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Despre Scribd Coach

Acest ebook va este oferit de Scribd Coach, un imprint al platformei Scribd
dedicat unor cursuri de dimensiuni reduse, cuprinzatoare si pertinente de
dezvoltare personala si profesionala, scrise de experti recunoscuti in domeniile
lor.

Fiecare curs Scribd Coach este disponibil in format de audiobook sau ca ebook
transcris din cursul audio — precum ebookul pe care urmeaza sa 1l cititi. Daca
sunteti interesat de editia audio a acestui curs sau daca doriti sa cititi mai mult
continut de dezvoltare personala de la Scribd Coach, consultati pagina
imprintului Scribd Coach.

Va puteti impartasi parerile despre acest titlu acordand un rating si postand o
recenzie pe pagina cartii. Va multumim ca ne cititi. Lectura placuta!



Introducere

Buna, tuturor! Numele meu este Deanna Richards. Sunt psihoterapeut si
cofondator al On the Mend, iar acesta este ,,Cursul intensiv de reglare
emotionala”, realizat de Scribd Coach. Va multumesc pentru ca sunteti alaturi de
mine.

Adesea, atunci cand luam decizia de a prelua controlul asupra propriei vieti — fie
ca este vorba de gasirea unui loc de munca de care sa fim cu adevarat mulfumiti,
de construirea unor relatii mai sandatoase sau poate doar de reducerea stresului
cotidian —, partea cea mai grea poate fi sa ne dam seama de unde sa Tncepem.

Ne uitam in jur si ne intrebam: ,,Ce as putea schimba Tn exterior, astfel Tncat sa
fiu mai multumit de viata mea?”. Iar cand lucrurile inevitabil nu vor merge asa
cum ne-am propus, putem deveni frustrati sau iIncepem sa ne simtim
inspaimantati. Asta pentru ca nu putem controla intotdeauna factorii externi sau
ceea ce spun si fac alti oameni. Cautam schimbarea acolo unde nu e cazul.

In loc si ne analizim viata raportandu-ne la factori externi, trebuie s ne
concentram spre interior. Acolo ne putem controla intr-adevar raspunsurile la
circumstantele exterioare. Putem controla modul 1n care ne interpretam
experientele si felul cum gandim, simtim si ne comportam drept consecinta a
acestora.

Acest proces se numeste reglare emotionala si este tema cursului pe care 1l
audiati.



In acest curs, vom arita ce este reglarea emotionala si vom discuta despre
diferentele dintre ganduri si emotii. De asemenea, vom Invdta cum sa intelegem
si sa comunicam despre lumile noastre interioare, uneori solicitante si
infricosatoare.

Pentru a darama unele dintre barierele noastre interioare, vom discuta despre
emotii dureroase si factori activatori. Cum 1i putem gestiona, atunci cand apar?
Iti voi oferi cateva strategii din practica mindfulness si sfaturi despre cum sa
utilizezi distragerile sanatoase. Apoi, vom discuta putin despre strategii
cognitive pentru reglarea emotionala.

Inainte de a incepe, gandeste-te putin la ce anume iti doresti de la aceasta
experientd. Stabileste-ti un obiectiv.

Vom incheia fiecare lectie cu un exercitiu bazat pe materialul pe care 1-am
parcurs. Iti recomand sa ai la indemana un caiet sau o agenda pentru acest lucru,
deoarece vom reveni la aceste exercitii.

In incheiere, vreau sa-ti dau un citat din scriitoarea Toni Morrison. Reflecteaza la
el, pe masura ce parcurgem cursul:

,Daca te-ai lasa in voia aerului, ai putea sa plutesti pe el.”

In prima lectie, vom ardta ce este reglarea emotionald, vom vorbi despre motivul
pentru care este importanta si vom Tnvata diferentele dintre ganduri si emotii. Pe
curand!



Lectia 1: Ce este reglarea emotionala?

Buna si bine ai venit la prima lectie a Cursului intensiv de reglare emotionald. In
aceasta lectie, vom reflecta asupra practicilor noastre uzuale de reglare
emotionald, vom defini reglarea emotionald, vom separa gandurile de emotii si
vom discuta de ce este importanta reglarea. Sa incepem.

Gandeste-te putin la modul 1n care 1ti gestionezi de obicei emotiile. Poti
raspunde la aceasta Intrebare pur si simplu in minte sau poti scrie raspunsul in
caiet.

Cum 1iti gestionezi de obicei emotiile? Gandeste-te la toate modurile in care
abordezi atat emotiile placute, cat si pe cele neplacute. Ce faci cu aceste emotii?
Cum le recunosti?

Cu ce emotii ai cel mai mult de furca? Emotiile nu sunt intotdeauna negative. E
posibil sa trdiesti o emotie pozitiva pe care sa o percepi drept coplesitoare.

Ce situatii 1ti declanseaza cele mai dificile emotii? Gandeste-te la ultima data
cand ai trdit o anumita emotie. Poti spune ce anume din acea situatie a avut rol
declansator?

Ce s-ar schimba pentru tine daca ai reusi sa-ti gestionezi in mod diferit emotiile?
Nu ce ar fi ,,mai bine”, ci diferit. Cum ai percepe acel mod diferit? Ce-ar fi
diferit Tn modul 1n care interactionezi cu alte persoane, situatii sau chiar cu tine
insuti?



Gandeste-te cateva momente la aceste Intrebari Tnainte de a merge mai departe in
aceasta lectie.

Dupa ce ai petrecut ceva timp reflectand asupra modului in care 1ti gestionezi
emotiile, sa vorbim despre reglarea emotionala.

Ce Inseamna, de fapt, reglarea emotionala? Este capacitatea de a raspunde unor
situatii In desfasurare prin diverse emotii, intr-un mod care este tolerabil din
punct de vedere social si mentine flexibilitatea, astfel incat sa poti avea reactii
spontane si sa poti temporiza aceste reactii.

Nu-i simplu, stiu. Dar, in esentd, este capacitatea de a avea control asupra
modului 1n care 1ti exprimi emotiile intr-o anumita circumstanta.

De exemplu, poti simti furie, dar sa o exprimi intr-un mod care 1ti permite sa
detii controlul. In loc si strigi sau sa arunci cu lucruri, exprimandu-ti furia, ai
putea sa respiri adanc sau sa te opresti dintr-o conversatie, pana cand reusesti sa
spui cu calm de ce esti furios.

Cheia este sa gasim metode diverse si flexibile pentru a exprima o anumita
emotie. Ca sa realizam acest lucru, trebuie sa intelegem mai intai diferentele
dintre ganduri si emotii. Acestea sunt adesea confundate sau amestecate.

Sa Tncepem cu gandurile.



Gandurile sunt idei sau opinii produse de gandire. Aceasta Tnseamna ca mintea ta
lucreaza asa cum trebuie. Nu-i nevoie sa ne oprim gandurile, trebuie doar sa
invatam sa nu reactionam imediat, sa nu dam curs pe loc acelor ganduri si sa nu
presupunem ca gandurile noastre sunt fapte.

Gandurile negative ar putea suna cam asa: ,,Nu-mi vine sa cred ca mi-a spus
asta”, ,,Nu vreau sa ma gandesc la asta acum”, ,,Este foarte nedrept”.

Ganduri pozitive ar putea fi unele precum: ,,Este cea mai buna zi din viata mea”,
,»Abia astept aceasta promovare”, , Fac eforturi deosebite pentru a obtine aceasta
noua functie”.

Repet, gandurile sunt idei sau opinii produse de gandire, dar ele nu sunt fapte.

Emotiile, pe de alta parte, sunt ceea ce simtim cand ceva ne impresioneaza,
manifestari produse de circumstantele, starile de spirit sau relatiile noastre cu
ceilalti. Ele sunt adesea produsul gandurilor noastre, motiv pentru care gandurile
si emotiile pot fi usor confundate.

Uneori, ceea ce ma ajuta sa le diferentiez este faptul ca emotiile pot fi descrise
de obicei printr-un singur cuvant: furie, frica, tristete, fericire, bucurie. Acestea
sunt emotii elementare si fundamentale. Exista si alte emotii, desigur. Unele sunt
negative: sentimentele de respingere, tradare, singuratate. Exista si emotii
pozitive: satisfactie, liniste, entuziasm.

