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Cresterea increderii in abilitatile noastre sau in
imaginea noastra personala ne poate ajuta sa
fim persoane mai echilibrate si vesele. Daca ne
concentram asupra aspectelor noastre pozitive
sau asupra mediului nostru, ne vom bucura de
viata mai mult. Experientele si sentimentele
depind de modul in care vedem lucrurile.

Ne putem distanta de ideile negative, facand
uz de simtul umorului sau privind lucrurile de
la distanta. Nu toate situatiile sunt la fel de
inspaimantatoare pe cat ni se pare si de multe
ori putem cauta partea pozitiva.

Va propunem o serie de exercitii pe care sa
le realizati pe parcursul unei luni. Cu pasi mici
putem realiza schimbari mari.

1. Gandirea apreciativa

Petreceti cateva minute in fiecare zi, de
exemplu, inainte de a merge la culcare, pentru
a scrie 3 lucruri pe care le apreciati, diferite in
fiecare zi. De asemenea, ceva insignificant pe
care l-ati facut pentru altii si de care sunteti
multumit.

Multumiti pentru lucrurile de zi cu zi din mediul
dvs. si pentru cele carora nu le acordam atentie
(de exemplu, rasaritul soarelui , apa calda,
hrana etc.).

2. Exercitii de depasire

Ganditi-va la o situatie sau la o persoana care
v-a facut sa va simtiti in dificultate, trist sau

Autori: Josep Lluis Llor
Revizie stiintifica si editoriala: Lurdes Alonso

FISELE DE INFORMATII PENTRU PACIENTI
18

Stima de sine

sl satisfactia personala

,,,,,,,,,,,, L}

frustrat. Descrieti aceasta situatie scriind cum
va simtiti.

Ce puteti invata din aceasta situatie?

Scrieti o scrisoare ,,de ramas bun” problemei
dvs., in care multumiti serviciile pe care vi le-a
realizat si explicati motivele pentru care doriti
sa scapati de ea.

3. Descoperirea propriilor capabilitati

Amintiti-va de vremurile bune din viata voastra,
in care v-ati simtit mai bine sau ati facut
lucrurile fara griji, bucurandu-va sau avand o
relatie buna cu ceilalti.

Ce momente au fost acestea? Cand? Unde?
Ce ati facut sau ati gandit? Cum va simteati?

Acum, amintiti-va in trecut, cateva momente
rele care s-au Tmbunatatit mai tarziu. Ce
momente au fost acestea? Cand? Unde? Ce
ati facut sau ati gandit? Ce ati invatat din acest
lucru?

Listeaza lucrurile in care crezi si care consideri
ca sunt cu adevarat importante in viata ta
(de exemplu, bunatate, speranta, dragoste,
sanatate, cuplu, copii, munca, timp liber,
natura, Dumnezeu , etc.).

4. Imaginati-va ziua de maine

Imaginati-va ziua de maine cu fericire (va simtiti
confortabil facand ceea ce doriti sa faceti,
acceptati situatiile asa cum sunt). Scrieti cum
va arata aceasta zi ideala, ceea ce vedeti, ce
faceti, ce se intampla si cum va simtiti.

Creati un poster unde puteti desena, picta,
scrie, lipi fotografii etc. unde se afla visele,
obiectivele si aspiratiile pentru urmatorii 10 ani.

in fiecare zi, nainte de culcare, ganditi-va la
ceva pe care doriti sa faceti a doua zi si care
apartine viselor dvs. anterioare. Scrieti-l pe
hartie si uitati-va la ea cand va treziti dimineata.
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Puteti gasi mai multe fise pe pagina noastra web: www.camfic.cat



