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CE SUNT EMOTIILE?

fata
Emotnle sunt modul in care te 51mt1 faa
de oameni, locuri 51 ceea ce trebuie sa .

RECUNOASTE EMOTIILE

Poate cd e usor sa-ti dai seama cand

esti fericit sau trist, dar uneori poti
experimenta mai multe emotii in acelasi
timp si te simti confuz. Poti sa-ti iubesti
prietenii si, in acelasi timp, sa fii suparat
sau dezamagit de ceva ce au facut.

TRATESTE CU
EMOTIILE

O parte a procesului de maturizare este
capacitatea de a Intelege modul in care te face
s te simti 0 emotie. Infelegerea emotiilor in
mod corespunzator te ajuté sa:

- 1ti reglezi comportamentul;

- construiesti relatii bune cu oamenii din jur,
- iei decizii pozitive In viata.




VORBESTE DESPRE ELE

Discutiile despre cum te simti, purtate
cu oamenii In care ai Incredere, In
special despre sentimentele negative
care te fac sa te simti rdu, cum ar fi
furia, tristetea si frica, te ajuta sa
gestionezi aceste emotii.

TE SIMTI BINE? VREI SA
VORBESTI DESPRE ASTA?

ALECE UN STIL DE VIATA SANATOS

Qe EXERCITILE DE RESPIRATIE NE POT

Un somn bun, o dieta AJUTA SA NE CALMAM CAND Ne
o v g C Bl SIMTIM EMOTIONATI. INCEARCA-LE

sanatoasa, o atitudine pozitiva e e aa 5T

si multd miscare fizica sunt
cateva dintre modalitatile
care ne ajutd sa facem fata
emotiilor pe care le traim in
viata de zi cu zi.