Asadar, cand ma gandesc la emotii, prin comparatie cu gandurile, imi amintesc
ca emotiile pot fi redate printr-un singur cuvant, in timp ce gandurile sunt
grupuri de cuvinte, exclamatii sau chiar intrebari.



Daca iti este greu sa identifici cuvinte care exprima emotii, 1ti recomand sa
folosesti o lista de emotii sau roata sentimentelor. Poti cauta pe Google resurse
care te ajuta sa asociezi un cuvant cu emotia pe care o simti.

Sa facem un exercitiu.

Acorda-ti acum un moment pentru a constata ce ganduri ai si ce emotii simti. Ia
caietul si fa o lista cu fiecare. Daca te ajuta, foloseste o lista de emotii sau o roata
a sentimentelor.

Acest exercitiu te va ajuta ca pe viitor sa intelegi mai bine cand ai un gand si
cand simti o emotie. Nimeni nu-ti va vedea lista, asa ca scrie tot ce gandesti si ce
simti.

Gandurile si emotiile se afla in foarte stransa legatura. De multe ori, avem o
emotie sau un raspuns emotional si cream ganduri. Uneori, gandul poate fi o
incercare de a ne explica de ce sim{im ceea ce simtim. Alteori, mai intai apare
gandul, iar apoi acesta creeaza sau intensifica emotiile. Aceasta conexiune apare
mereu.

Deocamdata, nu ne vom regla gandurile. Pur si simplu recunoastem ce emotie
este creata sau intensificata de gandurile noastre si de circumstante si Tnvatam
cum sa temperam aceste emotii, exprimandu-le in moduri sanatoase, care ne
permit sd ne pastram controlul si sa reducem intensitatea a ceea ce simtim.

Acum, cand intelegem mai bine gandurile Tn raport cu emotiile si modul 1n care



acestea se influenteaza reciproc, iata cateva motive pentru care reglarea
emotionala este valoroasa.

Primul motiv este ca iti imbunatateste capacitatea de a solutiona un conflict.
Daca esti capabil sa-ti reglezi emotiile, poti stabili mai bine ce vrei si cum sa
comunici acest lucru. In acest mod poti si folosesti noi abilitdti de comunicare
pentru a solutiona conflictele mai rapid si mai usor.

Reglarea emotionala te ajutda, de asemenea, sa-ti atingi mai usor obiectivele.
Cand sunt asa de suparat Tncat vad negru in fata ochilor, mi-e greu sa actionez cu
claritate si control in vederea atingerii obiectivelor mele sau a rezultatelor dorite.
Dar daca Tmi pot regla emotiile, pot sa fiu mai echilibrat si sa fac alegeri mai
bune.

Al treilea motiv este ca reglarea emotionala iti poate imbunatati toleranta la
suferinta. Cati dintre noi nu am fost nevoiti sa abandonam o situatie pentru ca
eram prea furiosi sau tristi? Cand putem regla aceste emotii, putem gestiona mai
bine situatiile neplacute. Putem recastiga controlul si astfel vom comunica Tn
modul in care ne dorim si ne vom apropia de rezolvarea situatiei.

O alta modalitate in care ne ajuta reglarea emotionala este faptul ca ne ofera
flexibilitate Tn ce priveste reactia la diverse situatii. Daca emotia pe care o simt
de obicei este tristete sau furie, acest lucru nu-mi permite sa am o varietate de
emotii si, prin urmare, raspunsuri variate in situatii diferite. Devenind mai
constienti de starile noastre interioare, dezvoltandu-ne inteligenta emotionala si
vocabularul, vom avea posibilitatea de a fi creativi sau flexibili in orice tip de
situatie cu care ne-am putea confrunta.

Si, In cele din urma, reglarea emotionala creste capacitatea de autocontrol. Cand
ma supar foarte tare, mi-e greu sa nu plang. Dar uneori nu vreau sa fac asta.



Daca invatam sa ne gestionam si sa ne reglam emotiile, vom reusi sa avem mai
mult autocontrol si vom fi capabili sa ne descurcam in diverse situatii si sa ne
pastram cumpatul.

Asta-i tot, deocamdata. In concluzie, am vorbit despre modul in care iti
gestionezi de obicei emotiile, ce Inseamna reglarea emotionala, care sunt
diferentele dintre ganduri si emotii si cum ne poate ajuta reglarea emotionala.

Inainte de a trece la urmétoarea lectie, si facem alt exercitiu. Iti amintesti c la
nceputul acestei lectii am vorbit despre reglarea emotionald? Intoarce-te la acea
sectiune, reflecteaza asupra raspunsurilor tale si noteaza-ti ce iti doresti sa obtii
de la acest curs. Cum ai vrea sa se schimbe raspunsurile pe care le-ai dat acolo?
Ce 1ti doresti sa fie diferit pana la finalul acestui curs?

Cand esti gata, te invit aldturi de mine la urmatoarea lectie, unde vom vorbi
despre depasirea obstacolelor din calea reglarii emotionale — si anume,
provocadrile si traumele. Pe curand!



Lectia 2: Cum depasim obstacolele care impiedica
reglarea emotionala

Buna si bine ai revenit la Cursul intensiv de reglare emotionala. Pana acum am
discutat despre diferentele dintre ganduri si emotii, am aratat ce inseamna
reglarea emotionala si am pomenit unele dintre beneficiile folosirii acesteia. Vom
analiza in continuare cateva dintre provocarile asociate cu reglarea emotionala —
in special traumele.

Cand vorbim despre reglare emotionala si traume, trebuie sa fim constienti de
unele dintre modurile In care gestionam si abordam traumele. Chiar daca nu ne
confruntam cu traume, este important sa stim care sunt provocarile si blocajele
din calea reglarii emotionale.

Unele obstacole despre care vreau sa vorbesc Tn aceasta lectie sunt abuzul de
substante, distragerile nesandtoase si evitarea, revarsarea emotionala si mediile
nesigure. Sa le analizam pe rand pe fiecare.

Adesea, oamenii folosesc substante pentru a se trata singuri. Poate ca asta 1i ajuta
sa aiba o stare de pace si liniste. Poate doar 1i distanteaza de sentimentele si
gandurile pe care le au. Desi este de inteles cum si de ce substantele sunt folosite
in acest fel, acest lucru ne impiedica de fapt sa Intelegem emotia pe care o trdim
si sa o reglam 1n mod corespunzator.

Daca descoperi ca faci fata traumei sau stresului zilnic cu ajutorul abuzului de
substante, gandeste-te la modul in care acest lucru ar putea sa te Tmpiedice sa-ti
intelegi cu adevarat sentimentele. Cum ar putea acest lucru sa-ti dauneze? Cu ce



il poti Tnlocui?

O alta provocare o reprezinta distragerea nesanatoasa si evitarea. Acest lucru
poate lua multe forme. Poate ca folosesti o substantd, ori urmaresti Tn exces
filme pe Netflix sau orice alta practica la care apelezi pentru a evita o emotie
negativa.

Distragerile nesanatoase si evitarea reprezinta niste provocari pentru noi
deoarece, prin evitarea emotiei, nu ne dam sansa sa intelegem ce se intampla.
Repet, acest lucru ingreuneaza reglarea emotionala.

Daca obisnuiesti sa te implici in activitdti de evitare sau de distragere
nesanatoasd, Intocmeste o lista de posibilitati mai sanatoase. De asemenea, 1ti
poti stabili limite, cum ar fi o limita de timp pentru distragerea atentiei Tnainte de
a te Intoarce la emotia pe care o eviti.

Revadrsarea emotionala este o alta provocare. Aceasta se intampla frecvent n
cazul persoanelor care au suferit traume. Se refera la momente in care lucrurile
sunt simtite atat de intens, Tncat suntem parca inundati de emotii sau de o
senzatie fizica, iar situatia devine foarte greu de gestionat.

