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Cum sa-ti tii sub control emotiile negative

0 IDENTIFICA EMOTIA

Ce emotie iti este cel mai greu sa tii sub control?

: @Q MANIE () GELOZIE () RESENTIMENTE
() ANXIETATE (O TEAMA () INGRIJORARE
@)t
() DESCURAJARE (O PESIMISM (O TRISTETE

9 IDENTIFICA CAUZA 9 RESCRIE SCENARIUL

in ce situatii ti-e greu sa lupti cu emotia respectiva? Mentioneaza o situatie in care te-ai simtit coplesit
de acea emotie.

»,Pentru a-mi tine sub control emotiile, incerc
sa analizez problema. Ma intreb: «Ce simt?
De ce simt asta? Este acest sentiment justifi-
cat? Exagerez cumva? E chiar atat de grav? Ce ai fi putut face pentru ca situatia sé aiba
Ce as crede dac altcineva ar reactiona ast- alt deznodamant?
fel? Cum vrea lehova sa actionez in aceastd
situatie?». Acest mod de gandire ma ajutd
sa nu devin irationald.” (Olivia)
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9 ALEGE UN VERSET

Ce verset(e) te-ar putea ajuta sa-ti controlezi emotiile?

* %
&

PENTRU MANIE, GELOZIE
SAU RESENTIMENTE

O Proverbele 14:29 ,Cel incet
la manie are mult discerna-
mant, dar cel nerabdator ridi-
ca in slavi nebunia.”

(O Proverbele 29:11 ,Cel fara
minte isi iese cu totul din fire,
dar cel intelept isi pastreaza
spiritul calm pana la capat.”

O Proverbele 29:22 ,Omul
iute la méanie starneste vrajba
si cine se infurie repede co-
mite multe faradelegi.”

() Efeseni 4:31, 32 ,Orice
amaraciune rautacioasa, fu-
rie, manie, strigat si vorbire
jignitoare sa fie inlaturate de
la voi, impreuna cu orice ra-
utate. Si fiti buni unii cu altii,
plini de o tandra compasiu-
ne, iertandu-va cu marinimie
unii pe altii, asa cum si Dum-
nezeu, prin Cristos, v-a iertat
cu marinimie.”

O lacov 1:19, 20 ,,Orice om
trebuie sa fie prompt la as-
cultare, incet la vorbire, incet
la manie, pentru ca mania
omului nu infaptuieste drep-
tatea lui Dumnezeu.”

PENTRU ANXIETATE, TEAMA
SAU INGRIJORARE

Q Isaia 41:10 ,Nu te teme,
caci eu sunt cu tine! Nu te
uita in jur, caci eu sunt Dum-
nezeul tau! Eu te voi intari
si te voi ajuta. Te voi sprijini
cu mana mea dreapta a
dreptatii.”

O Matei 6:34 ,Nu va ingrijorati
niciodata pentru ziua de mai-
ne, caci ziua de maine va
avea ingrijorarile ei. Ajunge
fiecarei zile necazul ei.”

O Filipeni 4:6, 7 ,Nu va ingri-
jorati de nimic, ci in orice lu-
cru, prin rugaciuni si implo-
rari impreuna cu multumiri,

faceti-i cunoscute lui Dumne-

zeu cererile voastre, iar pa-
cea lui Dumnezeu, care in-
trece orice gandire, va va

pazi inima si mintea prin Cris-

tos Isus.”

O 1 Petru 5:7 ,,Aruncandu-va
toate ingrijorarile asupra lui

[lehova], pentru ca el se inte-

reseaza de voi.”

)

PENTRU DESCURAJARE,
PESIMISM SAU TRISTETE

O Psalmul 34:18 ,lehova este
langé cei cu inima franta si i
salveaza pe cei cu spiritul
zdrobit.”

Q Psalmul 46:1 ,Dumnezeu
este refugiul si puterea noas-
tra, un ajutor usor de gasit in
timp de necaz.”

O Revelatia 21:4 ,[lehova] va

sterge orice lacrima din ochii
lor si moartea nu va mai fi.
Nici jale, nici strigat, nici du-
rere nu vor mai fi. Lucrurile
de odinioara au trecut.”

Ce verset(e) te poate ajuta sa faci fata
emotiei respective?

PENTRU:

(Mentioneaza o emotie care
nu a fost amintita mai sus.)
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6 STABILESTE-TI UN OBIECTIV

Deseneaza o fata care exprima emotia pe care iti este greu sa o controlezi. Apoi, deseneaza
una care exprima emotia pe care ti-ar placea sa o simti.
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Mentioneazé ce vei face pentru a-ti atinge obiectivul.

Data viitoare cand voi E
simti aceasta emotie
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