FRICI/TEMERI/RETINERI -
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Fiecare dintre noi consider ca este normal si firesc sa avem
frici. Important este ce faci mai departe.

Exista un stimul in jurul tau care declanseaza acea
teama/retinere de ceva. Ce faci mai departe determina daca frica
aceea o sa preia controlul tau sau o sa reusesti sa depasesti acea
teama, sa o controlezi.

Fricile sunt declansate de creierul emotional sau de creierul
rational?
Fricile noastre sunt reactii emotionale. Insa la nivel mental si

prin modul in care gandim putem sa le amplificam sau sa le dam o
anumita putere.




TEAMA DE NECUNOSCUT -



Teama de necunoscut

In mod general spus, toate fricile au la baza nevoia de
supravietuire. In lumea in care traim exista foarte putine
pericole care ne ameninta fizic.

Teama de necunoscut apare la un job nou, apare cand
iubita/ul cunoaste pe cineva si incepe sa ii faca/ sa i se faca
complimente, apare cand intri intr-o sala noua, cand schimbi
echipa, cand vine cineva nou in grupul vostru, cand ai un sef
nou, etc.




Toate aceste momente, sunt momente in care
apare teama de necunoscut ca fiind o potentiala
amenintare langa tine acea schimbare.

Aceasta frica de necunoscut in mod practic este o
forma de protectie prin care intr-un fel sau altul
creierul nostru incearca sa aiba grija, sa te pregateasca
sa reactionezi preventiv la acel potential pericol.




De exemplu:

 Cand esti la dentist in scaun, sti ca esti anesteziat si ca nu ar
trebui sa te doara dar tensiunea aceea cand iti foreaza in dinte,
cand sti ca s-ar putea sa ajunga la punctul acela unde o sa te
doara si stai asa in tensiunea aia ca si cum ai fi pregatit pentru
cand va durea.

Este exact acelasi sentiment in care creierul nostru, prin
niste neurotransmitatori, pune corpul in tensiune astfel incat,
tu sa poti reactiona foarte repede ca si cum ai fi in control daca
apare ceva amenintare.



Teama de necunoscut nu dispare

Oamenii au senzatia ca daca citesc destule, stiu destule,
daca se pregatesc suficient va dlsparea teama de necunoscut
Insa ea nu dlspare niciodata, pentru ca aceasta teama este
fireasca la orice situatie noua.

Cat de intensa e teama respectiva? Cat de mult reuseste sa
preia controlul asupra ta, asupra gandurilor tale asta depinde de
nivelul de autocontrol.

Cu totii reactionam cu o anumita emotie in fata unei
situatii noi, dar cat de bine si cat de rapid reusesti sa depasesti
acea stare tine de tine.




Ne spunem tot mai des ca vom face lucrurile
cand vom fi pregatiti intr-o lume foarte rapida,
in schimbare continua.

Teama de a lua decizii tine si de teama de a rata anumite
ocazii, respectiv teama de a nu fi suficient de bun. Ele se
combina si ajungi intr-o forma de expectativa in care spui " nu
inca, stai sa mai vad" si timpul trece si la un moment dat tot va
trebui sa iei o decizie, sau viata ia o decizie pentru tine.

Noua, adultilor, ne este dificil sa luam decizii pentru ca
avem multe optiuni si ne este dificil sa evaluam consecintele din
cauza complexitatii lumii in care traim. Adica s-ar putea sa iei azi
o decizie pentru care te-ai pregatit, dar cum lucrurile se schimba
atat de repede sa zici ulterior "n-a fost o decizie buna”.




Sunt foarte multe informatii de care nu reusesti sa ti cont
atunci cand iei o decizie. Atunci, cumva e firesc ca s-a instalat
teama de a lua decizii, dar pe de alta parte exista tendinta sa
mergem pe pilot automat, sa lasam sa vina lucrurile de la sine,
"eu n-am luat nici o decizie de aia am ajuns in situatia asta”.

Sa nu uitam, ca a nu lua o decizie este o decizie. A lasa pe
altcineva sa ia o decizie in locul tau este tot o decizie.




"Schimbarea este inevitabila. Progresul
este optional.”

Pentru ca evoluam atat de repede e firesc sa spunem ca
necunoscutul e ca o minge mare si neagra, care parca se face tot mai
mare si1 tot mai neagra.

Necunoscutul, variabilele, conplexitatea nu scade ci creste. Si daca
nu reusesti sa iti. educi sistemul emotional s& reactioneze intr-un anumit
fel, sa reusesti sa gestionezi toate schimbarile intr-un mod constructiv,
mai devreme sau mai tarziu o sa clachezi.

Schimbarile se intampla oricum, fie ca tu vrei sa accepti sau nu
lucrul asta, fie ca le observi sau nu ele se intampla, e ceva mai mare
decat tine ca individ si tot ce poti sa faci este sa gestionezi aceste
schimbari care apar.