Cand vorbim despre revarsarea emotionala si raspunsuri traumatice, care sunt
adesea automate, vom face des trimitere la exercitiile de mindfulness despre care
vom discuta Tn lectia urmadtoare. Aceste exercitii ne ajuta sa ne concentram
asupra modului Tn care ne linistim corpul. Cand corpul nostru este mai linistit,
putem Incepe sa ne reglam emotiile, avand o abordare cognitiva. Asadar, in
lectia urmdtoare ne vom concentra asupra respiratiei si asupra pauzelor si ne
vom asigura ca te afli Intr-un mediu sigur, 1n care corpul tau se poate linisti
inainte de a se angaja 1n activitatea cognitiva de reglare.



Ultimul obstacol despre care vom vorbi in aceasta lectie este situatia 1n care ne
aflam Tntr-un mediu nesigur. Vom discuta despre mai multe strategii de
mindfulness si de reglare emotionald, dar ar trebui sa ai grija Tntotdeauna sa faci
aceste exercitii Intr-un spatiu sigur. Daca te afli intr-un mediu nesigur, cauta un
loc sigur. Acesta poate fi biroul, baia sau poate chiar o biblioteca.

Vreau sa subliniez ca niciuna dintre aceste optiuni nu poate inlocui un mediu
sigur, ele sunt pur si simplu locuri pentru a exersa aceste noi deprinderi. Daca te
afli intr-un mediu nesigur, te incurajez sa cauti resurse suplimentare care sa te
ajute sa-ti schimbi mediul si sa gasesti cai de iesire.

Sa recapitulam: unele dintre obstacolele din calea reglarii emotionale sunt abuzul
de substante, distragerile nesanatoase si evitarea, revarsarea emotionala si
mediile nesigure. Sa mergem mai departe si sa discutam despre modul in care
trauma, Tn mod specific, poate influenta abilitatile noastre de reglare emotionala.

Exista multe tipuri diferite de traume, asa ca le voi Tmparti Tn cateva categorii.
Primul tip despre care vreau sa vorbesc este ceea ce se numeste Trauma ,,cu T
mare”. Printre Traumele ,,cu T mare” s-ar putea numara supravietuirea in urma
unui dezastru natural, a unei catastrofe, a unui razboi sau a unei lupte, a
maltratdrii fizice sau a abuzului sexual. Acestea sunt doar exemple, exista si alte
lucruri se Tncadreaza in aceasta categorie.

Trauma ,,cu T mare” se poate intampla o data sau poate avea loc pentru o
anumita perioada din viata ta. Daca ai trait o Trauma ,,cu T mare”, reglarea
emotiilor poate fi complicata, dar este posibilda. Vom vorbi mai tarziu despre
piedicile ce ar putea aparea si vom discuta despre cateva resurse suplimentare pe
care le poti folosi atunci cand ai o reactie emotionala negativa.



Alte tipuri de traume sunt traumele ,,cu t mic” si traumele acute. Traumele ,,cu t
mic” se refera la o serie de traume mai mici, care au loc Tn timp. Trauma acuta se
poate Tntampla Tntr-un moment anume. Nu este ceva care se repeta si nu este o
Trauma ,,cu T mare”. Totusi, iti influenteaza modul 1n care 1ti reglezi emotiile.

Traumele mici ar putea include lucruri precum probleme juridice, financiare,
divort sau infidelitate. Nu sunt ,,mici”, in sine. Ele pot avea consecinte
devastatoare. Cu toate acestea, merita sa se faca o distinctie intre aceste
experiente si Traumele ,,cu T mare” cu care se confrunta unii oameni.

Ultimul tip de trauma pe care vreau sa-1 abordez se numeste trauma cumulativa.
Trauma cumulativa este produsa de evenimente care ar putea fi mici sau greu de
distins, dar ele se intampla zilnic, aparand astfel o experienta traumatica. Pentru
aceia dintre noi care o traiesc, de multe ori are efecte pe tot parcursul vietii
asupra abilitatilor de a ne regla emotional si trebuie sa fim constienti de acest
lucru.

Un exemplu de situatie care poate provoca traume cumulative este stresul de a fi
minoritar. Ca femeie de culoare, cunosc experienta de a intra intr-un spatiu in
care nu vad oameni ce arata ca mine. Trebuie sa fiu foarte constienta de modul in
care sunt perceputa in acel moment. Este un lucru cu care multi oameni se
confrunta, daca fac parte dintr-o minoritate. Este o parte a vietii de zi cu zi si
poate avea efecte pe termen lung asupra capacitatii noastre de a ne regla
emotional.

Pentru a rezuma, 1n aceasta lectie am discutat despre unele obstacole si provocari
asociate cu reglarea emotionala, cum ar fi abuzul de substante, distragerile
nesanatoase si evitarea, revarsarile emotionale si mediile nesigure. De asemenea,
am analizat mai in detaliu modul 1n care diferite tipuri de traume ne afecteaza
abilitatile de a ne regla emotional, acestea fiind Traumele ,,cu T mare”, traumele
,CU t mic” si traumele cumulative.



Acum s Tncercim un exercitiu. Vreau sa faci doud liste. In una, enumera
distrageri nesinatoase sau tactici de evitare pe care ai tendinta de a le folosi. In a
doua, noteaza optiuni mai sanatoase la fiecare dintre distragerile nesanatoase.
Cum te poti Tmpiedica sa apelezi la acele strategii nesanatoase?

Dupa ce termini acest exercitiu, te astept la urmatoarea lectie, in care vom
discuta despre mindfulness si distrageri sanatoase.



Lectia 3: Mindfulness si distragerile sanatoase

Buna si bine ai revenit la Cursul intensiv de reglare emotionala. In lectiile
anterioare, am prezentat o imagine de ansamblu a reglarii emotionale si a
obstacolelor cu care ne-am putea confrunta atunci cand incercam sa o punem in
aplicare. In aceasti lectie, vom vorbi despre cateva strategii de mindfulness si
distragerile sanatoase.

Sd fncepem cu practica mindfulness. Intotdeauna mentionez strategiile de
mindfulness 1n primul rand atunci cand vorbesc despre reglarea emotionala
deoarece, de multe ori, nu ne putem accesa partea cognitiva a creierului pana
cand nu ne aducem corpul Intr-un spatiu neutru. Vom vorbi despre strategii
precum respiratia, cele cinci simturi, valul si vizualizarea locurilor si a
persoanelor sigure.

Respiratia, prima noastra strategie de mindfulness, este una dintre cele mai
simple modalitati de a linisti corpul. Poti practica respiratia constienta,
concentrandu-te asupra inspiratiei in timp ce numeri pana la cinci, concentrandu-
te apoi pe expiratie, cat numeri pana la cinci. In timp ce faci acest lucru, poate fi
util sa-ti verifici pulsul la incheietura mainii sau la gat. Vei observa cand pulsul
incepe sa scada, ceea ce este un biofeedback minunat.

O alta strategie de mindfulness de care poate ai auzit este cea a celor cinci
simturi. Poti face acest exercitiu in orice mediu sigur. Nu trebuie sa fie liniste,
asa ca o poti incerca In metrou, la serviciu, intr-o pauza sau cand esti acasa.

Exercitiul este exact ceea ce sugereaza denumirea lui — conectarea cu cele cinci



simturi. Ne vom concentra asupra fiecaruia in parte. Daca poti, inchide ochii, cu
exceptia cazului Tn care te concentrezi pe vedere.

In primul rand, conecteaza-te cu simtul mirosului. Ce mirosi acum? E mancare?
Folosesti uleiuri esentiale, al caror miros 1l simti? Daca esti afara, simti miros de
plante sau de flori?

Acum concentreaza-te pe ceea ce auzi. Auzi pasari cantand? Vorbeste cineva Tn
camera alaturata? Se aude muzica?

Apoi treci la simtul tactil. Ce simti? Cum 1ti simti hainele pe piele? Daca stai jos,
cum se simte scaunul? Daca stai in picioare, cum simti pamantul sub picioare?
Tii ceva in maini? Cum percepi acest lucru?

Acum deschide ochii, pentru a te conecta la simtul vederii. Ce poti vedea Tn zona
din jurul tau? Mai sunt si alti oameni? Ce culori observi? Exista suprafete
zgrunturoase?

