Diana Lupudace pariedlin nouageneratie de psihologi. In practica
ei terapeuticd, Diana insoteste lamiliile, relatiile de cuplu Tn metoda
Imago, precum si pe adolescenti. Doreste sa ajute la cresterea
calitatii vietii prin stinla, constientizare si putin umor.
Convingerea ei este ca intelegerea limbajului relational, precum
si construirea unei povesli care sa ofere sens si constientizare de
sine contribuie semnificativ la calitatea relatiilor si a vietii.
Pentru Diana este important ca informatiile pe care le trans-
mite in cabinet sa caldtoreasca si in afara acestuia, la cdt mai
multd lume. Asa a luat nastere, in urma cu doi ani, rubrica lunara
#PsihoDescoperiri de pe Pagina de Psihologie. lar continuarea
procesului de crestere a condus si la publicarea jurnalului ghidat.
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Argumente pentru completarea
jurnalului tau de crestere:
de ce merita sa depui acest efort?

1. Pentru antrenarea mentalitatii de crestere

Mentalitatea este povestea pe care ne-o spunem despre
noi insine si care ne indruma in alegeri, inclusiv in emotii,
ganduri si experiente, conturand cine suntem ca oameni.
Acest set de convingeri, atitudini si experiente dobandite
despre viata ne pot bloca sau spori cresterea prin felul in
care ne construim imaginea de sine si ne raportdm la esec,
efort, imperfectiune sau momente dificile.

Intentiile sdptamanii si practica aprecierilor din jurnalul
de crestere te pot ajuta sd incepi antrenamentul recunos-
tintei si sa i flexibilizezi perspectiva asupra procesului
imperfect al vietii.

2. Pentru a-ti demonstra ca timpul nu trece chiar
asa de repede.

Traim vremuri in care totul se misca extrem de rapid si
multe lucruri ,trebuie facute ieri”. Pare ca singurul mo-
ment in care ne permitem sd ne uitam la progresul facut
este finalul de an. Tnsa chiar si atunci ne uitdm la eveni-
mentele majore.

Cum ar fi sa iti alegi o lentila noua, prin care sd privesti?

Aici apare timpul de reflectare de la finalul lunii. Un
ritual ce te invatd sa observi procesul tau de crestere
intr-un mod mai constant si mai inradacinat.

3. Pentru a-ti concedia criticul interior.

Simtim pe propria piele forfa neiertatoare a criticii si im-
pactul acesteia asupra motivatiei, asupra compasiunii faa



de'sinesi asuprastarit generale de bine. Dar cum facem si
ne vorbim diferit, atunci cand criticul interior se asaza auto-
mat pe scaunul sefului din mintea noastra?

Prin structura din paginile jurnalului se transmite mesa-
jul: conteazd despre ce scrii si cum scrii. Astfel, de fie-
care datd cand vei scrie in jurnal, vei exersa exprimarea
pozitivd si empaticd. Acest efort il vei depune intai in
scris, ca mai apoi sa 1l poti pune n aplicare, atunci cand
criticul interior Tncearcd sa iti vorbeasca.

4. Pentru a-fi construi propriul album al cresterii.

Albumul cu fotografii ne face s zambim si s ne intoarcem
in timp cu nostalgie. Jurnalul tdu de crestere este tot un
album, unul scris, un album al experientelor si procesului
tdu de transformare. Imagineaza-ti ca ai putea sa rasfoiesti
pagini si sd revezi o anumita zi, dintr-un anume moment
al vietii tale. Ti-ai putea reaminti pentru ce ai simtit recu-
nostintd, care sunt lucrurile bune intdmplate in acea zi sau,
pur si simplu, felul n care te exprimai. Este o cronici a
procesului de a deveni versiunea ta cea mai buna.

5. Pentru a creste calitatea vietii si starea generala
de bine.

Se spune adesea ca jurnalul te ajutd s actionezi ca
propriul tau consilier. lar aici, studiile din psihologie
intdresc aceastd idee prin beneficiile descoperite: jur-
nalul poate fi util in gestionarea emotiilor, Tn dezvoltarea
de noi perspective, n reflectarea asupra comportamen-
tului sau sentimentelor, precum si la inregistrarea mo-
mentelor importante ale cdlatoriei tale prin viata.

Practica acestui jurnal nu fti promit cad va face minuni
peste noapte, insd poate fi indrumdtorul tau spre fericire,
prezentd, conexiune, jovialitate si recunostinta.

#PsihoDescoperiri — Recunostinta

Existd multe definitii academice si filozofice ale recunos-
tintei. Insd descrierea care se afld cel mai aproape de
inima noastra este starea care ne face sa spunem ,mul-
tumesc!” sau senzatia inexplicabild din corpul si mintea
noastrd, care ne face sa Ti zambim unui strain pe strada.

