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De cele mai multe ori problemele cu care ne confruntam nu sunﬂie
natura cognitiva ci mai degrabd de naturd emotionald. De exemplu: ne
enervam in anumite situatii; simtim tot felul de frici fatd de anumite
persoane sau situatii (frica de a vorbi in public, de a inota, de a zbura, d
conflicte); simtim blocaje atunci cand vrem sd spunem nu sau sd cerem
ceva; simtim suferinta sau tristete, dezamagire atunci cand traversam
perioadd dificila: o despdrtire, cand primim o criticd sau cand cineva nu
se comportd conform asteptarilor noastre.
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De cele mai multe ori incercam s
si analizand) si de cele mai multe
nivel emotional continugm sda simtim
etc). O alta modalitate/de “gesti
adicd sa ne abtinem si §a le bagam sub
pres”, nu dispar, ci la moment dat,
aparea din nou. | -

ionam” emotiile cu capul (gandi
telegem ce se intamplda, dar la
ea emotie (nervi, frica, blocaj
a emotiilor este sa le controla
es negdndu-le. Ele fiind “sub .
nd o sa vrem mai putin, vor

A invdta cum sd gestionezi®emotiilestale insea ’édﬂe asculti si sa
hotdrasti felul in care le vei exprima, fara sﬁ#ez gi si fara sa le “
sub pres”. Atunci cand dezvolti capacitatea de a gestiona echilib
emotiile tale, ai sansa de a trdi in liniste sid@armonie. Vei avea
echilibrate cu tine si cu ceilalti, si vei fi f




Obiective

La sfarsitul acestui workshop, participantii vor putea sa:

f.) Constientizeze felul in care emotiile functioneaza;

K
f‘) Constientizeze cum functioneaza creierul nostru atunci cand suntem invadati de
emotii negative;

%

P
.) Afle modalitati de eliberare si depasire a emotiilor negative intr-un mod igienic.
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Cum functioneaza emotiile

Fluxul emotional — emotiile au o dinamica proprie care
ne ajuta sa traim echilibrat, sa ne dam seama de ceea
ce dorim sa mentinem si de ceea ce avem de schimbat.
Din pacate, pentru ca de cele mai multe ori, nu
respectam aceasta dinamica, pastram emotiile negative
in interior si ne “otravim” viata;

Ascultare de sine — ne ajuta sa ne ascultam emotiile,
nu doar ca sa le intelegem ci si sa dezvoltam modalitati
echilibrate de manifestare a lor si in coerenta cu
situatiile pe care le traim, astfel incat sa pastram
sanatatea relatiilor noastre,

Aplicatii practice — vor ajuta participantii sa se asculte
mai bine si sa gaseasca noi modalitati de exprimare a
emotiilor.
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Cum gestionam emotiile negative

f‘) Cum functioneaza creierul nostru atunci cdnd traim emotiile
5 hegative;
f‘) Toaleta emotionala — este un instrument creat de Claudia
Jimeno pentru a exprima emotiile negative intr-un mod igienic
fara a dauna, strica, murdari sau otravi relatiile noastre. Folosind
acest instrument eliberam acele emotii pe care nu ne dorim sa
le tinem in noi astfel incat sa cream un spatiu interior mai
__armonios;
f.) Cum sa pastram emotiile pozitive in interior — relaxare
psihica si fizica. Atunci cand stim sa aducem sau sa cream in
interior stari pozitive (dupa ce am eliberat emotiile negative)
devenim mai creativi, fericiti si plini de viata si in felul acesta
simtim mai putin emotiile negative.
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Procesul
In cadrul acestui program, 90% practic, se folosesc o
varietate de tehnici si exercitii usor de transpus in
realitate. Tehnicile si exercitile implica participarea activa a
cursantilor, de aceea se recomanda o tinuta lejera care
permite miscarea fizica.

EXxercitiile sunt concepute pentru a facilita/ integra legatura
dintre minte, emotie si corp.

Durata — O zi, 3-4 ore fiecare modul
prezentare scris cu 14pt 05




Multumim.
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