In cele din urmd, concentreazi-te pe simtul gustului. Ai ceva in gurd in acest
moment? Ai putea folosi 0 guma de mestecat sau 0 bomboana mentolata pentru
aceasta parte a exercitiului. Daca nu ai asa ceva la indemana, exista vreun gust
persistent de la Tnceputul zilei? Mai poti simti gustul pastei de dinti de cand te-ai
spalat pe dinti, Tn aceasta dimineata? Poate ca ai baut o ceasca de cafea sau de
ceai Tnainte de exercitiu si inca 1i poti simti gustul.

Poti face acest exercitiu n orice moment. Daca exista un simt la care nu ai acces,
concentreaza-te doar pe cele care sunt disponibile.



Urmatorul exercitiu de mindfulness este valul. Vizualizeaza un val real. Este
ceva care vine si pleaca. Se Tnalta si apoi dispare.

Imagineaza-ti ca orice emotie pe care o trdiesti sau o simti este un val. Va
disparea. Imagineaza-ti ca esti un surfer care foloseste aceasta emotie ca si cum
ar fi un val. Pe masura ce 1ti imaginezi acest lucru, ce 1ti apare In minte? Fa o
pauza pentru a reflecta la ce simte corpul tau cand te vizualizezi ca un surfer pe
valul acestei emotii.

Ca ultima strategie de mindfulness, vom discuta despre vizualizari ale unui loc
sigur sau ale unor persoane sigure. Gandeste-te la un loc care ti se pare foarte
confortabil. Poate ai fost acolo sau poate doar ti l-ai imaginat. Cand vizualizezi
acest loc, foloseste-ti toate simturile. Ce simti? Cum miroase? Ce vezi?

Poti combina acest exercitiu cu vizualizarea unor persoane sigure. Nu conteaza
daca persoana este reala sau imaginara. Ar putea fi chiar un animal de companie.
Imagineaza-ti aceasta persoana sau fiinta si evoc-o in minte. Ce face? Cum
miroase? Ce ti-ar spune?

Observa-ti corpul si respiratia atunci cand aplici tehnica vizualizarii locurilor si a
oamenilor siguri. Poti apela oricand la ea.

Acestea sunt toate strategiile noastre de mindfulness: respiratie, cinci simturi,
valul si vizualizari ale unui loc sigur sau ale unor oameni siguri. Sa trecem la
distragerile sanatoase.



Asa cum am mentionat anterior, trebuie sa fim constienti de momentul in care
folosim substante, distrageri nesanatoase si alte tactici de evitare pentru a scapa
de emotiile negative. Evitarea emotiilor face dificila reglarea lor, dar exista
distrageri sanatoase pe care le poti folosi, daca ai nevoie de ele.

Distragerile sanatoase ne permit sa ne distantam o clipa sau sa facem o scurta
pauzad, pentru a ne aduna inainte de a reveni la actiunea de identificare a
emotiilor pe care le simtim, de reglare a acestora si pentru a deveni mai flexibili
si mai stapani pe situatie.

Cateva exemple de distrageri sanatoase sunt desenatul, scrierea intr-un jurnal
timp de trei pana la cinci minute, cititul sau vorbitul cu un prieten. Ascultarea
muzicii poate fi, de asemenea, o strategie eficienta. Iti poti crea chiar si un
playlist pentru diferite emotii si situatii. Daca doresti ceva mai activ, stretchingul
si exercitiile fizice pot fi o modalitate excelenta. Chiar si o scurta plimbare este
de ajutor, deoarece iti pune corpul Tn miscare si iti ofera timp si spatiu pentru a
reflecta.

Acum rezerva-ti un moment ca sa te gandesti ce fel de distrageri sanatoase ti s-ar
potrivi. Mie mi se pare util sa pastrez la indemana o lista de distrageri sanatoase.
Asadar, fa-ti o lista si Incercuieste cateva cu care ti-ar placea sa ncepi.

Tinerea listei la iIndemana este utila in special daca de obicei apelezi la distrageri
nesanatoase, la evitare sau la substante pentru a evita emotiile inconfortabile.
Pune lista langa distragerile nesandtoase. Daca apelezi la substante, pune lista
langa substanta respectiva. Daca te uiti prea mult la Netflix, pune-o langa
telecomanda sau televizor.

Cand pui aceasta lista undeva, la vedere, iti oferi ocazia sa faci ceva diferit. Nu
toate distragerile obisnuite, cum ar fi vizionarea de filme pe Netflix sau un pahar



de bautura, sunt neaparat nesanatoase. Dar trebuie sa fim constienti de momentul
in care facem aceste lucruri, tocmai pentru a evita o emotie.

Distragerile sanatoase sunt folosite pentru a evita emotiile. Ele pur si simplu 1ti
permit sa faci o pauza ca sa te ocupi cu ceva pentru tine, astfel incat sa poti
reveni apoi la situatia in cauza si sa te ocupi de ea Intr-un mod sanatos si
controlat.

Inainte de a incheia, si revedem exercitiul din lectia anterioard. Am ficut doud
liste, una cu distrageri nesanatoase si cealalta cu distragerile sanatoase la care
putem apela 1n locul celor dintai. Am discutat despre vreuna dintre distragerile
sandtoase de pe lista ta? Poti actualiza aceasta lista pentru a include optiunile pe
care le-am abordat, dar pastreaza-le in continuare si pe acelea care 1ti plac. Cauta
locurile potrivite in care ai putea folosi strategii precum respiratia, vizualizarile
sau plimbarile. Cand esti multumit de lista, pune-o langa cea cu distragerile
nesandtoase ale atentiei, ca pe un memento al celorlalte optiuni.

Cu aceasta se incheie discutia noastra despre mindfulness si distragerile
sandtoase. Suntem aproape gata. In lectia urmatoare, vom vorbi despre strategiile
cognitive pentru reglarea emotionald. Pe curand!



Lectia 4: Strategii cognitive pentru reglarea
emotionala

Bine ai revenit! Inainte de a Incepe, opreste-te o clipa pentru a aprecia cat de
departe am ajuns. Pana in acest punct, am construit contextul din jurul reglarii
emotionale, am vorbit despre potentiale obstacole si am discutat despre strategii
de mindfulness si distragerile sanatoase.

In aceasta lectie, ne vom concentra asupra strategiilor cognitive — esenta acestui
curs. Trebuie sa repet: iti recomand sa nu Incepi strategiile cognitive pana cand
nu reglezi ceea ce se intampla 1n corpul tau. Cand incepem sa analizam planuri
de actiune pentru a putea folosi deprinderile de reglare emotionala, gandeste-te
mai intai sa 1ti reglezi corpul.

Cu alte cuvinte, s-ar putea sa ai nevoie de mai multa practica de mindfulness si
de folosire a distragerilor sanatoase pentru a permite corpului sa se linisteasca,
inainte de a putea ajunge la strategiile cognitive. Stai de vorba cu tine un
moment. Cum se simte corpul tdau? Esti calm? Ce emotii simti?

Cand esti gata, vei afla din aceasta lectie despre strategiile cognitive.

Strategiile despre care vom vorbi se numesc: ,,pune-i un nume”, ,,modelul
ABC”, ,actiunea opusa”, ,,gestionarea vorbirii cu sine” si, in cele din urma, vom
combina totul In cadrul a ceea ce eu numesc metoda ,,STOPP”.



Pe masura ce parcurgem aceste strategii, o voi incheia pe fiecare cu un exercitiu.
Poti alege sa o incerci pe fiecare in momentul in care vorbim despre ea sau sa
astepti pana la sfarsitul lectiei.

Prima noastra strategie este ,,pune-i un nume”. Consta pur si simplu Tn numirea
emotiei pe care o simti. Poti folosi o lista a emotiilor sau o roata a sentimentelor
care sa te ajute sa identifici exact ce emotie simti. Este foarte dificil sa-ti reglezi
emotiile, daca nu le poti identifica.