Chiar daca recunostinta si alte concepte din familia emo-
tiilor placute se pot inscrie usor in trendurile zilelor noas-
tre, ne este dificil sa extragem si sa intelegem de ce este
important sa depunem efort in construirea acestei abili-
tafi. Stiinta ne-aduce multe dovezi in acest sens.

v

Unul dintre expertii marcanti in studiului recunostinfei
este profesorul Robert Emmons. Cercetdrile lui arata ca
efectul emotiilor pozitive trece destul de repede (este
efemer) din cauza abilititii noastre naturale de adaptare.
Asa cd, mai repede decét ai crede, multumirea si entu-
ziasmul pentru noua camasa cumpdratd, noua relafie in
care te afli sau chiar noua functie pe care ai obtinut-o la
locul de muncd s-ar putea s isi piarda destul de curand
din strdlucire.

Aici, practicarea constientd a recunostintei are un rol
important in mentinerea aprecierii lucrurilor prezente in
viata noastrd, avind un risc mai scazut de a le lua de-a
gata. Tot Emmos explica, in The Journal of Positive Psycho-
logy, aplicabilitatea de zi cu zi a recunostintei: ne per-
mite sd participdm mai mult la viatd. Observam mai mult
aspectele pozitive, iar asta mdreste satisfactia generala
a vietii. In loc s& ne adaptidm la bundtate, sdrbatorim
bunatatea.

Pe scurt, recunostinta este, la bazd, o emotie. Insd, dacd ne
dorim sd ne bucurdm de beneficiile acesteia, e important



sd o transformam intr-o practica a celebrdrii constante a
lucrurilor bune din viata noastrd.

Nu putem vorbi despre stiinta fara sa ne indreptam aten-
tia si asupra creierului. Si aici se dovedeste ca recunos-
tinta ar putea fi acea pastila miraculoasa ce ne produce
fericire — stimuland zonele care produc dopamina (res-
ponsabild pentru crearea de noi cai de invatare).

~

Astfel, atunci cand scrii in jurnalul tau de crestere, ifi
antrenezi flexibilitatea mentala si dobandesti o perspec-
tiva mai complexa asupra vietii.

Cum arata pe hartie?

Du-te cu gandul la acea stare care te face sa spui ,mul-
tumesc” cu toatd fiinta ta. Din acest puncl poti incepe
sa pui pe hartie momentele din zi care au venit cu acest
sentiment sau senzatii in corp. Da-ti voie sd notezi lu-
cruri cat de mici, pe care mintea ta le-ar cataloga ca
nesemnificative la o prima vedere.

Simt recunostintd pentru:
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Daca poti construi
un muschi,

poti sa-ti construiesti

0 mentalitate.

JAY SHETTY

#PsihoDescoperiri — Reflectarea

Reflectarea este un proces al mintii pe care il avem la
indemana in orice moment al zilei. Chiar daca pare o
aptitudine pentru care nu trebuie sa depunem prea mare
efort, aceasta are un impact semnificativ asupra sdnata-
tii noastre mintale si nu numai.

Unul dintre motivele pentru care meritd sa transformam
reflectarea intr-o practicd mult mai prezenta si intentionata
in viata noastra consta intr-o experienta pe care o resimgim
tot mai acut: ne este din ce in ce mai greu sa ne amintim
de la o 7i la alta ce am ficut, ce s-a intamplat, parcd totul
se deruleaza ca intr-o banda rulanta fard sfarsit.

Practicarea constientd a reflectdrii ne ofera ocazia de a
descoperi c3 existd intotdeauna ceva diferit si valoros in
fiecare zi. Ne invatd folosind experientele zilnice drept
cele mai de pref unelte pe care sd le aplicam in procesul
nostru continuu de crestere. Practic, reflectarea ne face
53 intelegem ca nu extraordinarul este singurul respon-
sabil pentru eliberarea potentialului, ci mai degrabd cd
si in cotidian se afld forfa cresterii noastre.

Sunt doud modalitdti prin care jumnalul tau de crestere
te ajutd sd incepi sd te bucuri de beneficiile reflectdrii:
identificarea unui moment memorabil din fiecare zi si
sectiunea de la finalul lunii ,E timpul sd observi.”

Cea mai memorabili parte a zilei este locul in care vei
aduna albumul cresterii tale. Vei colectiona momente zil-
nice, care te-au surprins sau pe care le asteptai. Un alt
efect este tranzitia spre o mentalitate de crestere, aducand
in atentia ta nu doar pdrtile provocatoare ale zilei, cisi un
lucru demn de mentionat. lar efectele le vei putea observa
in felul in care te raportezi la relatiile cu persoanele apro-
piate, relatia ta cu munca si in relatia cu tine insuti.



