PRESCRIE-TI UN TRATAMENT REGULAT CU ,,STARE DE BINE”

Nota introductiva:

La unele dintre activitatile tale favorite s-ar putea sa le fi trecut vremea pentru ca acum ai alte preferinte — poti nota in
tabelul de mai jos din ambele categorii: bucurii vechi si bucurii noi. in tabloul depresiv, activitatile care de obicei erau
realizate cu placere in trecut nu vor produce acelasi nivel de placere si acum si este posibil sa nici nu iti vina in minte
altele noi si atractive. In acest caz noteaza in tabelul de mai jos cateva idei de activitdti care ti se par mai usor de

realizat si care gandesti ca ar putea sa iti produca o stare de bine sau de mai putin rau in conditiile potrivite.

. Cum m-am simtit | Cum ma simt dupd ) o
Activitatea o 3 Ce am observat la mine pe parcursul acestei activitati
inainte de a o face ceam facut-o
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ORARUL SAPTAMANAL AL FAMILIEI NOASTRE

Fiecare membru al familiei isi alege o culoare cu care va scrie in tabel. Coloreaza unul dintre cadranele de mai jos cu culoarea

ta preferata si scrie-ti numele inauntru.

Activitati

impreuna

Apoi in orarul de mai jos fa un cerculet cu culoarea ta de saptaména asta la ziua si intervalul ales si scrie in el care e planul tau
ca sa stie si ceilalti cand vei fi plecat(a) si unde, cand ai nevoie sé fii singur(&), cand esti ocupat cu ceva personal, cdnd faci o
activitate la care accepti companie. Pe fiecare cadran trebuie sa aiba loc toti membrii familiei, asa ca scrie mic sau mariti

tabelul ca sa fie loc pentru toata lumea. Nu e necesar sa completati tot tabelul. E ok sa va razganditi — ar fi utila o tabla alba.

Exemplu:
interval LUNI MARTI MIERCURI JOI VINERI SAMBATA DUMINICA

Noi, copiii,
18-20 La inot suntem la

Seara | 18-19 Gatesc bunici
17-22 | 19-20 19-21 Citesc 18-19 20-22 Ma uit la toata ziua.
Gradinaresc Reuniune de un film Parintii stau

familie! acasa.




|
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interval

LUNI

MARTI

MIERCURI

JOI

VINERI

SAMBATA

DUMINICA

Dimi-
neata
7-12

Pranz si
dupa
12-17

Seara
17-22

Tarziu
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TEMPERATURE

| HOT

N e LR
MILD [ WARN
GonL AKD
| pgupy

CUM SA CONSTRUIESTI O STATIE DE METEOROLOGIE
SUFLETEASCA

O statie meteo-sufleteasca proprie iti permite sa arati celor din
familie in ce dispozitie esti in fiecare zi. Proiectul este usor de
realizat. Ai nevoie de: o coald mare de hartie (sau doud mai mici
alipite), niste culori, niste cartonase, foarfece si un model obisnuit

de statie meteo, cum ar fi acesta.

in loc de temperaturile obisnuite, de la cald la rece putem
sa trecem tipurile de emotii. Care emotii ne fac sa ne incalzim: furia,
rusinea. Dar care emotii se potrivesc in extrema rece: tristetea,
frica. Cele pozitive pot sa fie plasate in zona de mijloc, pentru ca
sunt placute, ca vremea nici prea calda nici prea rece. Continuumul
care arata viteza vantului va indica pe statia meteo sufleteasca
intensitatea energiei pe care o putem simti, de la calm spre agitat.
Norii indica prin culorile lor tipurile de ganduri care ne populeaza
mintea: negre, gri, albe sau de nici un fel (senin). Prin tipurile de
precipitatii putem arata cum ne evaluam comportamentul potential:
zédpada (protectiv), grinding (distructiv), ploaie (productiv). In
sfarsit, un set de cartonase specifice pot sa indice recomandarile
pentru cei ce se apropie de noi la vremea respectiva, cand se

combina toate acele stari in interiorul nostru.
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SEMAFORUL COMPORTAMENTAL este un tip de activitate pentru incetinirea reactiilor
emotionale bruste sau intense, acelea despre care se spune ca sunt cu ,cumpatul pierdut”

si reintroducerea gandirii in proces prin céativa pasi simpli.

STOP / IA O PAUZA

1) RESPIRA, RELAXEAZA-TE - TE VEI CONCENTRA MAI BINE ASTFEL
2) INCEARCA SA INTELEGI SI MOTIVELE CELUILALT SI MIZA FIECARUIA

DECIDE
1) CERE INFORMATIILE DE CARE Al NEVOIE
2) SOLICITA UN SFAT, 0 INCURAJARE, O PARERE CONTRARA
3) HOTARASTE-TE iN CEEA CE TE PRIVESTE
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"CERCUL" EMOTIILOR AL LUI PLUTCHIK

Emotiile primare: furie, anticipatie,
bucurie, incredere, frica, surpriza,
tristete si dezgust.

Opusurile fiecarei emotii primare sunt
la polul opus: bucuria si tristetea sunt
opuse, frica si furia, anticiparea si
surpriza, sila si admiratia, vigilenta si
uimirea, dezgustul si increderea, etc.

Combinatii: emotiile fard culoare
reprezinta un sentiment care se
formeaza din cele doua trairi de o
parte si de alta. De exemplu,
combinatia de bucurie si anticipatie
este optimismul. Bucuria si increderea
formeaza iubirea, etc.

Intensitatea este reprezentata prin
intensitatea culorii, de la mijloc spre

exteriorul cercului.
Robert Plutchik (1988)
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BINE Al VENIT ACASA

Poza cu mama Poza cu tata Poza cu fiica Poza cu fiul

CUM TE SIMTI AZI SI iN CE DISPOZITIE ESTI?