Pentru a exersa aceasta strategie, Incearca sa numesti 0 emotie pe care o simti
chiar acum. Poate te simti calm. Poate te simti concentrat la aceasta lectie. Poate
simti ceva 1n legatura cu o experienta de la inceputul zilei. Oricare ar fi emotia,
incearca sa o precizezi si sa 0 numesti.

Asadar, aceasta este o strategie cognitiva rapida si simpla. Urmatoarea, modelul
ABC, este ceva mai intensa, dar poate oferi o multime de informatii despre ceea
ce simti si de ce. ABC-urile sunt inspirate de terapia rational-emotiva si
comportamentala a psihologului american Albert Ellis. Fiecare pas al acestei
strategii cognitive se refera la o litera, prin urmare, sa incepem cu A.

A vine de la evenimentul activator. Un eveniment activator este lucrul care se
intampla, factorul declansator ce duce la urmatoarele etape ale procesului
cognitiv. Un exemplu ar putea fi: ,,I-am trimis un SMS prietenei mele acum trei
ore si ea nu mi-a raspuns”.

Cand analizam un eveniment activator, trebuie sa-1 descriem ca si cum am fi o
camera video. Sa inregistram doar faptele. Nu exista nicio naratiune sau culori.
In loc sd spunem: ,,I-am trimis un SMS prietenei mele si ea nu mi-a raspuns.
Intotdeauna face asa. E foarte iresponsabild”, si ne concentrdm doar pe ceea ce
s-a intamplat: ,,I-am trimis un SMS prietenei mele acum trei ore si ea nu mi-a



raspuns”.

In continuare, sirim la C, care Thseamna consecinte. Vom reveni la B, dar este
util sa ne concentram pe C, deoarece ne permite sa stim ce ni se intampla noua in
momentul respectiv. Intelegerea lui C ne poate ajuta, de asemenea, si intelegem
mai bine B-urile.

Asadar, a avut loc un eveniment activator, iar acum simtim ceva sau ne
comportam Intr-un anumit fel. Acestea sunt consecintele noastre, care pot fi
emotionale sau comportamentale. O consecinta emotionala este sentimentul pe
care 1l ai In momentul respectiv. S-ar putea sa te simti deprimat, respins sau
singur pentru ca prietena ta nu a raspuns la mesajul pe care i l-ai trimis. O
consecinta comportamentala este ceea ce faci ca raspuns la evenimentul
declansator. S-ar putea sa plangi, sa te pregatesti mental pentru o despartire sau
sa te apuci sa mananci pe fond emotional.

Acum, dupa ce am inteles ce inseamna evenimentul activator si consecintele, sa
ne Intoarcem la B, ce reprezinta convingerile (de la belief, in engleza).
Convingerile noastre sunt cadile care leaga evenimentele activatoare de
consecintele cu care ne confruntam. Ne ofera o hartd. Cum am ajuns de la un
SMS la care nu ni s-a raspuns la a ne simti deprimati si pregatiti pentru o
despartire? Intelegerea convingerilor noastre ne ajutd si intelegem cum am ajuns
de la evenimentul activator la consecinta.

In exemplul nostru, convingerea ar putea fi: ,,Vrea sa se desparta de mine. Am
facut ceva gresit, iar acum nu ma mai iubeste”. Am putea avea, de asemenea,
convingeri care sunt judecati, cum ar fi: ,,Ar fi trebuit sa raspunda imediat™.

In aceasta situatie, ai putea nota orice ganduri iti vin in minte despre eveniment
si ce te-a determinat sa te simti deprimat, singur sau respins. Nu conteaza daca



acest lucru are sens 1n acel moment. Doar noteaza orice 1iti vine in minte.

Urmeaza litera D, ce reprezinta disputarea convingerilor. Asta inseamna sa
analizam convingerile care au aparut, gandurile pe care le-am avut si sa gasim
modalitdti de a le examina, de a le contesta sau de a le confirma. Cautam dovezi
care fie ne sustin convingerile, fie ne arata, atunci cand ne axam pe fapte, ca
acestea nu au de fapt prea multa logica.

Plecand de la exemplul nostru, contestarea convingerilor ar putea suna asa: ,,Nu
am nicio dovada ca vrea sa se desparta de mine. De fapt, am dovezi care arata
contrariul. Am avut recent o intalnire minunata”.

De asemenea, imi pot supune convingerile testului realitatii. Pot spune: ,,Poate
ca este doar ocupata la muncd, in momentul acesta. O voi Intreba mai tarziu
despre asta, ca sa stiu ce s-a intamplat, in loc sa fac presupuneri”.

Un alt element in contestarea convingerilor este verificarea rationamentului. ,,Nu
detin controlul asupra momentului in care raspunde. Trebuie sa accept ca e
stapana pe deciziile sale. Nu pot sa-i spun cand si cum ar trebui sa raspunda la
SMS.” Existd un oarecare sentiment de acceptare in asta. Inseamna cd accept
faptul ca alte persoane vor lua propriile decizii si ca, uneori, eu pot sa nu fiu de
acord cu aceste decizii. Totusi, nu detin controlul asupra acestui lucru.

Ultimul pas 1n strategia cognitiva ABC 1l reprezinta noi convingeri, emotii si
comportamente eficiente. Aceasta etapa rezulta din activitatea de disputare ce are
loc 1n sectiunea D. Ti-ai inteles convingerile, ti-ai dat seama care sunt acestea si
ai pus 1n discutie aceste lucruri.



In exemplul nostru, aceasta etapa suna cam asa: ,,Nu ma pot astepta ca ea sa
raspunda imediat de fiecare data. Ma deranjeaza, dar pot tolera. Voi vorbi cu ea
in scurt timp”.

Cand vine vorba despre consecintele emotionale, noul rezultat ar putea fi: ,,Sunt
nervos, sunt inca putin ingrijorat ca am facut ceva gresit, dar stiu ca pot sa
vorbesc cu ea 1n curand. S-ar putea sa fiu putin nervos, dar sunt si curios de ce
dureaza atat de mult”.

Noua consecinta comportamentala ar putea fi: ,,In loc sa planific o despartire,
voi astepta pur si simplu sa-mi raspunda la SMS sau voi vorbi cu un prieten care
sa ma sustina”.

Prin aceste noi consecinte, nu cautam neapadrat o intoarcere de 180 de grade fata
de consecintele initiale. Aminteste-ti, consecintele initiale includeau sentimente
de singuratate, deprimare si respingere. Chiar daca ai noi convingeri eficiente,
chiar daca ai facut o treaba foarte buna contestand gandurile initiale, e posibil sa
nu trdiesti fericirea, bucuria sau satisfactia completa. Poate fi vorba doar de un
nivel mai scazut de nefericire.

S-ar putea sd ma simt ncd un pic singur, dar nu-i nimic. In aceste cazuri, imi
place sa folosesc un sistem de clasificare. Daca simteam singuratatea la nivelul
10 (10 fiind intensitatea cea mai mare), dar noua mea consecinta emotionala este
singurdtatea la nivelul 3, e o mare diferenta. Utilizarea unui sistem de clasificare
pentru a compara consecinta initiala cu cea actuala te poate ajuta sa vezi lucrurile
in ansamblu.

Acum, dupa ce am parcurs toti pasii, sa 1i aplicam intr-un exercitiu.



Incepe prin a te gandi la ceva care te-a suparat recent. Gandeste-te la ce s-a
intamplat. Poti identifica factorul declansator sau activator al evenimentului?
Noteaza ce s-a intamplat. Incearci si descrii acest lucru ca si cum ai fi o camera
video, Tnregistrand doar faptele.

Odata ce ai notat evenimentul, treci la consecinte. Care au fost consecintele
emotionale si comportamentale rezultate din aceasta situatie?

Cand analizezi consecintele emotionale, fa tot posibilul sa nu-ti confunzi
gandurile cu emotiile. Foloseste cuvinte care caracterizeaza emotiile, cum ar fi
,»anxios”, ,trist”, ,respins”. Daca te ajuta, consulta o lista de emotii sau roata
sentimentelor.

Pentru analiza consecintelor comportamentale, enumera ce ai facut. Te pregateai
mental pentru un anumit rezultat? Ai plans? Ai folosit o strategie de evitare sau o
distragere nesanatoasa?

