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La tristesa és la tercera emocid més potent que
sentim els humans, darrere de la por i la rabia. Es una
emocid que no ens agrada perqué ens fa sentir
vulnerables, perd té una funcid molt important.

La tristesa és preconscient, és a dir, passa abans de la
consciéncia. Per tant, no podem evitar sentir-la, només
podem regular-la d’una manera que sigui funcional per a

Notaras que la tristesa et treu energia, t'atura i
t’obliga a escoltar-te. No tinguis por, respira, no la
neguis i deixa-la fer.

Recorda que la tristesa no és el missatge, és el
missatger. Qué és alldo important que sents que has

. _ 5
nosaltres i per a les persones que ens envolten (funcional perdut”

significa que et funcioni).

De vegades costa entendre el missatge. Busca

La tri 5 la missic r Il r-n r din n un . . . R
a tristesa te la missic de recollocar-nos per dins, en u moments i persones amb qui compartir allo que et @

nou ordre, quan hem sentit alguna cosa com una perdua . . , .
“ 9 P posa trist, et desanima o et fa mal. T’ajudaran

ot ser una persona, perd també un estil de vida, un gru R , .
(P P P grup perqgue tots sabem de dolor més del que creiem @

d’amics, un objecte, una creenca, etc.).

Recorda que tenim permis per sentir-nos tristos, perd
si estas més de 7 dies seguits desesperancat o apatic,
avisa a un adult de confianca. Amb la tristesa no te la
juguis!!l, anticipa't i actua.

lentitud.

Mai convidem la tristesa a sopar, per aixo esta una mica Que no et faci vergonya sentir-la perqué tots tenim

enfadada amb nosaltres, perqué té una important missio, aquesta emocio. | si tu entens a algu quan esta trist, qué
et fa pensar que els altres no t’entendran a tu?

qgue ens recuperem de I'adversitat i sortir més savis i
| el més important, la tristesa no et fa débil, et fa HUMA!!

reforcats, perd massa vegades la neguem, i és quan no |
permetem fer la seva feina.

Es una emocid lenta, treballa a poc a poc, per la qual \l
cosa no esta gens de moda. La vida accelerada en \
qgue vivim fa que ens incomodi la seva profunditat i
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