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PASTILE PSTHOLOGICE
SITEHNICI DE CONTROL EMOTIONAL

In situatii de viati negative si stiri emotionale suparitoare,
se pot folosi pastile psihologice, care se recomandi a se citi
dimineata si seara:

Mai ales pentru furie, nemultumire, vinovatie

* Mi-as dori ca situatia si fie alta, insi stiu cd dorinta mea nu
devine obligatoriu realitate doar pentru ci eu vreau asta;

* Pot sd accept cd in viatd mi se intdmpli si lucruri pe care nu le
doresc, desi este neplicut;

* Pot suporta si mi se intimple asa ceva, desi nu imi doresc si nu
imi place;

* Pot tolera ceea ce simt, chiar daci este ceva neplicut;

* Pot sd suport prezenta acestei emotii si sa merg mai departe,
desi nu imi place;

* Pot accepta cd am ficut asta, chiar daci preferam si nu o fac;

* Pot accepta comportamentul celorlalti, chair daci acestia nu fac
intotdeauna ce mi-as dori eu;

* Desi este neplicut, pot tolera si merge mai departe, bucurindu-
mi de viati.

Mai ales pentru fricd, ingrijorare, teama, preocupare

* Mi-as dori ca situatia si fie alta, insd stiu cd dorinta mea nu
devine obligatoriu realitate doar pentru cd eu vreau acest lucru;
* Pot si accept cd in viatd mi se intdmpla si lucruri pe care nu le
doresc, desi este neplicut si am ficut tot posibilul s le evit;

* Este extrem de neplicut cd mi s-a intdmplat asa ceva, insa nu
este cel mai rau lucru care mi s-ar fi putut intimpla;

* Cred ci pot face fatd si unor situatii mai rele decit cea in care
ma gdsesc acum;

* Este extrem de neplicut, insd nu catastrofal, daci in aceasti
situatie nu voi putea detine controlul asa cum mi-as dori;

* Este rdu, dar nu dezastruos, s trdiesc astfel de emotii; ma pot
bucura de viati in continuare.
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Mai ales pentru tristete, dezamigire, deprimare, regret

* Mi-as dori ca situatia si fie alta, insi stiu ci dorinta mea nu devi-
ne obligatoriu realitate doar pentru ci eu vreau asta;

* Pot s accept ci in viatd mi se intdimpli si lucruri pe care nu le
doresc, desi este trist;

* Am gresit comportandu-mi astfel, insd eu riman intotdeauna o
persoani valoroasd, prin simplul fapt ci sunt om;

* Poate ci aceasti reactie a mea este o dovadi de slibiciune, insid
nu aratd valoarea mea ca persoani;

* Chiar dacd nu mi descurc intotdeauna asa de bine cum mi-as
dori, rimén o persoand buni si valoroasi si merit si ma bucur;

* Sunt multumit de mine, desi stiu ci nu sunt perfect.

In situatii de viata negative si in cazul starilor emotionale
foarte intense, coplesitoare, se poate folosi tehnica de distra-
gere/refocalizare a atentiei.

Dupi o experienta inspdimantitoare, s-ar putea s iti dai sea-
ma ci esti coplesit(d) de emotii sau incapabil(d) si te opresti in a
te gandi la ceea ce s-a intdmplat. Ai putea folosi o metodi care se
numeste ,ancorare in prezent” ca si te simti mai putin coplesit(d).
Aceastd tehnicd iti redirectioneazi atentia de la gandurile tale la
lumea exterioard. Iati ce ai de ficut:

* Aseazd-te intr-o pozifie confortabild, fard sa incrucisezi mdinile
sau picioarele.

* Inspird si expird incet §i profund.

* Priveste in jurul tau si identificd cinci lucruri nestresante pe care
le poti vedea. Numeste-le pe fiecare, in gand; de exemplu, poti spune
»VAd dusumeaua, un pantof, o masd, o persoand’.

* Inspird si expird incet §i profund.

* Apoi, identificd cinci sunete pe care le poti auzi. Numeste-I pe fiecare, in
gand; de exemplu, poti spune ,aud o femeie vorbind, ma aud pe mine respi-
rand, aud cum se inchide o usd, aud pe cineva tastind, aud un mobil sunind’.

* Inspird si expird incet §i profund.

* Apoi, identificd cinci lucruri pe care le simgi. Numeste-[ pe fiecare,
in gand; de exemplu, pofi spune ,simt bragele fotoliului cu mainile, simt
pdtura pe care o tin in mdini, simt cum spatele meu atinge spatarul
scaunului, imi simt buzele strans lipite”.

* Inspird si expird incet §i profund.
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Pentru o viati echilibrati a se citi zilnic, dimineata si seara,
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1. AR FI PREFERABIL si reusesti in tot ceea ce faci si fi tot

ceea ce depinde omeneste de tine in acest sens, DAR DACA NU

REUSESTT, nu inseamni c3 esti fird valoare ca om, ci doar ai avut

un comportament mai putin performant, care probabil poate fi

imbunititit in viitor. Ca om esti valoros prin simplul fapt ci existi.