Apoi intoarce-te la convingeri. Ce convingeri ai avut in legatura cu situatia, cu
cealalta persoana sau cu tine? Poti include aici orice lucru iti vine In minte
privitor la ce banuiai ca ar fi trebuit sa se intample, s-ar putea intampla sau se va
intampla.

Daca ai observat unele ganduri aparand in timp ce analizai consecintele
emotionale, noteaza-le. Acestea ar putea fi lucruri de genul: ,,M-am gandit ca
poate ea nu mai vrea sa fie cu mine” sau o judecata precum: ,,M-am gandit ca
aceasta persoand nu e rezonabila”.

Aminteste-ti, convingerile sunt cdile care fac legatura intre evenimentul activator



si consecintele emotionale si comportamentale.

Acum cunosti evenimentul activator, consecintele si convingerile care au dus la
aceste consecinte. Este momentul sa treci la disputarea convingerilor.

Cauta dovezi 1n favoarea convingerilor tale. Adesea, nu putem gasi dovezi care
sa le sustina si se poate chiar sa gasim dovezi care sa le infirme. Noteaza-le
repede. Da dovada de curiozitate. Oare consideri ca presupunerile tale sunt
certitudini, desi ar trebui sa le cercetezi mai profund? Ai cum sa verifici daca
presupunerile tale sunt adevarate?

Cand ajungi aici, analizeaza-ti si rationamentele. Te astepti cumva ca o persoana
sa se comporte Tntr-un anumit mod? Aminteste-ti ca fiecare persoana este
propriul stapan si poate lua decizii care nu sunt pe placul tau. Nu controlezi ceea
ce fac oamenii. Crezi ca ai putea accepta deciziile lor, in loc sa le judeci?

Noteaza-ti gandurile privitoare la aceste lucruri si da-ti voie sa-ti pui ntrebari
din curiozitate.

Foloseste aceste ganduri pentru a formula convingeri, emotii si comportamente
noi eficiente.

Creeaza propozitii noi, convingeri noi pe care le poti folosi pentru a reduce
intensitatea consecintelor tale emotionale sau comportamentale. Odata ce ai scris
propozitii noi, evalueaza cum te simti.



Cand te concentrezi asupra noilor tale convingeri eficiente, in ce mod iti schimba
acest lucru reactia emotionala si comportamentala? Noteaza asta. Observa daca
in noile consecinte apare acelasi limbaj ca in consecintele initiale. Observa daca
limbajul este diferit. Aloca-le consecintelor un nivel de intensitate Tnainte si
dupa. In ce mod s-au schimbat lucrurile?

Acum, dupa ce ai parcurs fiecare pas, arunca o privire la ce ai notat. Ce parere ai
despre progresul facut? Compara ce ai scris la convingeri si la consecinte cu
disputarea convingerilor si cu convingerile, emotiile si comportamentele tale noi
si eficiente.

De fiecare data cand te supara o situatie, poti utiliza aceasta activitate pentru a o
analiza mai bine. Incearci si-ti dai seama cum ai ajuns aici si foloseste modelul
ABC pentru a avea o emotie mai putin intensa sau, eventual, pentru a obtine un
set cu totul nou de convingeri si consecinte.

De asemenea, poti utiliza acest exercitiu pentru evenimente care nu s-au
intamplat inca. Poti analiza ce crezi despre o situatie posibila si care ar putea fi
consecintele prevazute. Apoi poti actiona pentru a crea noi convingeri eficiente
inainte chiar ca evenimentul sa aiba loc.

Sa mergem mai departe, la o alta strategie. Pana acum, am vorbit in aceasta
lectie despre strategiile cognitive de numire a emotiilor si despre ABC. Vom
discuta in continuare despre actiunea opusa, gestionarea vorbirii cu sine si
STOPP.

Actiunea opusa este exact ceea ce pare a fi. Poate fi cel mai bine explicata n
contextul unui exemplu:



,, Lrdiesc emotia de a ma simti izolata sau singura. Ma gandesc ca nu am pe
nimeni, nu am cu cine sa vorbesc, nimeni nu o sa ma asculte. Asta imi intensifica
nefericirea si sentimentele acestea.”

Daca as continua sa cred ca nu am pe nimeni aproape, actiunea mea ar fi sa nu
apelez la nimeni. Daca as decide sa iau masurile opuse, as cere ajutor cuiva sau
mai multor persoane, in speranta ca vor dori sa vorbeasca cu mine.

Actiunea opusa pare riscantd, dar daca iti dai voie sa traiesti ceva diferit, s-ar
putea ca rezultatul sa te surprinda.

Ca sa revin la exemplul pe care 1-am dat, daca decid sa nu cer ajutor nimanui,
nimic nu poate sa-mi contracareze convingerile, gandurile sau emotiile. Nu fac
decat sa le las sa ma copleseasca. Daca iti asumi riscul si ceri ajutor mai multor
persoane, exista o sansa ca sa raspunda cineva. Vei avea posibilitatea sa vorbesti
cu oamenii, chiar daca vor reusi doar sa-ti trimita un SMS ori sa vorbeasca
numai cateva minute.

Aceasta conexiune cu oamenii poate efectiv sa diminueze emotiile asociate
sentimentului de izolare sau de singuratate. Dar singurul mod in care poti sa-ti
oferi aceasta oportunitate este sa actionezi intr-un mod opus.

Exerseaza putin asta! Gandeste-te la 0 emotie pe care o0 ai sau ai avut-o in
trecutul recent. Adu-ti aminte ce ganduri au amplificat acea emotie sau au facut-
o mai dureroasa. Ce actiune ai vrut sa efectuezi? Nu neaparat actiunea pe care ai
realizat-o sau actiunea opusa, ci ce actiune ai vrut sa efectuezi?

In exemplul meu anterior, ma simteam izolatd si am crezut ca nu am cu cine sa



vorbesc. Actiunea pe care am vrut sa o realizez a fost sa nu cer ajutor.

Alt exemplu ar putea fi cd simt furie. Imi vine In minte gandul ci nimic nu se va
schimba vreodatd, aceasta persoana este cum este, asa cd actiunea pe care vreau
sa o realizez este sa nu fac nimic. Nu vreau sa ma gandesc la modalitati de a
comunica cu aceasta persoana.

In aceasta situatie, actiunea opusa ar fi sa ma gandesc cum sa comunic exact ce
trebuie sa se intample, sau macar sa ma gandesc cum sa-mi comunic furia. Asta
inseamna actiune opusa.

Asadar, gandeste-te la o emotie pe care o traiesti sau pe care ai trait-o recent. Ce
ganduri se leaga de acea emotie? Ce ganduri amplifica suferinta emotionala? Ce
actiune ai realiza in mod normal?

Acum vreau sa te gandesti la actiunea opusa. Uneori, aceasta este exact
contrariul a ceea ce gandurile si emotiile tale iti spun sa faci. Gandeste-te Tn ce
fel te-ar putea surprinde rezultatul daca ai realiza actiunea opusa. Exista vreun
lucru ce ti se pare dificil de realizat? Ce oportunitati apar daca actionezi in
modul opus?

Acesta e modul in care poti exersa actiunea opusa. Sa trecem la gestionarea
vorbirii cu sine.

Un lucru pe care Tncerc sa nu-1 uit este ca emotiile au un mod ciudat si complicat
de a ne pacali. Ne pot face sa credem cd, oricum ne-am simti 1n clipa de fata,
acesta este modul in care ne vom simti Intotdeauna si in care ne-am simtit
intotdeauna. Incepem si simtim c& noi suntem emotiile noastre.



In loc sa ne gandim ca avem un sentiment, emotiile sau gandurile noastre ne fac
sa credem ca acest sentiment este realitatea noastra: ,,Ma simt singur, asa ca sunt
singur”. ,,Simt anxietate, deci sunt o persoana anxioasa.”

Schimbarea vorbirii cu sine presupune sa ne schimbam gandurile de la ,,Sunt o
persoana deprimata” sau ,,Sunt singur” la ,,Sunt o persoana care traieste un
sentiment de depresie Tn acest moment” ori ,,Sunt o persoana care traieste un
sentiment de singurdtate Tn acest moment”.

