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societat catalana de medicina
familiar i comunitaria

Cresterea increderii in propriile noastre
capacitati sau in imaginea noastra personala
ne poate ajuta sa fim persoane mai echilibrate
si mai vesele. Daca ne concentram atentia
asupra lucrurilor pozitive din noi insine si din
mediul nostru, ne vom bucura mai mult de
viata. Modul in care interpretam situatiile poate
influenta felul in care ne simtim si actionam

si, la randul lor, emotiile si actiunile noastre
pot influenta, de asemenea, gandurile. Unele
ganduri pot face ca o situatie sa ni se para si
mai dificila decat este in realitate. Ne putem
distanta de ideile negative, de exemplu,
facand apel la simul umorului sau privindu-le
cu detasare si intrebandu-ne daca exista alte
modalitati, mai realiste sau mai echilibrate, de
a interpreta ceea ce se intampla.

Va propunem o serie de exercitii pe care sa
le realizati timp de o luna. Cu pasi mici putem
obtine schimbari mari.

Gandirea apreciativa

Acordati-va cateva minute in fiecare zi, de
exemplu inainte de culcare, pentru a scrie

3 lucruri pe care le apreciati, diferite in

fiecare zi. De asemenea, pentru a scrie un
lucru marunt pe care I|-ati facut si de care
sunteti multumit(a). Multumiti pentru lucrurile
cotidiene din mediul dumneavoastra carora

nu le acordam atentie (de ex.: rasaritul soarelui,
faptul ca avem apa calda, posibilitatea de a

ne bucura de mancare etc.).

Descoperirea propriilor capacitati

Observati in viata dumneavoastra momentele
bune, in care va simteati mai bine sau faceati
lucrurile fara griji, bucurandu-va de ele sau
mentinand o relatie buna cu ceilalti. Care au
fost acele momente? Cand? Unde? Ce ati
facut, ce ati spus sau ce ati gandit? Cum

va simteati? Ce calitati sau capacitati ale
dumneavoastra au contribuit la acest lucru?
Acum amintiti-va cateva momente negative
care ulterior s-au imbunatatit. Care au fost acele
momente? Cand? Unde? Ce ati facut, ce ati
spus sau ce ati gandit? Ce ati invatat din ele?
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Stima de sine

si satisfactia personala

Enumerati lucrurile in care credeti si tot ceea
ce considerati cu adevarat important in viata
dumneavoastra (de ex.: bunatatea, speranta,
iubirea, sanatatea, partenerul/partenera, copiii,
munca, timpul liber, natura, spiritualitatea etc.).

Imaginati-vi ziua urmatoare

Imaginati-va ziua de maine cu bucurie (va
simtiti bine facand ceea ce doriti sa faceti,
acceptati situatiile asa cum sunt). Scrieti cum
va fi acea zi ideald, ceea ce vedeti, ceea ce
faceti, ceea ce se intampla si cum va simtiti.
Realizati un poster pe care sa puteti desena,
picta, scrie, pune fotografii... care sa surprinda
visele, obiectivele si aspiratiile dumneavoastra
de acum si pana peste 10 ani.

In fiecare zi, inainte de culcare, ganditi-va
la ceva ce v-ar placea sa faceti a doua zi

si care face parte din visele dumneavoastra
anterioare. Scrieti acest lucru pe o hartie

si priviti-o cand va treziti dimineata.

Tratati-va cu respect

Incercati sa va vorbiti cu acelasi respect
si aceeasi intelegere pe care le-ati oferi unei
persoane la care tineti.

Cand trebuie sa cereti ajutor

Este frecvent sa avem ocazional o stima de
sine scazuta, dar daca gandurile negative
despre dumneavoastra sunt persistente, va
provoaca o suferinta importanta, interfereaza
cu viata dumneavoastra de zi cu zi sau sunt
insotite de tristete, anxietate ori pierderea
interesului, consultati medicul dumneavoastra
de familie.
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Puteti gasii mai multe informatii pe pagina noastra web: www.camfic.cat



