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Emotiile negative sunt tot energie
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e Cortex prefrontal stang — emotii de apropiere
e Cortex prefrontal drept — emotii de evitare




e Cortex prefrontal stang — emotii de apropiere

e Cortex prefrontal drept — emotii de evitare
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Adaptare dupa

R. Lazarus, 2011 Aparitia factorului stresor

Evaluare 1: Este periculos pentru mine?

Reactie
biologica




Efecte pozitive ale emotiilor negative

* Tristetea activeaza atentia, capacitatea de a
percepe si procesa mai profund detalii externe,
imbunatateste memoria si faciliteaza
deschiderea spre schimbari:

”Intr-un sens, starile bune semnaleaza ca situatia
este sigura, familiara si ca resursele existente sunt
potrivite. Dimpotriva, starile negative semnaleaza
ca situatia este noua, provocatoare si este necesara
0 atentie crescuta la informatia noua pentru a
produce un raspuns potrivit.” (J. Forgas)



Efecte pozitive ale emotiilor negative

* Pesimismul pregateste persoana pentru orice
s-ar intampla:

“Gandirea negativa transforma anxietatea in

actiune. Imaginarea cel mai rau scenariu i

pregateste pe pesimisti pentru orice, ceea ce i

motiveaza sa incerce mai mult si sa isi focalizeze

energia pentru a fi pregatiti pentru orice fel de

sarcina.” (Norem & Cantor)



Efecte pozitive ale emotiilor negative

* Vinovatia actioneaza ca o busola morala:

“Adultii care au tendinta de a se simti vinovati au
fost mai putin predispusi sa conduca sub influenta
alcoolului, sa fure, sa consume droguri sau sa atace
alte persoane. Experimentarea vinovatiei este
modalitatea prin care creierul ne pedepseste atunci
cand facem ceva rau. Se simte neplacut pe moment,
dar daca te simti vinovat facand ceva, moralitatea
este deja in actiune.” (Todd Kashdan)



Efecte pozitive ale emotiilor negative

* Anxietatea te face sa rezolvi problemele mai
rapid:
Raspunsul neuronal de tip flight or fight duce la

un plus de energie implicata in rezolvarea
problemelor. (Todd Kashdan)



Efecte pozitive ale emotiilor negative

e Furia, 1In perspectiva ei constructiva,
activeaza cantitati mari de energie care pot
duce conflictele spre o mai buna comunicare :

“In  timp ce exprimarea asertivi este
intotdeauna preferabila celei furioase, furia
noate actiona ca un sistem de alarma care duce
a 0 mai profunda intelegere a altei persoane si a
oroblemei.”(Kassinove)




Dezolarea — reactie |la pierdere




Frica — reactie de evadare
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Disperare— reactie de neputinta




e Dezolare Recunostinta




Bucuria de a trai




e Disperare Incredere rezilients, angajare




Strategii

Etichetarea emotiilor

Evaluare rationala

Acceptarea granitei iluzorii dintre pozitiv si
negativ

Depasirea preocuparii pentru fericire prin
preocuparea pentru calitatea vietii
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