[: Concediat

V2 GHID - EXERCITII DE SPRIJIN
EMOTIONAL

nAccepta, respird, regaseste-ti echilibrul.”

% 1. Exercitiul ,Harta emotiilor”

Scop: constientizarea emotiilor dominante (fara judecata).
Durata: 10-15 minute
Cum se face:

1. la ofoaie si deseneaza un cerc impartit in patru cadrane.
2. Noteaza in fiecare cadran o emotie pe care o simti des (ex: furie, frica, rusine,
usurare).
3. Pentru fiecare emotie, raspunde:
e Ceodeclanseaza?
e Ceimispune despre mine?
e Ce am nevoie cand o simt?

¢ Scopul nu e sa scapi de emotie, ci s o intelegi si sa o lasi sd treacd.

-9 2. Exercitiul ,,Dialogul interior bland”

Scop: reducerea criticii interioare si intarirea compasiunii fata de sine.

Durata: 5-10 minute

Instructiuni:
1. Scrie o fraza care te framanta (ex: ,Am esuat, nu mai sunt valoros.”).
2. Imagineaza-ti ca un prieten drag ti-ar spune asta.
3. Cei-ai raspunde tu, cu blandete? Scrie acel raspuns.
4. Repeta-|l cu voce joasa:

1

»Sunt intr-o perioada dificila, dar asta nu ma defineste. Merit rabdare si grija.’

() Aceastd tehnicd reduce rusinea si activeazd auto-compasiunea (efect validat
stiintific).



{J 3. Exercitiul ,,Ce pot controla azi”

Scop: recapatarea sentimentului de control intr-o perioada de incertitudine.
Durata: 5 minute
Instructiuni:

1. Fa doua coloane pe hartie:
e Coloana1:,Ce NU pot controla” (ex: decizia angajatorului, reactiile altora).
e Coloana 2:,Ce POT controla” (ex: cum imi organizez timpul, cum vorbesc cu
mine, ce fac azi).
2. Alege un singur lucru mic din coloana 2 si fa-l azi.

v Actiunile mici, repetate, reconstruiesc increderea.

4. Exercitiul ,,Jurnalul recunostintei mici”

Scop: schimbarea focalizarii mentale de la pierdere la resurse.
Durata: 5 minute pe zi, seara.

Instructiuni:
Scrie in fiecare seara:

e 3 lucruri marunte pentru care esti recunoscator azi (ex: ,am dormit bine”, ,am avut
o conversatie buna”).
e 1lucru pe care il poti face maine pentru tine.

¢ Creierul tdu invatd astfel sa caute lucrurile bune, nu doar amenintdrile.

@ 5. Exercitiul ,,Scrisoarea care elibereaza”

Scop: eliberarea emotiilor acumulate (furie, tristete, nedreptate).
Durata: 20 minute
Instructiuni:

1. Scrie o scrisoare (pe hartie sau digital) catre fostul angajator / situatie / tine insuti.
2. Spune tot ce n-ai apucat sa spui, fara sa cenzurezi nimic.
3. Nu o trimite nimanui — rupe-o, arde-o sau sterge-o.

¢ Actul simbolic de ,,descdrcare” ajutd creierul sa inchidd ciclul de stres.



2 6. Exercitiul ,Ancorarea in prezent”

Scop: oprirea ruminatiei mentale.
Durata: 3 minute

Tehnica:

— Gaseste 5 lucruri pe care le vezi.

— 4 pe care le atingi.

—3 pe care le auzi.

-2 pe care le mirosi.

-1 pe care il gusti sau respiri profund.

¢ Ancoreazd-te in aici si acum. Gandurile nu sunt realitatea, ci doar nori care trec.

¥ 7. Exercitiul ,,Cele 3 resurse personale”

Scop: reconectarea cu propria valoare si rezilienta.
Durata: 10 minute
Instructiuni:

1. Scrie trei calitati care te-au ajutat sa treci prin momente grele in trecut.
2. Noteaza o situatie concreta cand ai demonstrat fiecare calitate.
3. Reaminteste-ti zilnic: ,Am trecut prin altele. Pot si acum.”

8. Exercitiul ,,Reglarea prin miscare”

Scop: eliminarea tensiunii acumulate fizic.
Durata: 10-15 minute

Instructiuni:

— Pune o melodie calma si misca-ti corpul liber: brate, umeri, trunchi, picioare.
—Inspira adanc pe nas, expira lent pe gura.

- Observa cum se simte corpul dupa — usor, mai viu, mai ,al tau”.

¢ Miscarea e cel mai direct mod prin care corpul descarcd stresul,
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