Rezilienta si stare de bine
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REZILIENTA

Rezilienta inseamna:
1. Siguranta emotionala si siguranta in relatii

2. Sa fii bine cu tine si sa raspunzi propriilor tale
nevoie (ex. somn, miscare, relaxare)
3. Sa fii confortabil cu disconfortul (ex.

incertitudinea, esecul) si sa iesi din zona de
confort

4. Sa fii prezent si sa ai o relatie sanatoasa cu
mintea ta



Siguranta emotionala si siguranta in relatii

Sa fim capabili sa vorbim despre perspectivele si trairile noastre.
E nevoie de curaj, vulnerabilitate, onestitate, a fi umil si
rabdare.

Emotiile neexprimate au ca si consecinta in primul rand
incapacitatea de a-l auzi pe cel din conversatie, confuzie si
neincredere in relatie.

Ne putem crea o intreaga poveste despre celalalt, despre
intentiile si motivele lui/ale ei, perspectivele, pentru a da sens
trairilor noastre adanci.

Pentru a deveni abili emotional este nevoie sa exprimam
emotiile intr-un mod non-reactiv. Este un echilibru intern, nu un
control.

Ultima etapa a procesului de siguranta emotionala este
dezvoltarea capacitatii de a le auzi si exprima fara blamare.



Practica:

Gandeste-te cum percepi emotiile, ce
inseamna ele pentru tine si ce ai invatat despre
ele.

Cand ne dam voie sa le simtim in corp, vom
deveni mai constienti de propriile emotii.
Uneori se exprima ca un uragan, de neoprit.
Fiecare emotie, daca esti atent este o
combinatie de senzatii ale corpului, amestecate
cu ganduri si semnificatii, In interconectarea
corpului cu mintea si inima.




Sa fii bine cu tine si sa raspunzi propriilor tale
nevoie (ex. somn, miscare, relaxare)
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» Sa fii confortabil cu disconfortul (ex. incertitudinea,
esecul) si sa iesi din zona de confort




Mesaje care nu ne ajutal ( in situatii de
criza...anxietate, stres)

 Totul va fi bine!

* Nu ai de ce sa te ingrijorezi!

* Hai ca poti!

« Inceteaza odata!

« Incearcd sa nu te mai gandesti!
 Trebuie sa fii pozitiv!

* Eu cred in tine!
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* Cum te simti cand percepi si simti ca esti in siguranta. Cum
se simte siguranta, ce se intampla in corpul tau, si cum
reactionezi, care este comportamentul tau cand nu te simti
in siguranta.

* Un loc fizic in casa, o canapea, camera unde va simtiti in
siguranta. Un loc in gradina. Ceva ce sa-ti de-a sentimentul
de ,acasa”. Natura poate fi un loc sigur. Locul sigur sa fie
acela in care ai grija de tine si la care ai acces cu usurinta.

* Sigurantd emotionald. Tn relatiile in care ti se respectd
confidentialitatea, granitele, alegerile si libertatea.




DE CE VREI SA COMUNICI?

Mintea noastra este obisnuita sa
judece si sa controleze. Avem
tendinta de a evita disconfortul si de
a alege familiarul sau placutul.
Pierdem foarte multa energie
cautand placerea si  rezistand
disconfortului, durerii si incercam sa
controlam inafara zonei noastre de
influenta.



Cum se exprima siguranta?

* Te poti reconecta cu propriul tau corp

e Respiri profund

« Tti exprimi emotiile

e Adormi si dormi profund

« Tti exprimi recunostinta si te simti iubit/3

« Ti observi pe ceilalti si ai abilitatea de a
intelege ca au nevoi emotionale diferite. Le
dai spatiu.

* Esti autentic/a.




