor.

Cum sa inteleg emotiile?

Tristetea apare, de obicei, cand persistd o stare continud in care persoana are sentimentul
lipsei de incredere in propriile forte, a instalarii sentimentului de abandon, nereusita personala
sau profesionald, incapacitatea de a face fatd situatiilor dificile, insuficientd de atentie sau
apartenenta.

inainte de a deveni trist, un om - mai inti de toate - este mdhnit. Daca tristetea nu este
identificata si depasita, ea se transforma intr-un comportament de ingdndurare care, nefiind
solutionat corespunzator, creeaza emotii complexe de remuscare sau dezaprobare.

Daca simti cd te confrunti cu sentimentul de tristete, sau observi ca partenerul de viata este

trist, propriul copil se simte mahnit, atunci iti recomand cateva exercitii pe care le-ai putea

aplica:
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1. Retera fericirii — gandeste-te la lucrurile care iti produc bucurie, micile alinturi care te ajuta
sa iesi din zona de rutind si sa te simti bine.

2. Relaxeaza-te - fiecare are o metoda anume de a se relaxa: o baie aromata, o plimbare in aer
liber, un masaj relaxant, o ceasca cu ceai din plante, etc. Gaseste metoda care te ajuta pe
tine.

3. Imaginea de sine — cum te percepi pe tine este o paradigmi importanti. Invata si te
indragostesti de propria persoand, nu vorbesc nicidecum de narcisism sau o supraapreciere
inadecvatd. Pune accentul pe calitatile tale si valorifica-le, apoi lucreaza treptat la acele
aspecte ce necesita imbunatatire. Adauga valoare zi de zi persoanei tale, prin atentia si grija
ce ti-o manifesti.

4. Cdanta — muzica este terapia sufletului. Dar, atentie! — in situatiile de tristete cantd sau
ascultd muzicd bund, nicidecum o muzica care sa te conduca intr-o tristete profunda sau o
muzicd de gasca. Muzica constructiva este una inaltatoare pentru starea ta de bine.

5. Timpul de 5 minute — permite-ti sa fii trist, daca acest lucru iti aduce usurare. Uneori este
nevoie sa iel o pauzd In care sa lasi ca sd constientizezi aceasta stare de tristete, pentru a o
putea depasi, dar e important sd nu admitem autocompatimirea in situatiile de tristete ca sa
nu trecem in situatii pre-depresie. Planifica-ti acest timp de tristete, pentru a reusi sa-I
depiasesti. In acest context analizeaza lucrurile care se desfisoara in viati ta si pe care nu ti
le doresti. Acest mod de a percepe starea de tristete te va ajuta sd autoevaluezi viata ta de zi
cu zi si sa decizi asupra unei noi abordari spre schimbare.

6. Oamenii pozitivi — inconjoara-te de oameni care au o percepere adecvata despre lume si
viatd si manifestd o gandire pozitiva. Acestia nu doar ca te vor face sa te simti bine, dar te

vor motiva sa vezi partea bund a lucrurilor si vor incuraja procesul tdu de schimbare.

Rusinea - este o trdire emotionalda complexd, o sinergie intre fricd, manie, Invinovatire,
neputinta, furie, gol interior, regret, tristete. Acest sentiment este unul foarte dureros,

determinat de credinta ca ceva nu e in regula cu mine, lucru care nu ma califica de a fi destul de

bun pentru a fi iubit, fericit sau Implinit.
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Rusinea este legata de lipsa stimei de sine. Astfel, cu cat rusinea este mai mare, cu atat e
necesar sa abordam strategic imaginea de sine distorsionata cu care ne confruntam.

De cele mai multe ori, rusinea este rezultatul umilintei. Probabil iti aduci aminte din
copildrie cand ti se spunea: nu cumva sa ma faci de rusine...; este rusine sd zici asa; sa-i fie
rusine cd ai ficut asa ceva, etc. Injosirea, nerealizarile, frustririle, perceperea incorecti a
propriei persoane sau a anumitor lucruri, conduc la educarea unei persoane timide. De fapt,
rusinea care ni se induce nu are adesea o anumita justificare, ea e o impunere a unei paradigme
defectuoase de gandire care induce fobia sociala si inhiba dezvoltarea personalitatii.

Evitati sd cresteti copiii intr-o stare de injosire si Invinuire. Aceastd stare aparent
argumentativa din partea parintilor, nu e nimic altceva decat un mecanism de aparare pentru ei
ca si adulti care cautd cumva si-si justifice educatia oferita odraslelor. In schimb, ca si rezultat
educa copii cu o imagine de sine distorsionata, cu incapacitatea de a se adapta social.