Prin simplul fapt ca ne distantam de emotiile noastre ne putem imbunatdti adesea
controlul asupra sentimentelor.

Incearcd acum! Gandeste-te la o emotie pe care o ai, poate una care este putin
dureroasi. Fi doud coloane in agendi. Intr-una din ele noteazi-ti gandurile
initiale despre emotiile pe care le ai. Cum vorbesti cu tine fnsuti? In cealalt3,
rescrie aceste ganduri intr-un mod care te distanteaza de emotiile tale.

De exemplu, mai degraba decat: ,,Sunt o persoana furioasa”, ai putea scrie: ,,Sunt
o0 persoana care simte furie Tn acest moment”.

Incearca sa faci acest exercitiu cu mai multe emotii diferite. Noteaza-ti cum
reactionezi. Ce anume 1ti da o senzatie diferita sau suna diferit pe masura ce
folosesti aceste tipuri diferite de vorbire cu sine?

In acest curs, am discutat despre strategii de mindfulness, distrageri sanatoase si
strategii cognitive. In cadrul strategiei cognitive finale, STOPP, le vom folosi pe



toate. STOPP vine de la stop, adica a face pauza pentru o clipd, ca sa avem timp
pentru respiratie, observatie, privire de ansamblu si punerea n practica a
abilitatilor. Sa incepem cu inceputul.

S vine de la stop, a face pauza pentru o clipa. Acesta este probabil cel mai
important lucru in reglarea emotionala — a fi capabil si faci pauza. In asta consta
provocarea. Prima noastra regula fundamentala este sa ne oprim, sa gasim
momentul pentru o pauza si sa o folosim. Uneori, acest lucru inseamna ca
trebuie sa faci o pauza fizica, sa te ridici, sa faci o plimbare sau sa folosesti alta
distragere sinitoasi a atentiei. Asta e un lucru bun.

Urmatorul pas este T, care inseamnd timp pentru respiratie. In aceastd etapd vom
aplica strategiile de mindfulness. Foloseste tehnica respiratiei constiente sau
orice alta tehnica mindfulness care ti se pare potrivita. Poti utiliza, de asemenea,
o distragere sandtoasa a atentiei. Fa orice iti permite sa-ti oferi un moment pentru
a-ti aduna gandurile si a respira, astfel incat corpul sa ti se linisteasca.

O vine de la a observa si este urmatorul nostru pas. Ce ganduri ai? Uneori, este

util sa le notezi, prin urmare, sa ai o agenda la tine. La ce anume reactionezi? A
existat vreun factor activator care a provocat aceasta emotie brusca? Ce senzatii
observi in corpul tau? Poti sa le numesti?

Dupa cum poti vedea, folosim toate strategiile despre care am vorbit mai
devreme, ca sa ne ajute sa observam ce se intampla atat in mintea, cat si in
corpul nostru.

Prin urmare, avem S, T si O. Primul P vine de la privire de ansamblu. Fa un pas
in spate, pentru a avea o mai buna privire de ansamblu. Aici vom folosi toate
trucurile cognitive grozave pe care le-am Invatat. Atunci cand Tncerci sa intelegi
situatia Tntr-un mod calm, cauta sa-ti pui Intrebari precum:



Exista un alt mod de a privi aceasta situatie?

Exista distorsiuni cognitive?

Cat de important va fi acest eveniment peste trei luni?

Ce i-as spune cuiva aflat n situatia mea?

Exista si alte lucruri pe care trebuie sa le stiu despre aceasta situatie si care ma
vor ajuta sa am o mai buna privire de ansamblu?

Al doilea P (si totodata ultimul pas al strategiei cognitive STOPP) Tnseamna sa-ti
pui 1n practica abilitatile. Pune-ti intrebarea: ,,Care este cel mai bun lucru pe care
il pot face, Tn acest moment, pentru a avea grija de mine?”. Poate decizi sa
utilizezi una dintre distragerile sanatoase. Poate te hotarasti sa ai o conversatie
Cu cineva, pentru a-i spune ce simti.

O alta intrebare pe care e bine sa ti-o pui este: ,,Care este cel mai bun lucru pe
care-1 pot face pentru cei din jurul meu?”. Uneori, asta poate insemna doar sa fii
prezent si sa fii un ascultator atent. Ar putea insemna, de asemenea, sa comunici
ca ai nevoie de o pauza.

Si, In cele din urma, intreaba-te: ,,Ce anume pot face care sa fie Tn acord cu
valorile si obiectivele mele?”. La Inceputul acestui curs, ti-ai stabilit un obiectiv
si ai avut ocazia de a reflecta la modul in care aplici in prezent reglarea



emotionala Tn viata ta. Intoarce-te la acel moment. Care a fost acel obiectiv?
Care sunt valorile tale? Ce poti face, acum, care sa iti reflecte valorile si sa te
aduca mai aproape de atingerea obiectivelor tale?

STOPP este un instrument de memorare cu adevarat minunat, pe care il poti
folosi ca sa combini toate lucrurile pe care le-am Tnvatat. Iti permite sa-ti creezi
cateva modalitati diferite de a reactiona in anumite momente.

Ei bine, asta e tot. Am aflat Tn acest curs multe informatii despre strategiile
cognitive. Cel mai bun mod de a pastra totul organizat este sa folosesti metoda
STOPP. Ca exercitiu al acestei lectii, te incurajez sa-ti iei agenda si sa treci prin
diferitele etape ale metodei STOPP. Dupa ce ai parcurs acest proces, gandeste-te
la urmadtoarele Tntrebari:

Ce etapa simti ca ai inteles-o cel mai bine?

Ce etapa te simti pregatit sa o pui in practica?

Care este etapa la care consideri ca trebuie sa mai lucrezi si pentru care trebuie
sa-ti Imbunatatesti abilitatile?

Noteaza-ti raspunsurile.

De asemenea, daca nu ai facut inca acest lucru, intoarce-te si fa exercitiile pentru
oricare dintre strategiile cognitive care simti ca te vor ajuta cel mai mult.



Cand esti gata sa mergi mai departe, vom discuta 1n ultima lectie despre cateva
instrumente suplimentare de reglare emotionald, cum sa-ti dezvolti planul de
reglare emotionala si vom face o recapitulare finala a cursului. Pe curand!



Lectia 5: Concluzie

Buna si bine ai venit la ultima parte a Cursului intensiv de reglare emotionala. In
aceasta lectie finala, iti voi Impartdsi cateva instrumente suplimentare de reglare
emotionald. Vom vorbi, de asemenea, despre cum 1ti poti crea planul de exersare
a reglarii emotionale, Tnainte de a incheia cu cateva concluzii. Sa incepem.

In lectiile anterioare, ne-am referit la cateva provocari si obstacole ce pot apirea
atunci cand incercam sa ne reglam emotional. De asemenea, am vorbit despre
cateva moduri 1n care traumele si experientele traumatice ne pot afecta abilitatile
de reglare emotionala.

Cunosti acum destul de multe strategii despre care am vorbit Tn acest curs, dar
inainte de a Incheia, vreau sa-ti prezint si cateva strategii avansate.

Prima strategie la care ma refer este impamantarea. Aceasta metoda ne plaseaza
corpurile in momentul prezent. O modalitate de a face acest lucru este de a pune
picioarele ferm pe pamant, indiferent daca stai jos sau in picioare. Simte
presiunea picioarelor pe pamant. Combinam astfel o miscare activa, fizica in
momentul prezent cu tehnica mindfulness.

Exista si alte modalitati simple de a practica impamantarea, cum ar fi atingerea a
ceva texturat sau tinerea unei bucati de gheata in mana. Aceste tipuri de stimulari
fizice de impact ne aduc atentia asupra momentului prezent.

De asemenea, te poti stropi cu apa rece pe fata, n special in jurul ochilor. Sau



tamponeaza-ti fata cu un prosop umed, dar sigura-te mai intai ca apa este foarte
rece.

Daca vrei ceva mai activ, Incearca yoga pentru recuperarea dupa trauma.