Asadar, este bine si te accepti neconditionat, dar asta nu inseamna

cd trebuie sd-ti accepti imediat si neconditionat si esecurile, fara si
incerci micar si le corectezi, atit cit este omeneste posibil;

2. AR FI PREFERABIL si reusesti in tot ceea ce faci si fa
tot ce depinde omeneste de tine in acest sens, DAR DACA NU
REUSESTT, aminteste-ti ci este doar foarte riu, fird insi a fi
catastrofal (cel mai riu lucru care ti se putea intdmpla) si ci poti
gasi multumire in alte activititi, chiar daci este mai greu la ince-

put. Indiferent cat de riu este riul care ti s-a intdmplat, nu este
cel mai mare rdu care ti se poate intimpla;

3. AR FI PREFERABIL si reusesti in tot ceea ce faci si fd
tot ce depinde omeneste de tine in acest sens, DAR DACA NU
REUSESTT, poti tolera/suporta acest lucru neplicut si poti mer-
ge mai departe, gisind bucurie in alte activititi, chiar daci este
mai greu la inceput;

4. AR FI PREFERABIL ca ceilalti si se comporte corect si/
sau frumos cu tine, DAR DACA NU SE COMPORTA ASA, nu
inseamnd cd tu sau ei sunteti fird valoare ca oameni, ci doar au avut
un comportament inadecvat care, in principiu, poate fi schimbat in
viitor. Ceilalti sunt valorosi ca oameni prin simplul fapt ci exista.
Asadar, este bine si-i accepti neconditionat ca oameni, dar nu in-
seamni ci trebuie sd le accepti imediat si neconditionat si compor-
tamentele inadecvate, fard si incerci, atit cit este omeneste posibil,
sd-1 faci sd si le controleze;

5. AR FI PREFERABIL ca ceilalti si se comporte corect si/
sau frumos cu tine, DAR DACA NU SE COMPORTA ASA,
aminteste-ti ca este doar riu, fird insa a fi catastrofal, si cd poti gisi
multumire in alte activititi, chiar daci este mai greu la inceput;
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6. AR FI PREFERABIL ca ceilalti si se comporte corect
si/sau frumos cu tine, DAR DACA NU SE COMPORTA
ASA, poti tolera/suporta acest lucru neplicut si poti merge mai
departe, gasind bucurie in alte activititi, chiar dacid este mai greu
la inceput;

7. AR FI PREFERABIL ca viata si fie in general corecti (cu
tine si cu ceilalti) si plicuti/usoari, DAR DACA NU ESTE,
nu inseamnd ci viata este nedreaptd si/sau tu esti fard valoare
ca om. Viata este un amestec de bun si riu, iar noi ar trebui si
maximizdm (daci se poate) si/sau sd vedem binele, reducand
(dacd se poate) si/sau invitand din riu;

8. AR FI PREFERABIL ca viata si fie in general corectd (cu
tine si cu ceilalti) si plicuti/usoari, DAR DACA NU ESTE,
aminteste-ti ci este doar riu, fird insd a fi catastrofal si ci poti
gasi multumire in activititi specifice, chiar daci este mai greu la
inceput;

9. AR FI PREFERABIL ca viata si fie in general corecti (cu
tine si cu ceilalti) si plicuti/usoard, DAR DACA NU ESTE,
poti tolera/suporta acest lucru si poti merge mai departe, gasind
bucurie in activititi specifice, chiar daci este mai greu la inceput;

10. SINGURUL LUCRU CARE TREBUIE ESTE CA
NIMIC NU TREBUIE CU NECESITATE. Faptul ci iti
doresti un lucru foarte mult si faci tot ceea ce este omeneste
posibil si-1 obtii, nu inseamna ci acest lucru trebuie si se
intaimple cu necesitate. Altfel spus, este bine si intelegem si sd
acceptdm faptul ca nu scrie nicdieri cd dorinta noastri, fie ea
intensi si justificatd prin efortul angajat in atingerea ei, trebuie
sd devina realitate doar pentru c¢i noi dorim si luptim pentru
asta. Numai cerintele/dorintele lui Dumnezeu pot deveni
realitate; dorintele noastre devin uneori realitate, iar lateori,
chiar justificate fiind, riman simple dorinte, deoarece viata si/sau
ceilalti ni le blocheazi (sau chiar nu conteazi pentru ei). Asadar,
este bine si ne dorim lucruri, si luptim pentru ele dar, in acelasi
timp, sd fim gata sd acceptdm faptul ci, in ciuda efortului nostru,
s-ar putea si nu se intimple ceea ce ne dorim. Ar fi bine s
intelegem si s acceptdm acest lucru.
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