[: Concediat

¢+ GHID: NORMALIZEAZA EMOTIILE

+ Emotiile frecvente dupa concediere:

Soc (,Nu pot sa cred ca s-a intamplat”)
Furia (,Nu meritam asta”)

Rusinea (,Ce o0 sa zica lumea?”)
Anxietatea (,Ce fac acum?”)

¢+ Cum le recunosti:

e Accepta-le fara judecata. Nu trebuie ,rezolvate”, ci intelese.
e Noteaza-le intr-un jurnal: ,Astazi ma simt...” — simplu, direct.

» Ce poti face concret:

Vorbeste cu un prieten sau consilier, nu ramane izolat.
Fa miscare usoara zilnic (10-15 minute).

Stabileste o rutina fixa pentru somn si mese.

Redu expunerea la stiri negative.

¢ Aminteste-ti: reactiile tale sunt normale. Nu tu esti
,defect”, ci situatia e dificila.