Rusinea provine din acele comparatii nevinovate care ne-au fost facute sau pe care le
facem in raport cu propriile standarde. De cele mai multe ori le purtdm 1n viata noastrd secreta
si le lasam ca sa ne domine, lasandu-le sa ne auto-valorizeze: nu merit, sunt urat, sunt prost,
inferior, rau, nu sunt suficient de... ca sd ajung sau sa obtin asta. Este o emotie care devoreaza
sufletul, de aceea necesita a fi abordata cu seriozitate.

Sentimentele complexe generate de rusine ca si efecte comportamentale sunt: furia,
agresivitatea, atitudinea defensiva, narcisismul.
Cateva recomandari pe care poti sa le implementezi, dacd te confrunti cu rusinea:
1. Constientizeaza rusinea.
2. Descopera prejudecatile legate de rusine.
3. Autoevaluarea expectantelor (asteptarilor) tale - asteptarile pe care le ai vis-a-vis de
tine, de cei din jur.
4. Verifica care sunt remuscarile.
5. Identifica factorii fizici care iti transmit aceasta stare si vezi cum poti schimba
lucrurile, invata sa te accepti asa cum esti.

6. Scrie istoria vietii tale pentru a vedea carentele aparute in procesul educational.

7. Descoperd-ti punctele forte si valorifica-le.

8. Elibereaza-te!
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Frica este o stare ce reflecta mecanismul de supravietuire a organismului ca si reactie la o
amenintare concretd, de obicei cu conotatie negativa. Frica este legatd de anxietate. Daca nu
este solutionata, cauza poate ajunge pana la atac de panica, teroare, paranoia.

Frica se manifestd la nivel biochimic si la nivel emotional, fiind o reactie normald a
organismului atunci cand esti pus 1n pericol. Uneori, amenintarile sunt reale, alteori, de natura
imaginard. Cand esti cuprins de fricd, creste ritmul batailor de inima, pot aparea dureri in piept,
se accelereaza respiratia, apar durerile in stomac, un nod in gat, frisoane, gura uscata, senzatia
de greatd, stare de lesin uneori, sentimente de oboseala, tristete.

Uneori fricile sunt bruste, neprevazute sau previzibile, cu istoric sau noi. Ele pot afecta
eficienta ta zilnica, dar si calitatea somnului. Dezechilibrul emotional ca urmare a trairilor
interioare au efecte secundare asupra dezvoltarii tale. Cum poti face fata situatiilor tensionate
cauzate de frica?

1. Constientizeaza stare de fricd. Descrie ceea ce simti, cand ai simtit o astfel de stare,
ce a provocat tensiunea internd. Cateva minute, fii propriul tdu expert si gandeste-te
la frica ta.

2. Poti schimba doar ceea ce poti controla. Determina cauzele fricii si stabileste daca
sunt reale sau ireale, apoi cauta solutii. Cum poti inlatura pericolul? Cine te poate
ajuta In eliminarea surselor de pericole?

3. Respira: inspira si expira timp de un minut. ,Inspirati si expirati” sunt elemente
esentiale in temperarea fricii si inlaturarea tensiunii interioare. Ajutd-ti mintea sa
faca fata panicii prin relaxare.

4. Infrunta-ti fricile. Analizeazi care ar fi cele mai rele scenarii si cauti solutii.

5. Pune intrebari. Necunoscutul trebuie elucidat, in caz ca nu 1iti este clar sau apar
situatii dificile cautd o persoand de incredere cu care sd discutii. A vorbi despre

fricile tale este nu doar cd ceva normal, dar benefic pentru depdsirea fricilor, pentru

stapanirea lor.
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Mania — o stare internd de iritare puternicd prin care se pierde stapanirea de sine si trece in

furie. Ca si efecte ale maniei pot fi enumerate: tahicardie, dureri in piept, un nod in gat,

transpiratie in palme, disconfort in regiunea toracica, starea de balbaiala, agresivitate

verbala sau fizica etc.

Mania distruge sistemul imunitar, mai ales al copiilor, deoarece deregleazd procesele

metabolice din organism. Este esential sa invdtdm a gestiona aceastd stare, practicand

urmatoarele exercitii:

1.
2.

Constientizeaza starea de mania.

Calmeaza-te, ia o pauza!

Inspira si expird — acest exercitiu ajutd la eliminarea energiei negative si restabilirea
nivelului de oxigen in organism.

Plimbarile sunt relevante in cazul starilor de furie si manie.

Eliberarea si degajarea starilor tensionate.

Elimind gandurile negative, inlocuieste-le cu o gandire pozitivd. Nu medita mult la
situatia care te-a infuriat pe moment, dar gandeste-te la solutii si procesul de

autoechilibrare.

