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ONLY HUMAN - SPATIU DE REFLECTIE

Ce Imi spune
furia?

Un caiet de lucru pentru momentele in care simti ca paharul se
umple.

Furia nu spune toata povestea.
in paginile acestea poti privi cu mai multa curiozitate ce s-a intdmplat, ce ai simtit in corp si
ce nevoie sau limita incearca sa-ti atraga atentia.

inauntru gasesti
Un ghid scurt - exercitii pentru declansatori si semnalele corpului - intrebari despre nevoi si
limite - 0 pagina pentru pauza si un plan personal de revenire.

la doar cat iti este de folos. Poti scrie, desena sau doar sa te gandesti la intrebari.
Nu exista raspunsuri corecte.

Loredana Vrabiescu - Only Human
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Cum il poti folosi

Alege un moment Tn care ai putin spatiu pentru tine. Poti lucra cu o situatie recenta; nu este
nevoie sa intri In cea mai dureroasa amintire.

1 Incepe cu ce s-a intdmplat
Descrie pe scurt momentul. incearca sa separi faptele de presupunerile despre
intentiile celorlalti.

Observa, fara sa te certi
Furia poate veni impreuna cu tensiune, teama, tristete, neputinta sau oboseald. Nu
trebuie sa o alungi ca sa poti asculta ce se petrece in tine.

Cauta nevoia sau limita
intreaba-te ce ti-a lipsit, ce a fost prea mult sau ce ai fi avut nevoie s poti spune.

Alege un pas mic
Poate fi sa iei o pauza, sa ceri ajutor sau sa formulezi o cerere clara. Scopul este sa ai
mai multa alegere in felul in care raspunzi.

Un gand de pastrat
A intelege furia nu Tnseamna sa aprobi orice reactie. Poti recunoaste ce simti si, in acelasi
timp, poti alege sa te porti cu grija fata de tine si de ceilalti.

Daca exercitiul devine prea intens, opreste-te si revino doar cand te simti pregatit(a). Poti cere sprijinul unei
persoane de incredere sau al unui specialist.
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01 - Momentul care a aprins scanteia

Alege o intamplare pe care o poti privi acum fara sa te copleseasca. Noteaza doar cat iti este
confortabil.

Priveste scena ca pe o fotografie: ce se vede si ce se aude, fara sa ghicesti inca ce au
intentionat ceilalti?

Ce s-a intamplat, concret?

Ce am observat sau auzit? Ce stiu sigur?

Ce mi-am spus in gand in acel moment?

Ce se intamplase inainte? Eram obosit(a), grabit(a), ingrijorat(a) sau incarcat(a) de
altceva?

Poti desena scena sau nota doar cateva cuvinte-cheie.
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02 - Cum mi-a vorbit corpul

Uneori corpul observa tensiunea inainte sa ne dam seama cat de furiosi suntem.

Unde am simtit furia sau tensiunea?

Ce s-a schimbat in corpul meu? (respiratie, maxilar, umeri, maini, caldura,
stomac...)

Intensitatea furiei, de la 0 la 10

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

O O O O O O (] O O O O

Ce semn mi-ar putea arata data viitoare ca tensiunea incepe sa creasca?

Nu trebuie sa ajungi la zero ca sa iei o pauza. O schimbare mica in corp poate fi un semnal
suficient.
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03 : Ce se afla sub furie?

Furia poate aparea cand o nevoie importanta ramane neauzita sau cand o limita este depasita.
Exploreaza fara sa te fortezi sa gasesti imediat un raspuns.

Ce mi-a fost greu in acel moment?

Ce as fi avut nevoie sa primesc, sa spun sau sa pot face?

Ce limita ar fi importanta pentru mine aici?

Daca furia ar putea formula o propozitie, poate ar spune...

Ce alta emotie ar putea fi prezenta, chiar si putin?

Poti avea o nevoie reala chiar daca nu toate presupunerile tale despre situatie sunt sigure. Le
poti explora pe amandoua, cu rabdare.
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04 - O pauza care imi da de ales

Cand simti ca reactia creste, nu este nevoie sa rezolvi totul pe loc. Alege un pas simplu care te
ajuta sa nu continui discutia Tn varful tensiunii.

Un semn ca am nevoie de pauza este...
Ce pot face in urmatoarele cateva minute ca sa ma simt mai prezent(a)?

Ce pot spune celuilalt?

~Sunt prea incarcat(a) ca sa vorbesc bine acum. Am nevoie de o pauza si as vrea sa revenim
la discutie la "

Ce m-ar putea ajuta sa revin la conversatie, daca este sigur si potrivit sa o fac?

Daca am spus sau facut ceva ce regret, ce as vrea sa repar?

Uneori, cel mai bun pas este sa aman discutia si sa caut sprijin.
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05 - Ce iau cu mine

Nu trebuie sa schimbi totul dintr-odata. Noteaza o idee sau un pas mic pe care ai vrea sa-|
incerci cand apare un moment asemanator.

Acum inteleg ca furia mea poate semnala...

Data viitoare, as vrea sa observ...

Un lucru pe care il pot cere sau spune este...

O persoana sau o resursa la care pot apela...

incheiere
Faptul ca te opresti sa te Intrebi ce se intampla in tine conteaza. Poti reveni la aceste pagini
cand ai nevoie; nu trebuie sa le completezi perfect sau dintr-o singura data.

Material de reflectie si dezvoltare personald. Nu fnlocuieste psihoterapia sau ajutorul medical atunci cand
acestea sunt necesare.
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