Odkrywanie

swoich emocji

Zeszyt ¢wiczen do rozpoznawania,
nazywania i rozumienia tego, co czujesz

Praktyczny przewodnik do $wiadomego pisania,
obserwacji ciata, poznawania potrzeb i budowania
tagodniejszej relacji z wtasnym swiatem emocjonalnym.



Modut 01
Wejscie w swiat emocji

Zanim zaczniesz analizowac¢ emocje, potrzebujesz
stworzy¢ przestrzen, w ktérej mozesz je zauwazac
bez pospiechu i bez samokrytyki. Ten modut pomoze Ci
przygotowac sie do pracy i zobaczy¢, z jakiego miejsca

zaczynasz.

czuje
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Jak korzystac
Zz tego zeszytu

Ten zeszyt zostat stworzony do spokojnej pracy z emocjami. Mozesz
wypetniac jedng strone dziennie, kilka stron tygodniowo albo wracac
do wybranych ¢wiczen wtedy, gdy czujesz gotowosc.

Nie chodzi o to, aby zawsze czuc¢ sie dobrze. Chodzi o to, aby lepiej
rozumieé, co czujesz, | reagowac na siebie z wiekszg dojrzatoscia.

Zasady pracy:

Czytaj powoli.

Pisz szczerze, nie idealnie.

Nie oceniaj emocji jako ,dobrych” lub ,ztych”.

Zatrzymaj sie, jesli cwiczenie poruszy cos trudnego.

A

Po intensywnej refleksji zrob cos kojgcego: napij sie wody,
wez kilka oddechoéw, rozciggnij ciato albo odpocznij.

Wyjasnienie:
_ Q Autorefleksja emocjonalna to spokojne przygladanie sie temu, co czujesz,
bez natychmiastowego oceniania | bez zmuszania sie do szybkiej zmiany.

—

Cwiczenie:

Mdéj rytm pracy z zeszytem:

Jedna strona dziennie

Kilka stron tygodniowo

o, TR s TNE ¢

Praca intuicyjna

Powroét do wybranych stron

|
—

Inny rytm:
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Moja intencja
poznawania emocji

Intencja nie jest presja. Nie jest obietnica, ze od dzis zawsze bedziesz
spokojna i Swiadoma. Intencja jest kierunkiem, do ktérego mozesz
wracac, kiedy pojawi sie chaos, napiecie albo stary nawyk
ttumienia emoci]i.

Twoja intencja moze byc prosta. Wazne, aby byta prawdziwa.

Cwiczenie:

W tej podrézy chce lepiej rozumieé:

Chce przestac oceniac siebie za:

Chce dac wiecej miejsca emociji:

Chce reagowac na siebie z wieksza:

Moja intencja brzmi:
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Czym sg emocje?

Emocje sg sygnatami. Informujg, ze cos w Twoim wnetrzu lub
otoczeniu jest wazne. Mogg pokazywac potrzebe bezpieczenstwa,
odpoczynku, bliskosci, granicy, uznania, zmiany albo optakania
czegos, co byto trudne.

Emocja nie jest rozkazem. To, ze czujesz ztos¢, nie znaczy,
ze musisz wybuchngg¢. To, ze czujesz lek, nie znaczy,

ze musisz uciekac. To, ze czujesz smutek, nie znaczy,

ze jestes staba.

Emocja jest wiadomoscig. Twoim zadaniem jest
nauczyc sie jg czytac.

Minirozréznienie:
Emocja: to, co czuje.
Mysl: to, co mowie sobie o tym, co czuije.

Reakcja: to, co robie pod wptywem emocji lub mimo niej.

Cwiczenie:

Dla mnie emocje najczesciej sa:

Najtrudnie] mi zaakceptowac emocje:

Chce nauczy¢ sie patrze¢ na emocje jak na:
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Jak mam sie dzisiaj?

Zanim zaczniesz lepiej rozumiec¢ emocje, zatrzymaj sie
przy tym, co jest dzisiaj. Nie odpowiadaj tak, jak wypada.
Odpowiedz tak, jak naprawde czujesz.

Dzisiejsza prawda nie musi by¢ ostateczna.
Jest tylko punktem startowym.

