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CUPRINS
Prolog

Introducere. Climatul tau emotional

PARTEA INTAI - De la teorie...

Ce este inteligenta emotionala?

Scurta istorie a inteligentei emotionale. O lunga poveste de iubire

Scopul emotiilor

Ce sunt emotiile?

Emotiile si sistemul de atasament

Emotiile si sistemul nervos. Cum functioneaza creierul

Cum poate un nerv foarte vag sa fie extrem de precis si activ in cresterea copiilor
Cum sa cultivi inteligenta emotionala a copiilor tai (si pe a ta) in pasi mici
Punctul de plecare - cum percepem si exprimam emotiile

Dimensiunea facilitarii sau asimilarii emotionale

Dimensiunea intelegerii emotionale

Dimensiunea reglarii emotionale 1 - autoreglarea si coreglarea emotionala
Dimensiunea reglarii emotionale 2 - repararea emotionala

PARTEA A DOUA - ...la practica

Mai mult decét crize de furie, nevoi de satisfacut

Cum sa gestionezi emotiile?

Limite si emotii

Emotii si conflicte

Tmbratiseaza-ti copilul interior, ai grijd de adultul care ai devenit
De la teorie la practica: de ce este atat de greu

Emotiile: Manual de ingrijire

Emotia pe care o traiesc stiind ca pot conta pe tine
Frica

Furia

Tristetea

Fericirea

Uimirea, curiozitatea si calmul

Vinovatia, rusinea si aversiunea

Invidia si gelozia

Asteptari si solutii
SOLUTII EMOTIONALE. INSTRUMENTE DE INTELIGENTA EMOTIONALA DE LAA LA Z
Concluzii

Epilog
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Punctul 1

Punctul 2

Cercul Sigurantei®
Parintele raspunde nevoilor copilului

- S8 Ma sustii - S& ma3 supraveghezi.
4 atuncicand " S3 te bucuri de mine.
explorez

- S3a ma ajuti.
— S3 te bucuri alaturi de mine.

- Sa ma ocrotesti.
- Sa ma linistesti.
- Satebucuride mine Intotdeauna fii: Mai mare, mai puternic,
- Saimi gestionezi emotiile. mai intelept si mai bland.
De céte ori este posibil: Raspunde
nevoilor copilului tau.

\§;} De cate ori este necesar: @,

Preia controlul.
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Punctul 3

Judecata Observatie

\/\/\

Certitudini Ipoteze
Convingeririgide, Idei care merita explorate
posibil eronate, si aprofundate,
care ne fac pentru ca ne ajuta
sa cautam vinovati. sa gasim solutii.
Punctul 4

Q(fb -— Lupta sau fuga

—— Fereastra de toleranta

— Zona de inghet

Punctul 5




