L'enveja és I'emocid que sentim totes les persones
guan desitgem alld que és o té una altra persona
(una peca de roba, un estil de vida, un talent...). La
gelosia, en canvi, la sentim quan percebem que hem
perdut alguna cosa que teniem (un grup d’amics o
amigues, 'estima del pare o la mare, una parella).

L’enveja és una emocid preconscient (passa abans de la
consciéncia). Per tant, no podem evitar-la, perd si regular-
la i fer alguna cosa bona amb ella, en comptes que la rabia
se’ns mengi per dins.

Es una de les emocions més estigmatitzades socialment
(és considerada dolenta), la qual cosa ens fa sentir
culpables. Per aix0 ens costa tant reconéixer que la
sentim. | quan la neguem és pitjor, perqué no tenim
consciencia de la seva preséncia, per tant, ens costara
molt més regular-la. Es quan és facil que ella ens gestioni
a nosaltres i massa vegades ens mani i ens faci fer coses
qgue no volem (com criticar alld que admirem o desitgem
d’un altre).

L’emocié de I'enveja en si és bona perqueé t’esta dient
una informacio vital; qué és important per a tu, que
voldries ser o tenir a la teva vida. L’emocidé no és mai
el problema, sind el que fem amb ella.

Quan I'enveja ens esta dient que desitgem, qué
impedeix esforcar-nos per aconseguir-ho?
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Si no et mous per aconseguir el que vols, I'emocidé no
marxara, i sera facil que afecti la teva autoestima. Si fas
mal a qui enveges (fent broma o criticant-lo), de pell
enfora et sentiras bé al principi, perd de pell endins no,
i a la llarga no t'agradaras gens, el que fara que la teva
autoestima estigui per terra. Es quan I'enveja et tindra,
sera toxica i no et deixara en pau!l!

Aconseguir el que vols requereix esforc¢ i sacrifici. |
si, és facil caure en la desmotivacid. Perod si enveges
alld que algu té, enveja també el sacrificii la
dedicacid que hi ha al darrere, i valora-ho en aquella
persona i en tu quan comencis a perseguir-ho.

“Entre fer i no fer, la massa opta per no fer”. El
cervell segueix aguest principi de la fisica i creara
resisténcia amb tot alld que suposi esforc, amb
pensaments distorsionats i dient-te que és millor
veure el seglent capitol de la serie. No ho permetis i
guanya tulll

Agafa consciencia d'on sents I’enveja (al cor, al coll, a
la panxa...). Analitza l'origen, busca el costat positiu,
confia en tu i mou-te!!

Dissenya un pla d'accié del que vols, perd que sigui
realista. Sigues humil amb els objectius perd perseverant, i
recorda que a vegades no podras aconseguir-ho. Pero
I'important no és caure, sind aixecar-te i lluitar fins al final.
| quan algu tenvegi per la teva actitud o la teva
determinacid, explica’ls com funciona I'Enveja i com
podem gestionar-la amb Intel-ligéncia Emocional.
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