Skala od 1do 10:

Jak bardzo czuje kontakt ze : iy
swoimi emocjami? Ne2t! ACH NSH NS NES NS XD N NS S

Jak czesto ttumie to, co czuje? 1| 2 3 4 5 6 '? 8 9! 10

Ja!':, bard'zo moje ciato jest ;.--'1 ) (2) 3 # 5--.} f.ﬁ (7) (3) (3) (10
dzi$ napiete? S Bl NS N NS NS NoF Rl NS NS

o R N
Jok Biardzeichee lepie] (1) (2) (3) (&) (5) (s) (7) 9) (10
siebie zrozumiec? R & i s Sy ; i N
Pytania:

Najczesciej wracajgca emocja ostatnich dni:

Emocja, ktdrej najbardziej unikam:

Jedna rzecz, ktdrej potrzebuje od siebie w tym procesie:
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Zanim zaczniesz
odkrywac swoje
emocje

By¢ moze przez dtugi czas uczytas sie ignorowac to, co czujesz.
Moze styszatas, ze jeste$ ,za wrazliwa”, ,przesadzasz” albo
~powinnas juz sobie poradzi¢”. Moze nauczytas sie dziata¢ mimo
napiecia, usmiecha¢ mimo smutku i milcze¢ mimo ztosci.

Ten zeszyt jest zaproszeniem do czegos innego: do spokojnego
poznawania emocji bez oceniania siebie za to, ze je masz.

Emocje nie sg Twoim wrogiem. Sg sygnatami. Czasem
niewygodnymi, czasem intensywnymi, ale czesto bardzo waznymi.
Pokazujg potrzeby, granice, pragnienia, straty, leki i miejsca,

ktore potrzebujg troski.

Nie musisz od razu rozumie¢ wszystkiego. Wystarczy, ze
zaczniesz stuchac.

Cwiczenie otwierajace:

Dzis przychodze do swoich emocji z:

Najtrudniej mi przyznac, ze czuje:

Najbardziej chce nauczyé sie rozumiec:

Chce dac sobie zgode na:
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Informacje o korzystaniu
z materiatu

[«)) Przeznaczenie

Ten zeszyt cwiczen zostat przygotowany jako materiat edukacyjny
i rozwojowy wspierajacy autorefteksje, rozpoznawanie emocji,
swiadome pisanie i samoopieke emocjonalng. Nie zastepuje
psychoterapii, diagnozy medycznej, leczenia psychiatrycznego
ani indywidualnej konsultacji ze specjalista zdrowia psychicznego.

O | Bezpieczenstwo
g Jesli przezywasz silny kryzys emocjonalny, masz mysli o zrobieniu
sobie krzywdy lub czujesz, ze nie jeste$ bezpiecznie, natychmiast

skontaktuj sie z lokalnymi stuzbami ratunkowymi, specjalista
zdrowia psychicznego albo zaufang osoba.

’@ ) Prawa autorskie

Wszelkie prawa zastrzezone. Materiat przeznaczony jest wytacznie
do uzytku osobistego. Zabrania sie kopiowania, odsprzedazy,
publicznego udostepniania, rozpowszechniania i modyfikowania
tresci bez zgody witasciciela praw.
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Tworze bezpieczng
przestrzen dla emocji

Emocje tatwie] zauwazy¢, kiedy czujesz sie choc¢ troche bezpiecznie.
Bezpieczna przestrzen nie musi byc idealna. Moze to by¢ biurko, tézko,
fotel, spokojny kat pokoju albo miejsce przy oknie.

Wazne, abys przez kilka minut mogta nie udawac. Nie musisz byc spokojna.
Nie musisz mie¢ gotowych odpowiedzi. Mozesz po prostu byc przy tym,
Co sie pojawia.

'{ O Przygotuj:

: Cos do pisania
Szklanke wody
Wyciszony telefon
Kilka minut ciszy

Zdanie tagodnosci dla siebie

L 0 L B

Mozliwosc przerwania cwiczenia, jesli bedzie zbyt intensywne

Cwiczenie:

Moje miejsce pracy z emocjami to:

Kiedy poczuje przecigzenie, zrobie:

Zdanie, ktore pomoze mi wréci¢ do bezpieczenstwa:
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Modut 02

Nazywanie i rozumienie emocji

Emocje stajg sie mniej przyttaczajace,
kiedy otrzymujg nazwe. Ten modut pomoze Ci
rozréznia¢ emocje, oddzielac je od mysli

i zaczgc¢ rozumied, co probujg Ci powiedziec.
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Koto emocj

Czasem moéwimy ,czuje sie zle", ale pod tym zdaniem moze by¢ wiele

réznych emocji: smutek, lek, ztos¢, wstyd, samotnos¢, rozczarowanie,

zazdrosé, bezradnosé albo zmeczenie.

Im doktadniej nazwiesz emocje, tym tatwiej bedzie zrozumied,

czego potrzebujesz.

Lista emociji:

[ ] Smutek | Poczucie winy
[] Zios¢ ] Samotnosé

L] Lek | | Rozczarowanie
[ ] wstyd | Bezradno$é
Cwiczenie:

[ I [

Zazdrosc
Frustracja
Ulga

Rados¢

S

Spokdj
Nadzieja
Wdziecznosc

Ciekawosé

Dzisiaj najbardziej czuje:

Druga emocjg pod spodem moze byc:

Ta emocja pojawia sig, gdy:

Najbardziej potrzebuje wobec tej emociji:
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Emocje podstawowe
| ztozone

Emocje podstawowe to takie, ktére czesto pojawiajg sie szybko

| wyraznie: ztos¢, smutek, lek, rados¢, wstret, zaskoczenie. Emocje
ztozone moga mieszac kilka stanow naraz, na przyktad wstyd,
zazdros¢, rozczarowanie, zal, tesknote albo poczucie winy.

Czasem emocja widoczna na powierzchni chroni emocje ukryta gtebiej.
Na przyktad ztos¢ moze przykrywac smutek. Obojetnos¢ moze
przykrywac lek. Perfekcjonizm moze przykrywac wstyd.

Cwiczenie:

Emocja, ktorg pokazuje na zewnatrz:

Emocja, ktéra moze by¢ pod spodem:

Przed czym ta zewnegtrzna emocja mnie chroni?

Co mogtabym zobaczy¢, gdybym spojrzata gtebiej?

Przyktad:
Na zewnatrz: ztosc.
Pod spodem: zranienie.

Potrzeba: uznanie bolu i postawienie granicy.
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Emocja, mysl i reakcja

W trudnym momencie emocja, mysl i reakcja moga zlac sie w jedno.
Czujesz lek, myslisz ,nie dam rady” i wycofujesz sie.

Czujesz ztosc, myslisz ,nikt mnie nie szanuje” i wybuchasz.

Czujesz wstyd, myslisz ,jestem beznadziejna” i milkniesz.

Kiedy rozdzielasz te trzy elementy, odzyskujesz wiecej wyboru.

Tabela ¢wiczenia:

-

Sytuacja:

Emocija:
Co czuje?

Mysl:
Co méwie sobie
w gtowie?

Reakcja:
Co robie
automatycznie?

Nowa odpowiedz:
Co moge zrobic
dojrzalej? |

Miniwyjasnienie: Emocja pojawia sie czesto automatycznie.
Reakcje mozna uczy¢ sie wybierac.
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Modut 03

Emocje, ciato i potrzeby

Emocje nie zyjg tylko w gtowie. Czesto pojawiajg sie
w ciele i prowadzg do potrzeb, ktére czekajg na
zauwazenie. Ten modut pomoze Ci czytac sygnaty

ciata z wiekszg uwaznoscia.
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Gdzie emocje
mieszkajg w ciele?

Ciato czesto pokazuje emocje wczesniej niz stowa. Lek moze pojawic sig
jako napiecie w brzuchu. Smutek jako ciezar w klatce piersiowej. Ztosc
jako napiecie szczeki lub ramion. Wstyd jako che¢ schowania sie,
spuszczenia wzroku albo znikniecia.

Ciato nie przeszkadza. Ciato informuje.

)
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Cwiczenie:

Kiedy czuje lek, moje ciato:

Kiedy czuje ztos¢, moje ciato:

Kiedy czuje smutek, moje ciato:

Kiedy czuje wstyd, moje ciato:

Kiedy czuje spokdj, moje ciato:

Mapa ciata:

Miejsce, w ktorym najczesciej czuje emocje:
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Napiecie, oddech
| sygnaty ciata

Kiedy emocje sg intensywne, ciato moze wejs¢ w tryb napiecia.
Oddech staje sie ptytszy, miesnie sie zaciskajg, mysli przyspieszaja.
Wtedy nie zawsze potrzebujesz natychmiast analizowac. Czasem
najpierw potrzebujesz wrocié do ciata.

Cwiczenie regulaciji:

1. Usiadz wygodnie.

Oprzyj stopy o podtoge.

Zauwaz miejsce najwiekszego napiecia.
Wez spokojny wdech.

Zrob dtuzszy wydech.

n

Powiedz w myslach: ,Moge by¢ z tym krok po kroku".

O G N

Pola refleks;ji:

Najwieksze napiecie czuje w:

Moj oddech jest teraz:

Po trzech oddechach zauwazam:

Jedna fagodna rzecz dla ciata:

Pamietaj:
y O_ Regulacja nie oznacza, ze emocje znikajg. To zaproszenie,

= by ciato i umyst mogty poczué odrobine ulgi.
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Dziennik emocj

Dziennik emocji pomaga zobaczyc wzorce. Mozesz zauwazyc, kiore sytuacje
najczesciej wywotujg napiecie, jakie emocje powracajg i czego potrzebujesz
w trudnych momentach.

Nie musisz pisa¢ duzo. Wystarczy kilka szczerych zdan.

Tabela dziennika:

‘- Data:

Sytuacja:

Emocja:

Intensywnoéé od 1 do 10: 1 (2 3 ';'4_ 5 5
Reakcja ciata:

Mysl, ktora sie pojawita:

Potrzeba pod emocja:

tagodna odpowiedz dla siebie:

Pytanie koncowe:

Co zauwazam po zapisaniu tej emoc;ji?
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Co moja emocja
probuje mi powiedziec¢?

Emocja moze byc¢ jak list od Twojego wnetrza. Nie zawsze jest napisana
prostym jezykiem. Czasem przychodzi jako napiecie, fzy, irytacja albo zmeczenie.
Ale czesto niesie informacje.

Nie pytaj tylko: ,jak pozby¢ sie tej emocji?”.
Zapytaj: ,co ona probuje mi pokazac?”.

Cwiczenie:

Emocja, ktérg wybieram do zrozumienia:

Pojawia sie najczesciej wtedy, gdy:

Moze préobowac powiedzie¢ mi:

Potrzeba, ktora moze byé pod spodem:

Jedna odpowiedz petna troski:

Nie musze od razu lubi¢ tej emocji. Moge zaczac od tego, ze jej postucham.
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Potrzeby ukryte
pod emocjami

Pod emocjg czesto znajduje sie potrzeba. Lek moze wskazywacé
na potrzebe bezpieczenstwa. Ztos¢ na potrzebe granicy. Smutek
na potrzebe ukojenia. Samotnos¢ na potrzebe bliskosci. Zmeczenie
na potrzebe odpoczynku.

Kiedy odkrywasz potrzebe, emocja przestaje by¢ tylko problemem.
Staje sie drogowskazem.

Miniscigga:

Lek — bezpieczenstwo
Ztos¢é — granica
Smutek — ukojenie
Wstyd — akceptacja
Samotnos¢ — bliskos¢

Zmeczenie — odpoczynek

Cwiczenie:

Aktualna emocja:

Pod nig moze byc potrzeba:

Czy ta potrzeba jest stara czy aktualna?

Czy moge odpowiedziec na nig sama, z kims, czy przez zmiane sytuacji?

Najmniejszy krok w strone tej potrzeby:
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Granice ukryte pod ztoscig

Ztos¢ czesto pojawia sie wtedy, gdy jakas granica zostata naruszona.
Moze mowic: to jest za duzo, to mnie rani, nie chce sie na to zgadzac.
Sama ztos¢ nie jest problemem. Wazne jest to, co z nig robisz.

Kiedy stuchasz ztosci, mozesz odkry¢ potrzebe szacunku,
przestrzeni, odpoczynku albo jasnego ,nie".

Sygnaty naruszonej granicy:
* przecigzenie

* presja

* brak szacunku

¢ jgnorowanie moich potrzeb

Cwiczenie:

Najczesciej ztoszcze sie, gdy:

Maoja granica brzmi:

Jedno spokojne ,nie”, ktére moge powiedziec:

Jak moge wyrazic ztosc bez ranienia siebie i innych?
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Smutek, strata
| potrzeba ukojenia

Smutek pojawia sie wtedy, gdy cos tracisz, czegos Ci brakuje albo
cos$ w Tobie potrzebuje tagodnosci. Nie zawsze da sie go przyspieszyc.
Czasem smutek potrzebuje czasu, ciszy i obecnosci.

Ukojenie nie oznacza zapomnienia. Oznacza zgode na to, by byc
przy swoim bélu troche czule;.

Pamietaj:
Smutek nie zawsze chce rozwigzania. Czasem chce obecnosci.

Cwiczenie:

To, co dzis$ optakuje:

Najbardziej boli mnie:

Czego teraz potrzebuje od siebie:

Jedna tagodna forma ukojenia:

21— Odkrywanie swoich emociji.



Trudne emocje
| nowe odpowiedzi

Trudne emocje czesto uruchamiajg stare odruchy: wycofanie, atak,
ttumienie albo udawanie, ze nic sie nie dzieje. Ten automatyzm kiedy$
mogt pomagad, ale dzis nie zawsze Ci stuzy.

Nowa odpowiedz nie musi byc¢ idealna. Wystarczy, ze bedzie troche
bardziej Swiadoma niz stary nawyk.

Tabela zmiany:

Trudna emocja:

—

Méj automatyczny odruch:

Co on daje mi na chwile:

Nowa odpowiedz:

Maty krok na dzis:

Nie chodzi o perfekcje. Chodzi o wybor.
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Lek i potrzeba bezpieczenstwa

Lek czesto probuje Cig ochronic. Moze ostrzegac przed ryzykiem,
niepewnoscig albo przecigzeniem. Problem nie polega na tym,

ze czujesz lek, lecz na tym, ze tatwo uznac go za jedyng prawde.

Bezpieczenstwo mozna budowac matymi krokami: przez oddech,
kontakt z faktami, wsparcie i ograniczenie nadmiaru bodzcow.

Co pomaga mi wroci¢ do bezpieczenstwa:

kontakt z oddechem
krotka przerwa
rozmowa z zaufang osobag

uporzadkowanie faktow

BN ES NSy

ograniczenie bodzcow

Cwiczenie:

Gdy czuje lek, najbardziej boje sie:

Co jest faktem, a co przewidywaniem:

Jedna rzecz, ktéra pomaga mi dzi$ poczuc sie bezpieczniej:
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Wstyd i potrzeba
akceptacji

Wstyd sprawia, ze chcesz sie schowac, znikng¢ albo przestaé czué.
Czesto méwi: cos jest ze mna nie tak. Ale bardzo czesto wstyd

nie jest dowodem prawdy. Jest sygnatem zranienia i leku przed
odrzuceniem.

Akceptacja nie oznacza zgody na wszystko. Oznacza zobaczenie
siebie bez natychmiastowego ponizania i karania.

Pamietaj:
Wstyd milknie, gdy spotyka fagodnosc.

Cwiczenie:

Wstyd mowi mi, ze:

Najbardziej boje sig, ze inni zobacza:

Co powiedziatabym komus bliskiemu w tej samej sytuacii:

Jedno zdanie akceptacji dla siebie:
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Poczucie winy
| potrzeba naprawy

Poczucie winy moze pojawic¢ sie wtedy, gdy naruszasz wiasne

wartosci albo masz poczucie, ze kogos zranitas. Bywa trudne, ale
czasem niesie wazng informacje: cos wymaga nazwania, odpowiedzialnosci
albo naprawy.

Nie kazda wina jest adekwatna. Warto odroznic odpowiedzialnosc¢
od nadmiernego obcigzania siebie.

Trzy kroki:

1. Nazwij, co sie stato.
2. Sprawdz, za co naprawde odpowiadasz.

3. Wybierz mozliwg forme naprawy.

Cwiczenie:

Za co czuje wine:

Za co rzeczywiscie odpowiadam:

Co nie nalezy juz do mnie:

Najmniejszy krok naprawy:
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ZtosS¢ bez niszczenia siebie

Ztos¢ nie musi prowadzi¢ do wybuchu ani do ttumienia. Moze stac sie
energig do ochrony granicy, nazwania sprzeciwu i zadbania o siebie.

Najpierw warto zauwazyc, ze ztos¢ rosnie. Potem mozesz wybrac sposob
wyrazenia jej bez ranienia siebie i innych.

Bezpieczne formy roztadowania:

ruch lub spacer
pisanie bez wysytania
kilka spokojnych oddechow

krotka przerwa

BN ERE AN

jasna rozmowa o granicy

Cwiczenie:

Po czym poznaje, ze ztosc¢ rosnie:

Czego potrzebuje, zanim zareaguje:

Jak wyraze granice jasno i spokojnie:
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Jak reagowac,
zamiast wybuchac lub ttumic?