Acestea sunt cateva strategii pe care le poti utiliza in cazul in care constati ca esti
coplesit de emotii sau ci gandurile ti-o iau razna. In aceste moduri se creeazi o
oportunitate de a-ti plasa corpul in momentul fizic. Pentru cele mai bune
rezultate, incearca apoi si tehnica respiratiei constiente.

O alta strategie avansata este utilizarea uleiurilor esentiale. Ca aromaterapeut, si
eu le folosesc 1n activitatea mea si 1n viata personala. Iti recomand sa folosesti
lavanda, vetiver si musetel roman, toate acestea ajutand la calmarea sistemului
nervos.

Exista doud moduri 1n care poti utiliza uleiurile esentiale. Primul este de a folosi
un difuzor cu un amestec de uleiuri sau doar cu un anumit ulei. Aromele se vor
raspandi Tn Incdpere, iar tu poti practica respiratia constienta.

Al doilea mod in care poti utiliza uleiurile esentiale este sa le amesteci cu un ulei
purtator, cum ar fi cel de masline sau de migdale, si sa tamponezi putin pe
incheietura mainii sau pe gat. Iti recomand sa pui aproximativ 12 picaturi de ulei
purtdtor la sase picaturi de ulei esential. Uleiurile 1ti vor inunda simturile, avand
efect benefic asupra sistemului nervos. De asemenea, miros destul de frumos si
aceasta poate fi 0 metoda buna de a-ti reaminti sa te concentrezi pe respiratie,
mai ales daca practici una dintre tehnicile de mindfulness despre care am vorbit.

Un alt instrument de reglare emotionala este eliminarea factorilor activatori.



Eliminarea acestora este mai dificila decat pare si impune realizarea unor
schimbadri in viata ta. Daca te afli Intr-un mediu nesanatos sau nesigur, acesta
este un lucru important de luat in considerare. Eliminarea factorilor activatori
poate Tnsemna o schimbare in relatie, pierderea unei prietenii, schimbarea locului
de munca sau cautarea unui sprijin suplimentar pentru a te ajuta sa duci orice
lupta pe care trebuie sa o duci.

Exista o multime de abilitati pe care le poti invata pentru a-ti regla emotiile, dar
acestea functioneaza doar daca te afli intr-un mediu nesigur, plin de activatori.
Gandeste-te ce schimbari ale stilului de viata ar putea fi necesare ca sa reduci sau
sd elimini acel factor activator din viata ta.

Ultima strategie de reglare emotionala avansata este psihoterapia. Este un mod
minunat de a rezolva problemele care 1ti apar 1n viata, de a practica aceste
abilitati de reglare emotionala si de a afla despre mai multe instrumente utile.

Pentru aceia care sufera efecte severe ale traumei — fie ca este vorba de traume
cu T mare, traume cu t mic sau traume cumulative —, exista terapii specifice
traumei care te pot ajuta sa-ti imbunatatesti abilitatile de reglare emotionala si, In
acelasi timp, sa-ti reduci stresul. De exemplu, EMDR (desensibilizarea si
reprocesarea prin miscari oculare) este o terapie foarte utilizata atunci cand se
lucreaza cu persoane care se confrunta cu traume si au un nivel ridicat de
suferinta.

Cu aceasta, se incheie prezentarea strategiilor avansate. Sa recapitulam: acestea
sunt Tmpamantarea, folosirea uleiurilor esentiale, eliminarea factorilor activatori
si psihoterapia. In continuare, ne vom gandi la citeva modalitati de a pune in
practica ceea ce ai Invatat, astfel Tncat sa-ti poti crea un cadru pentru practicarea
reglarii emotionale in viata ta cotidiana.



Primul lucru este sa te asiguri ca iti exersezi abilitatile de mindfulness. Nu
trebuie sa te afli intr-o situatie dificila ca sa exersezi, poti face asta si cand esti
linistit. Cu cat poti exersa mai mult atunci cand nu ai dificultati, cu atat va fi mai
usor sa aplici tehnicile atunci cand vei avea cea mai mare nevoie.

Un alt lucru important, atunci cand practici cu regularitate mindfulness, este sa te
pregitesti pentru situatii dificile. Incearca si parcurgi exercitiul ABC. Exerseaza
abilitatile de mindfulness despre care am discutat. Planifica din timp, pentru a te
asigura ca esti pregatit in cazul in care apare o situatie dificila. Acest lucru ar
putea Tnsemna sa ai la tine o carte, Tn cazul In care distragerea sanatoasa a
atentiei 1n cazul tau este lectura. Poate ca Tnseamna sa te asiguri ca stii locuri
sigure in care poti merge, daca e nevoie, cum ar fi locul 1n care poti face o
plimbare.

De asemenea, iti poti intocmi o fisa de interventie pentru reglarea emotionala.
Aceasta este, Tn esentd, un rezumat a tot ceea ce am discutat in acest curs.
Noteaza cateva dintre strategiile pe care le consideri cele mai eficiente. Include
orice sugestie de care crezi ca ai putea avea nevoie la momentul respectiv pentru
a te ajuta sa te reglezi emotional. In esentd, planuiesti cum si intervii atunci cand
simti emotii dureroase.

Ia Tn considerare sa cauti sprijin pentru situatii dificile. Exista persoane la care
poti apela daca ai nevoie? Este momentul sa iei In considerare psihoterapia?
Acest curs este un Tnceput bun si poti reveni oricand la el. Dar sa cauti sprijin
este o modalitate buna de a te asigura ca pui in practica lectiile Invatate.

In cele din urm4, nu uita tehnicile de respiratie n timpul unei situatii dificile.
Respiratia corecta este pe primul loc. Fara o respiratie corecta, nu putem face
nimic. Cand te afli intr-o situatie dureroasa, incearca sa faci o pauza. Foloseste-o
pentru a-ti regla respiratia.



Inchei cu un citat din scriitorul James Baldwin:

,INU toate lucrurile cu care ne confruntam pot fi schimbate, dar niciun lucru nu
poate fi schimbat pana cand nu ne confruntam cu el.”

Reflecteaza la acest citat, mai ales atunci cand te gandesti la distragerile
nesanatoase, la comportamentele de evitare si la abuzul de substante, care ar
putea sta in calea reglarii emotionale.

,INU toate lucrurile cu care ne confruntam pot fi schimbate, dar niciun lucru nu
poate fi schimbat pana cand nu ne confruntam cu el.”

Sper ca timpul petrecut Tmpreuna ti-a oferit cateva strategii care functioneaza
pentru tine, astfel Tncat sa poti face fata oricarui lucru cu care te confrunti.

Felicitari pentru finalizarea acestui curs privind reglarea emotionala. La inceput,
ti s-a cerut sa 1ti stabilesti un obiectiv si sa ti-l notezi. Acorda-ti cateva clipe, ca
sa-l revezi. Identifica orice efort suplimentar pe care ai dori sa-1 faci ca sa-ti fie
mai usor sa diferentiezi emotiile de ganduri sau sa navighezi cu usurinta pe valul
de emotii dificile, atunci cand acestea apar.

Pe madsura ce avansezi, poti relua unele dintre exercitiile pe care le-am propus In
acest curs, pentru a te ajuta in efortul de a-ti regla emotiile.

Asta a fost tot! Iti multumesc foarte mult pentru ci ai fost alituri de mine si
pentru cd ai facut primul pas in preluarea controlului asupra vietii tale. Pe data



viitoare!



Despre autor

Deanna Richards este consilier psihologic si lucreaza cu adulti, adolescenti si
cupluri aflate in calatoria lor spre starea de bine. A lucrat atat in clinici de stat,
cat si in clinici private. Richards este fondatorul On the Mend, o organizatie
online care ofera cursuri de vindecare accesibile, destinate in mod special
persoanelor de culoare si apartinand minoritatilor sexuale de culoare. Deanna
Richards ofera servicii de sanatate mintala de calitate la costuri accesibile. Este
un psihoterapeut cu o pregatire multiculturala, orientat spre justitia sociala, care
crede 1n puterea schimbarii. Pentru a afla mai multe despre Deanna si munca sa,
viziteaza site-ul oficial On the Mend, onthemendhealing.com.
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