MECANISME DE CONTROL SI REMEDIERE

Nu poti controla ce ti se intampla, dar poti controla cum reactionezi la asta.

Stephen Covey

Vreau sa te asigur ca fiecare dintre noi trece prin astfel de situatii cand simtim ca lucrurile

parca ne scapd de sub control, atunci parca totul este Intr-o stare de tensiune, dezechilibru si nu

stim daca sd actiondm sau sd reactionam.

A avea emotii este ceva natural, normal — asta demonstreaza ca traim. A scdpa de sub

control emotiile tale, indiferent de ce natura este problema ce necesita a fi solutionatd,

reprezinta situatia pe care e necesar sa o examinam. Solutia in acest context, o gasim prin

insusirea anumitor mecanisme care sunt necesare a fi aplicate, exersate pand le automatizam si

transformdm 1n deprinderi.
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Unul din mecanismele cele mai benefice in autogestionarea emotiilor este aplicarea
principiului Pro activitatii. A fi o persoand pro activa inseamna a fi o persoana responsabila,
care se autodisciplineaza. Vreau sd mentionez ca o persoana disciplinatd gandeste disciplinat si
actioneaza disciplinat. lar acest proces ajuta sa eficientizezi procesul de gestionare a situatiilor
cu care te confrunti.

Principiul Pro activitatii il practic cu regularitate de mai bine de 16 ani si te asigur ca da
rezultate!

Este greu la inceput, dar rezultatele isi merita insistenta. De obicei, acest proces dureaza in
jur de 90 de zile.
Atunci cand ma confrunt cu situatiile stresante, emotionale, mai intéi de toate :

o Constientizez situatia — ce se Intdmpla si de ce se intdmpla ceea ce mi se intdmpla.

e Imi pun Vointa in functiune — ma stapanesc si nu dau frau reactiilor primare care ma

invadeaza.
e Valorizez Imaginatia — daca actionez intr-un anumit mod, de ce actionez asa si ce obtin;
daca aplic un alt scenariu, ce obtin?

e Trec prin Filtrul de valori morale — corespunde raspunsul pe care vreau sa-l dau cu

crezul meu interior, cu principiile si valorile mele de baza?

Astfel, intre STIMUL si RASPUNS existi un interstitiu, un spatiu in care doar noi ca si
PERSOANE, putem CONSTIENTIZA ce se intampla, ne putem stapani REACTIILE prin
PUTEREA VOINTETI, iar prin antrenarea IMAGINATIEI revedem scenariile pentru a alege
cea mai oportund ofertd, apoi validam situatia trecand rezultatul ales prin prisma
VALORILOR MORALE ce ne apartin ca si barometru.

Stii cat dureaza acest interstitiu? Atat cat ai numara pana la 10.
Incearcid din aceste clipe ca, orice gind, orice actiune sau reactie care are tendinta sa

izbucneasca din interiorul tau spre exterior, sa o treci prin acest algoritm al pro activitatii,

numara 1n gand pana la 10.
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Pare complicat? Te cred, asa e la inceput ca si prima impresie. Dar, sd vezi ce rezultate da,
dacd 1l aplici zi de zi! Acesta este un principiu descoperit de Victor Frankl si astazi, marii

lideri, oameni de succes, il aplica. Functioneaza!

Pentru GESTIONAREA EFICIENTA a emotiilor din viata ta sau a celor dragi tie, iti
recomand un Abecedar al eficientei personale, care cuprinde 10 pasi:
1. Defineste emotia.
Determina factorii ce o provoaca.
Adopta un mod pro activ de a actiona.
Invata sa exprimi ceea ce simti.
Intelege ca poti si progresezi in formarea comportamentului doar daca exersezi.
Autoevalueaza fiecare pas in gestionarea emotiilor.
Accepta cd nu iese din prima.

Continua sa perseverezi pentru a se forma un comportament.

© © N o gk~ w N

Recompenseaza-te pentru micile reusite.

10. Impartaseste cu altii progresul.

Chiar daca creierul tdu are format un mecanism de reactie la o anumitd emotie, tie iti
revine rolul de a invdta sa controlezi actiunile ulterioare. Parcurge repetat acesti pasi, revina
asupra fiecarui esec pentru a te ridica din nou si persevereaza pentru ca meriti ce € mai bun.

Incearca astizi sa faci mici pasi pentru a te elibera de povara frustrarilor, a lucrurilor
toxice care iti fac viata dificila.

Poti reusi sd devii propriul tdu conducdtor, deoarece inveti zi de zi s te cunosti, sd te auto
descoperi si sd te dezvolti. Procesul de transformare dureaza. Nu iti spun cd va fi usor, dar iti

garantez ca rezultatul este surprinzator.

Cu grija pentru TINE, Dr. Ecaterina Moga
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