Simina Bleatss

Tehnica de crestere a rezilientei
Cei 3 ,P”

- dupd metoda cu acelasi nume a lui Martin Seligman -
Cand simti ca disperarea sau angoasa te cuprinde, opreste-te, respira si intreba-te cei 3,P”.

Personalizarea: nu totul se intampla din cauza ta!

* Este aceasta situatie cu adevarat despre mine?

* Ce alti factori externi au o contributie la aceasta situatie, pe care nu i-am luat in calcul?
* Ce limite personale am permis sa imi fie incalcate?

* Ce nevoi nu am exprimat corect/suficient/nu m-am asigurat ca au fost intelese?

* Care ar fi un prim pas pe care |-as putea face ca sa iau actiune, in loc sa ma las prada emotiilor si gandurilor
negative?

Pervasiveness (=Omniprezenta): nu totul merge prost!

* Chiar daca am gresit Tn situatia X, nu inseamna ca totul in viata mea merge prost.
* Care aspecte ale vietii mele sunt multumitoare?

* Care sunt gandurile care ma mentin intr-o spirald de gandite negativa?

* Care sunt obiceiurile, rutinele care ma mentin intr-o spirala de gandite negativa?

Permanenta: senzatia asta nu va dura o vesnicie!
* QOare aceasta situatie va exista mereu?
* Problema care ma macina va fi o mare scofald peste 5 minute sau 5 ore sau 5 luni?

* Care ar fi un prim pas pe care l-as putea face ca sa ma simte mai bine?

Nota: Martin Seligman, psiholog american, a studiat psihologia pozitiva si starea de bine, a elaborat teoria neajutordrii invdtate.
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