Clasaa Vl-a https://scoalacool.ro/ Consiliere si Dezvoltare Personala

Cititi lectia din manual: Relatia dintre evenimente, ganduri, emotii si comportamente, notati schita lectiei pe caiete
si rezolvati fisele de lucru.

Relatia dintre evenimente, ganduri, emotii si comportamente
1. Géanduri si emotii

- situatiile cu care ne confruntam zilnic genereaza ganduri si emotii interdependente, care se influenteaza
reciproc;

- gandurile sunt idei care ne apar in minte, fiind rezultatul procesului de gandire, prin care informatiile din
mediul extern sau intern sunt analizate si interpretate;

- emotiile sunt trdiri si/sau stari afective, de intensitati diferite, pe care le simtim in corp ca raspuns la
interactiunile cu ceilalti, cu noi insine si cu evenimentele de viata,

- adeseori este dificil sa facem diferenta intre ganduri si emotii, intre ceea ce credem/gandim si ceea ce
simtim in legatura cu o situatie (gandurile pozitive ne dau o stare de bine, Tn timp ce gandurile negative pot
duce la aparitia disconfortului) = este important sa invatam sa combatem gandurile negative ori de cate ori
apar si s le Tnlocuim cu ganduri pozitive.

2. Comportamente

- fiecare experienta pe care o traim, indiferent de locul si de situatia in care ne aflam, determina o reactie in
mintea si in corpul nostru, generand comportamente;

- comportamentele, strans legate de gandurile si emotiile noastre (pozitive si negative), se refera la actiunile
concrete pe care le facem, dupa ce analizam si interpretam informatiile primite;

- gandurile, emotiile si comportamentele se afla in stransa legatura unele cu celelalte si exercita influenta
reciprocd unele asupra celorlalte: o situatie determind o reactie emotionald din partea noastra, o emotie ce
ne influenteaza procesul gandirii, gandurile care apar contribuind la generarea comportamentului nostru;

- exemplu de comportament: in cazul in care vedem un paianjen (eveniment) atdrnand deasupra capului,
simtim teama (emotie) si gandim rapid ca suntem in pericol (gand) si ne dam la o parte (comportament de
evitare a pericolului);

- este important sd ne observam gandurile si sd exersam exprimarea emotiilor prin comportamente adecvate,
in acord cu nevoile personale si cu specificul situatiilor prin care trecem zilnic.


https://scoalacool.ro/

Pentru o mai bunai intelegere a subiectului studiat vizionati urmétoarele videoclipuri:
https://www.youtube.com/watch?v=RbzFOxhSqgns

https://www.youtube.com/watch?v=YSs7QdCYoa4
Fisa de lucru: Relatia dintre evenimente, ginduri, emotii si comportamente
Scrieti trei situatii pe care le-ati considerat dificile Tn ultimii doi ani. Notati cinci calitati pozitive care

considerati ca v-au ajutat in fiecare dintre aceste situatii.

1. Prima situatie:

2. A doua situatie:

3. A treia situatie:

Apoi evaluati din nou situatiile si apreciati, pe o scara de la 1 la 4, cat de dificile vi se mai par acestea acum,
prin completarea tabelului de mai jos.

1. Deloc dificile 2. Mai putin dificile 3. La fel de dificile 4. Mai dificile
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