Cum arata pe hartie?

Are sens sd fie mai provocator la nceput, momentul s&
fie mai greoi de identificat sau chiar mintea ta si deru-
leze cu o mai mare rapiditate evenimentele negative ale
zilei. Ai rdbdare cu tine. Incetul cu incetul te vei pricepe
tot mai bine sa identifici cu mult mai |)ut|n efort acest
moment. Important este sa iti dai voie sa fii incepadtor.

Cea mai memorabild parte a acestei zile a fost c ar
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E timpul sa observi te invitd sa revezi momentele tralte in
luna ce tocmai a trecut, ajutindu-te s3 te concentrezi pe
punctele de crestere si progresul realizat. Si aceasts sec-
tiune are rolul de a colectiona parti valoroase ale par-
cursului tdu, de a face ordine in derularea intamplarilor
menite sd-fi reaminteasca faptul ca timpul a trecut cu sens.

fnsd esenta acestei deprinderi de reflectare este sa te
ajute sa folosestl comparatia in smgurul mod Tn care ffi
aduce beneficii: cea cu propria persoand. Astfel, vei face
pasi.in concedierea criticului interior, mereu nemultumit
si centrat pe ceilalti, consolidand acea parte din tine care
poate sa simtd multumire fata de punctul in care a ajuns,

observand in acelasi timp si aspectele la care mai are de
lucrat/crescut.

Cum arata pe hartie?

Care a fost cea mai memorabild parte din ultima lund?
Spune mai multe despre asta.
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Ce simti cd s-a schimbat la tine, in ultimele 4 sdptamani?
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Care sunt cele mai valoroase lectii pe care le-ai invatat
din luna ce tocmai a trecut?
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...... fevneed 20,0,

Primul pas spre schimbare este constientizarea.
Cel de-al doilea este acceptarea.

NATHANIEL BRANDEN

In acest moment, simt recunostinta pentru:

1.
2.
3.

Un lucru pe care mi-ar prinde bine sd mi-lI reamintesc
despre mine este:

Si are sens sd simt asta pentru cd...

#PsihoDescoperirea zilei:

....... foveead 20,0

Recunostinta este memaoria inimii.
BALZAC
In acest moment, simt recunostinta pentru:

1.
2.
3.

Un lucru pe care mi-ar prinde bine sa mi-I reamintesc
despre mine este:

Partea semnificativa a zilei este:

O situatie generatoare de disconfort, astdzi, este:

#PsihoDescoperirea zilei:
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Observam doar ceea-ce credem cd'este demn de remarcat Poti scoate ce-i mai bun dintr-un om
si, prin urmare, viziunile noastre sunt extrem de selective. doar ardtandu-i apreciere si incurajare.
ALAN WATTS CHARLES SCHWAB

fn acest moment, simt recunostinta pentru: In acest moment, simt recunostinta pentru:
1. 1.
2. 2.
3. 3.
Un lucru pe care mi-ar prinde bine sa mi-l reamintesc Un lucru pe care mi-ar prinde bine sa mi-l reamintesc

despre mine este: despre mine este:

Ceea ce apreciez este: : Ceea ce apreciez este:

Partea semnificativd a zilei este: B __ Partea semnificativa a zilei este: B -
O situatie generatoare de disconfort, astdzi, este: : (;tuatie ge_neratoare de disconfort, astazi, este:
Si are sens sa simt asta pentru ca... S_iare sens sa simt asta pentru cd... _— —__

#PsihoDescoperirea zilei: #PsihoDescoperirea zilei:
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Trebuie sd-pdrdsesti orasul-confortului tau Nu ceea ce privesti conteazd, ci ceea ce vezi,
si sd mergi in sdlbaticia intuitiei tale. HENRY DAVID THOREAU
ALAN ALDA

Tn acest moment, simt recunostinta pentru:
In acest moment, simt recunostinta pentru:

1.
1.

2.
2.

3.
3.

Un lucru pe care mi-ar prinde bine sd mi-l reamintesc
Un lucru pe care mi-ar prinde bine sa mi-I reamintesc

despre mine este:

despre mine este:

. Ceea ce apreciez este:
Ceea ce apreciez este:

Partea semnificativa a zilei este:

Partea semnificativa a zilei este:

O situatie generatoare de disconfort, astizi, este: O situatie generatoare de disconfort, astdzi, este:

Si are sens sd simt asta pentru ca... Si are sens sa simt asta pentru ca...

#PsihoDescoperirea zilei: #PsihoDescoperirea zilei:




