


EMOTIILE & AUTOCONTROLUL

Emotiile sunt cele mai importante resurse ale omului, insa in
diferite situatii de viata emotiile ne pot coplesi, ne pot
intimida atat de tare incat sa nu le mai putem controla. Din
acest motiv, este foarte important sa ne dezvoltam abilitati de
a recunoaste propriile emotii si a le gestiona.




Influenta emotiilor

In majoritatea timpului emotiile ne sunt de folos, alteori
ne stanjenesc. Cum?
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Fie simtim emotia potrivita, dar la o intensitate
prea mare sau prea mica (de exemplu: grija este
justificata, dar depinde in ce intensitate).

Fie simtim emotia potrivita, dar o manifestam nepotrivit (de exemplu:

mania poate fi justificata, dar manifestand-o in tacere poate fi neproductiva).

Al treilea mod de manifestare al emotiei: emotia
nepotrivita (de exemplu frica atunci cdnd nu este cazul).



AUTOCONTROLUL

Este acel ceva care te ajuta sa
schimbi substantele chimice din creier
care se numesc emotii.

Adica, pe baza a ceea ce se
intampla creierul tau emotional
propune o reactie la anumiti stimuli.
El stie, la propunerea asta asa se
reactioneaza. Asta e o chimicala pe
care o declanseaza in corpul tau fizic
ca sa poata sa genereze acea stare.

Autocontrolul inseamna sa
vezi propunerea, dar sa nu fi de
acord si sa poti sa alegi tu, sa zici
"bun, eu nu neaparat consider ca e
bine sa reactionam asa. Hai sa avem

alta atitudine, alta stare”.




AUTOCONTROLUL

La fel este si cand este vorba de temeri, cand vine vorba
de a-i judeca pe ceilalti, de frustrari, de nervi, de nemultumire
de sine, de exemplu de lene.

Toate acestea sunt stari, substate chimice in
creier care declanseaza anumite reactii in corp.

Ex. Lenea e starea aceea in care asa nu imi vine sa ma misc ...
autocontrolul e sa apesi un butonas in creier si sa zici "hai sa ne
ridicam totusi sa facem o treaba".




De ce unii oameni au autocontrolul foarte bine
dezvoltat si altii nu?

Cu totii avem atitudini si comportamente care nu sunt
constructive intr-un moment anume.

Unii nu isi dau seama ca nu sunt constructive si chiar i
incurca.

Sunt altii care isi dau seama, dar nu sunt dispusi sa depuna
efortul pentru a reantrena, pentru a schimba acea reactie si
atunci din nou nu va fi vorba despre autocontrol.




Cum poti sa iti antrenezi autocontrolul?

Schimbandu-ti starea, potolindu-ti
Creierul. T IR G Y B —

Folosindu-te ca sa modelezi ansamblul de reactii emotionale, rationale
(gandurile si constientul pe care-I| ai) si corpul fizic in care se vad emotiile.

De ex: Observi ca intr-o anumita situatie ridici tonul (acesta e corpul fizic), poti
sa incepi sa-1 cobori si din nou sistemul influentat isi schimba parametrii.

La fel ca atunci cand urmeaza sa intri intr-o discutie si te gandesti "ce
nemernic a fost X atunci cand...”. Sa schimbi gandurile, fiindca sti ca daca iti
schimbi gandurile despre acea persoana iti vei schimba starea cel putin pe
moment.

Si uite asa se schimba starea, daca schimbi de multe ori starea

creierul tau intelege si asta va deveni autocontrol.



CAND AM AUTOCONTROL?

Daca iti dai seama ce stare
ai si realizezi ca este doar a
ta, acolo e autocontrolul.

Dar cand spui “am starea
aceasta pentru ca cineva a facut ceva
sau cineva a zis ceva, sau pentru ca

cineva e cumva”, de acolo nu
mai exista autocontrol, pentru ca
atunci autocontrolul e la cealalta
persoana.




,EU nu inteleg cum X poate sa...“. Nici nu e nevoie sa intelegi.
Aici apare egoismul, ca toata lumea trebuie sa functioneze dupa
parametri tai. Daca ceva nu functioneaza dupa parametrii tai
ceva nu e ok cu chestia aia.

Uite-te un pic in jur cate lucruri functioneaza in afara
parametrilor tuturor. La fel anumite comportamente, idei,
moduri de a functiona exista ca iti place tie, ca nu iti place tie.

Aici tine de autocontrolul fiecaruia ca sa poata sa opreasca
din reactia respectiva si sa schimbe atitundinea, reactia ... sa nu
mai judeci, sa nu mai te frustrezi, sa nu lasi “chimicalele” acelea

sa preia controlul.




Uite-te la un copac. Copacul are o singura lege, sa creasca.
Creste in ce directie are oportunitati, de unde are hrana si daca
mergi printre munti si vezi cum stau pe margine zici ca e
imposibil.

La fel se intampla in viata de zi cu zi, in care autocontrolul

se manifesta in fiecare situatie in care vine creierul tau si zice ca
nu se poate, nu exista asa ceva, care de fapt tocmai atunci se
intampla.

Autocontrolul face ca tu sa poti sa gestionezi acea
situatie, sa nu iei deciziile atunci, sa nu mergi mai
departe pe starea respectiva.




AUTOCONTROLUL IN CONFLICTE

Sa te retragi din situatiile de conflict poate fi un
autocontrol, dar depinde cum te retragi.

Pentru ca daca te retragi din frustrare, frica, nemultumire,
adica daca te retragi cu o stare neplacuta si bombani toata ziua,
inseamna ca inca nu e despre autocontrol, e despre fuga.

Daca tu poti sa te retragi cu o stare detasata, in care
realmente pe tine nu te afecteaza si zici “OK, asta nu e pentru
mine” si tu ai o stare buna atunci da, e autocontrol.




AUTOCONTROLUL IN RESURSE

Autocontrol e cand dupa o perioada aglomerata 1t1 dai
seama ca esti obosit si vrei sa ai acele zile, sa fie creierul lasat in

pace.
Pe acesta nu prea il au oamenii.

Trebuie sa recunosti ca ai obosit, ca ai ajuns la
niste limite fizice, sa respecti acele limite stiind ca o
sa fie performanta ta mai buna.

Atunci cand pui presiune iti fortezi corpul, fara sa iti dai
seama iti sabotezi pana la urma propriile resurse. Si asta nu vine
din nevoia constienta sau calculata de performanta ci vine din

instinctul “trebuie sa fac si aia, trebuie sa fac si aia, trebuie sa
fac si aia.”




AUTOCONTROLUL IN RELATII

Din iubire pentru celalat alegi sa spui niste adevaruri, de
exemplu ca tie nu iti face placere sa te afli in contextul X. Da,
asta da dovada de capacitatea ta de a-ti depasi temerile. Dar
atentie, s-ar putea sa dea dovada si de indiferenta, depinde cum
O spui.

 De ex: Vine celalat cu entuziasm si iti spune “hai sa mergem la
filmul X” si tu sa zici cu o stare de lehamite: "dar mie nu imi
place filmul asta deloc”, adica efectiv sa dai in bucuria celuilalt
pentru ca pana la urma asta faci.

Atunci nu e despre autocontrol e despre indiferenta.




Autocontrolul saptamana aceasta este intr-un fel,
saptamana viitoare e in alta nuanta.

Schimbarea starii de moment e cheia, dar e nevoie de
directie.




