PRIMAREA ECHILIBRATA
A EMOTIILOR




» Echilibrul emotional determina, in plan general,

Iimbunatatirea vietii private si emotionale, prin:
*crestere stimei de sine;

*Indepartarea frustrarilor emotionale;
*exprimare libera, eficienta si convingatoare;

*reducerea stresului;

*gestionarea echilibrata si lucida a evenimentelor

care inainte va provocau emotii necontrolate, etc.




TEHNICI EFT-TEHNICI DE

GESTIONARE(ELIBERARE) A
EMOTIILOR
*NE CONCENTRAM PE STAREA
EMOTIONALA AVUTA iN ACEL

MOMENT.

* URMAM NISTE PASI DE
AUTOCONTROL A EMOTIILOR
INSOTITI DE APASAREA (STIMULAREA)
UNOR PUNCTE MERIDIANE
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EXEMPLU:

A. (Se stabileste problema emotionala)

Se face afirmatia: Chiar daca eu sunt nervos/nervoasa pe elevii
mei, ma iubesc si ma accept si aleg sa fiu calm/calma si
increzator/increzatoare ( se stimuleaza de 3 ori punctul de karate)
Se urmeaza pasii, stimulandu-se fiecare punct aratat in slide-ul
anterior:

1. Ma enervez cu elevii cand ei vorbesc prea mult

2. Inca ma enervez cu elevii cind ei vorbesc prea mult

3. Aleg sa renunt la furie cand elevii mei vorbesc prea mult

4. Aleg sa raman calm/calma cand elevii mei vorbesc prea mult
5. Aleg sa vorbesc elevilor atunci cand ei vorbesc prea mult

6. Aleg sa raman increzator/increzatoare cand elevii mei vorbesc
prea mult.




NOTA:
*EFT- SE POATE UTILIZA SI-N CAZUL
UNOR TENSIUNI FIZICE;
*EFT -SE POATE APLICA SI PENTRU
ELEVI;

AU FOST PREZENTATE TEHNICI EFT '
IPLE, DE BAZA CE POT FI UTILIZ/
RICINE, CU EFICIENTA, FAR




Observatie:

Nerezolvarea unor probleme
emotionale ale elevilor
(neintegrare in colectivul de elevi,

teama de unii colegi, profesori, etc)
pot duce |la absenteism, abandon
scolar.




PENTRU MAI MULTE INFORMATII, PUTETI
ACCESA SITE-URI, PRECUM:
www.emofree.com - aici se poate
descarca gratuit un manual de utilizare a
EFT, scris de Gary Craig-,, Terapistul

nevazut” (Unseen therapist)”);
www.tapping.com;
www.tappingsolutionfoundation.org;
www.teacherstress.ro.



http://www.emofree.com/
http://www.tapping.com/
http://www.tappingsolutionfoundation.org/
http://www.teacherstress.ro/
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