Cum influenteaza credintele centrale emotiile, deciziile si comportamentele?

Atunci cand vrei sa faci un pas inainte in ceea ce priveste autocunoasterea si constientizarea propriilor emotii,
este extrem de important sa intelegi ca sursa emotiilor este legata de felul in care gandesti cu privire la propria
persoana, la ceilalti sau la lume Tn general. O emotie nu este consecinta directa a unui eveniment din viata ta, ci este
consecinta felului in care interpretezi, pe baza propriilor credinte centrale, evenimentele din viata ta. Astfel ca, pentru
o buna cunoastere a propriilor emotii este esential sa intelegi ce gandesti in timp ce experientiezi o anumita emotie.
Aceste ganduri pot deveni facilitatori ai progresului sau, din contra, bariere in dezvoltarea ta personald, cat si pe
parcursul traseului profesional. Mai mult, este esential ca aceste ganduri sa fie cat mai apropiate de realitate, pentru
a te motiva sa Imbunatatesti domeniile in care simti ca esti deficitar si sa cauti oportunitati in domeniile in care ai
abilitati dezvoltate.

Credintele centrale reprezinta ganduri care au ca si continut felul Tn care oamenii se percep pe ei insisi, pe
ceilalti, lumea si viitorul.

lata un exemplu in care poti urmari cum influenteaza credintele centrale emotiile si comportamentele unei
persoane:

Andra este o studentd cu rezultate bune. Se implica in diferite activitati extrascolare, la recomandarea cadrelor
didactice. Nu are in general initiativd, dar de fiecare datd cdnd este impinsd de la spate sd se implice in
activitdti, are rezultate exceptionale. Andra urmeazd sd sustind un interviu online pentru un internship pe
perioada verii. Nu este convinsd dacd este suficient de pregatitd sa urmeze programul de internship.

Imagineaza-ti ca in aceasta situatie, Andra trebuie sa aleaga sa poarte la interviu una dintre cele 3 camasi de
culori diferite, fiecare dintre ele reprezentand de fapt o credinta centrala diferita.

Camasa rosie — "Sunt o persoana capabila!”

Gandul intern asociat: "Sunt o persoana care munceste mult, am dat dovada ca sunt deschisa noilor
provocari. Pot sa fac fata programului de internship!”

Emotia resimtita: incredere, entuziasm

Comportament: Andra participa increzatoare la interviu, raspunde cu calm si ambitie intrebarilor si este
admisa in programul de internship.



Camasa verde — ”Nu sunt sigurad daca pot sa fac fata noului!”

Gandul intern asociat: “Sunt o persoana care munceste mult, dar cu siguranta altcineva este mai bun decat
mine si va fi admis in programul de internship.”

Emotia resimtita: anxietate, neliniste

Comportament: Andra participa la interviu, dar nu se poate concentra pe intrebari. Este preocupata cu
gandurile ei interne. Nu este admisa in programul de internship.

Camasa albastra — "Nu sunt o persoana suficient de capabila!”

Gandul intern asociat: ”"Nu sunt suficient de buna. Am colegi care sunt mai destepti decat mine. Ei merita sa
participe la programul de internship, eu nu merit.”

Emotia resimtita: depresie

Comportament: Andra nu participa la interviu.

Data viitoare cand simti o lipsa de motivatie si o incredere scazuta in propria persoana, intreaba-te care este
gandul sau credinta din spatele stirilor tale. in pasul urmétor, intreab3-te cat de apropiat de realitate este
gandul respectiv. Daca nu este unul realist, fa eforturi si construieste un gand realist, care are la baza
experientele tale anterioare in situatii oarecum similare.

Poartd camasa care se potriveste cel mai mult cu tine sau alege sa-i schimbi culoarea, orientandu-te inspre
progres personal!



