Gestionarea emotiilor: cum scapam de
sentimentele negative?

Emotiile joaca un rol fundamental in viata noastra de zi cu zi,
influentand gandurile, comportamentele si starea noastra de
bine. Abilitatea de a gestiona si regla emotiile este o abilitate
cruciala pentru promovarea sanatatii mintale si emotionale.

Totusi, ce sunt emotiile?

Creierul uman reprezinta un intreg complex neuronal si
constituie, in opinia specialistilor, principalul motiv pentru care
noi, oamenii, reprezentam specia superioara. Totusi, principala
proprietate a creierului este aceea ca realizeaza zeci de mii de
legaturi chimice-sinapse- ce dicteaza intregului organism ce,
cum si cand sa faca. Creierul reactioneaza la stimulii externi si
elaboreaza o reactie corespunzatoare, pe care o transmite
intreqgului corp prin intermediul unor substante denumite
hormoni, adrenalina, dopamina si serotonina numarandu-se
printre cei mai cunoscuti.

https://agora.md/stiri/58654/ce-sunt-emotiile-si-cum-pot-fi-
controlate-iata-ce-spun-experti-in-psihomatica--neuroloqi--
maestri-in-arte-martiale-si-biserica
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Astfel, putem defini emotiile drept reactii psihologice si
fiziologice intense la stimuli sau evenimente care au
semnificatie pentru noi. Emotiile sunt o parte fundamentala a
experientei umane si joaca un rol crucial in modul in care
percepem si interactionam cu lumea din jurul nostru. Exemple
de emotii includ bucurie, tristete, furie, frica, dezgust,
surprindere si multe altele. Ele pot fi influentate de experiente
personale, mediul social si cultural, si pot varia considerabil de
la 0 persoana la alta.
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De ce apar emotiile negative?

Emotiile negative apar dintr-o varietate de motive si pot fi
influentate de factori biologici, psihologici, sociali si
circumstantiali. Cateva dintre motivele comune pentru aparitia
emotiilor negative sunt stresul, evenimentele neprevazute,
presiunea sau mediul de lucru nepotrivit.

incd de la varste fragede, am fost pusa in situatia de a
experimenta diverse sentimente mai mult sau mai putin
constructive. Cele mai mari emotii le-am simtit de fiecare data
fnaintea olimpiadelor la care am participat inca din clasa a IV a.
Imi amintesc si acum cat de speriata eram inainte de a intra in
sala de concurs in care se desfasura prima olimpiada la care
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am participat. Totusi, pe parcursul anilor de gimnaziu am
realizat ca simpla participare la olimpiade si la concursuri ma
formeaza din punct de vedere emotional. Am constientizat ca,
desi asteptarile profesorilor si ale rudelor sunt foarte mari,
experienta capatata prin lupta cu emotiile din sala de examen
este cea mai importanta.

lata cum gestionez eu emotiile negative:

1. Imi pun, de fiecare dats, intrebarea: ,,Oare emotiile ma
ajuta cu ceva?”

Emotiile negative puternice ne pot scadea din
performanta si ne pot face sa nu ne mai concentram pe
propriul scop. Astfel, de fiecare data cand simt ca sunt
cuprinsa de teama sau orice alta emotie negativa, incerc sa
ma adun si sa Tmi spun ca aceasta situatie este una
trecatoare si ca, oricum, emotiile se vor diminua imediat
dupa ce o voi rezolva. Astfel, devin de fiecare data mai
stapana pe sine si reusesc cu brio sa trec peste situatia grea.

2. Respir adanc

Tehnicile de respiratie profunda pot calma reactiile
fiziologice la emotii, cum ar fi cresterea ritmului cardiac.
Astfel, inspir adanc si expir incet de mai multe ori pentru a
ma relaxa.

3. Caut suport social

Vorbesc cu prietenii sau familia despre ceea ce simt. A
impartasi emotiile cu ceilalti ofera, de cele mai multe ori,
suport emotional si perspectiva.

4. Evit autocritica excesiva

Nu trebuie sa fim prea duri cu noi insine atunci cand
experimentam emotii negative. Emotiile negative fac parte
din experienta umana, iar critica excesiva poate agrava
situatia.

5. Gandesc pozitiv



De fiecare data cand sunt pusa intr-o situatie grea, incerc
sa diminuez toate sentimentele negative, cautand
intotdeauna o parte buna a deznodamantului.

6. Daca ma pregatesc de un examen important, studiez
toate subiectele care pot fi abordat

7. De fiecare data cand ma pregatesc de o olimpiada, un
CONCUrs sau un examen, ma asigur ca am dedicat timp si
energie pregatirii In acel scop. Astfel, ma asigur ca nu voi
fi cuprinsa de panica in momentul primirii subiectelor, fiind
stapana pe intreaga materie.

8. Zambesc

Este cunoscut ca zambetele apar ca reactie la evenimente
placute. Totusi, acestea ne poate ajuta si in situatii mai dificile,
ajutandu-ne sa trecem mai usor peste acestea.

https://blogary.ro/186-citate-despre-zambet-citate-scurte/

Asadar, gestionarea emotiilor poate fi o abilitate invatata si
dezvoltata in timp. Nu uita ca este normal sa simti emotii,
inclusiv pe cele negative. Chiar si asa, emotiile negative pot
avea un rol important in motivarea noastra. Scopul nostru nu
trebuie sa fie acela de a le elimina complet, ci de a invata sa le


https://blogary.ro/186-citate-despre-zambet-citate-scurte/

gestionam eficient pentru a mentine o stare de bine
psihologica.
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