Miedzy impulsem a dziataniem istnieje mata przestrzen.
To wtasnie tam mozesz uczyc sie nowej reakcji. Nie chodzi o to,
by nie czu¢. Chodzi o to, by reagowac bardziej swiadomie.

Pie¢ krokow:

1. Zatrzymaj ciato.
Nazwij emocje.
Sprawdz potrzebe.
Wybierz forme reakgji.

oA W N

Powiedz jedno konkretne zdanie.

Mdj plan reakciji:

Kiedy poczuje impuls, zatrzymam sie przez:

Zanim odpowiem, sprawdze:

Jedno zdanie, ktorego moge uzyc:

Po wszystkim zadbam o:
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Integracja emocjonalna
| praktyka codzienna

Rozumienie emocji staje sie naprawde pomocne wtedy, gdy zaczynasz
przenosic je do codziennosci. Nie potrzebujesz wielkich rytuatow.
Wystarczg mate, powtarzalne praktyki.

Moja codzienna praktyka:

| zatrzymuije sie cho¢ na chwile

| nazywam to, co czuje

sprawdzam, czego potrzebuje

| zauwazam sygnaty ciata

| | daje sobie jedng tagodng odpowiedz

. wracam do notatek z zeszytu

Refleksija:

Najbardziej pomaga mi:

Najtrudniejsze jest dla mnie:

Jedna praktyka na ten tydzien:
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Moja mapa emocjonalna

Ta strona zbiera najwazniejsze elementy Twojej pracy z emocjami.
Nie chodzi o perfekcyjne podsumowanie. Chodzi o zobaczenie siebie
troche wyrazniej.

Mapa podsumowujaca:

Emocja, ktora
najczesciej do mnie
wraca:

Gdzie najczesciej
czuje jg w ciele:

Potrzeba, ktora moze
by¢ pod spodem:

tagodna odpowiedz,
ktorej chce sie
uczyé:

Zdanie, ktore chce
pamietac:

Jeden wazny wniosek z tej czesci pracy:
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Modut 04

Relacja z emocjami na co dzien

W tej czesci skupisz sie na tym, jak budowac codzienny
kontakt z emocjami, zauwazac wtasne potrzeby
i odpowiadac sobie z wiekszg tagodnoscia.

Nie chodzi o kontrole, lecz o uwazng relacje ze soba.
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Codzienny check-in
emocjonalny

Krotki codzienny zatrzymanie pomaga zauwazyc, co dzieje sie w Tobie
tu i teraz. Nie potrzebujesz wiele czasu. Wystarczy kilka szczerych
odpowiedzi.

Uzupetnij:

Dzi$ czuje:

Najmocniej odczuwam to w ciele tutaj:

Najbardziej potrzebuje dzis:

Jedna tagodna rzecz, ktérg moge sobie da¢:

Stowo, z ktorym chce wejsc w reszte dnia:
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Tygodniowy tracker emociji

Ta tabela pomaga zauwazy¢ powtarzajgce sie emocje, potrzeby
| sposoby troski o siebie w ciggu tygodnia.

Tabela tygodnia:

" ™

Najsilniejsza emocja Potrzeba Jedna tagodna odpowiedz

Poniedziatek

Wtorek

Sroda

Czwartek

Pigtek

Sobota

Niedziela
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Jak wspierac siebie
w trudnym dniu

W trudniejszym dniu nie zawsze potrzebujesz wielkiej zmiany.
Czasem wystarczy kilka prostych dziatan, ktore przywracajg
odrobine gruntu i czutosci.

To moze mi poméc:

D zatrzymanie sie na chwile

U napicie si¢ wody

]:,I spokojny oddech

m krotki spacer

D rozmowa z kim$ zyczliwym

ograniczenie bodzcow

kilka zdan w zeszycie

b ]

odpoczynek bez poczucia winy

Moja odpowiedz na dzis:
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Moje zasoby emocjonalne

Zasoby to wszystko, co pomaga Ci wracac do siebie: ludzie, miejsca,
dziatania, mysli i mate rytuaty. Warto je znaé, zanim nadejdzie
trudniejszy moment.

Mapa zasobow:

F ™y

Ludzie, ktorzy
mnie wspieraja:

Miejsca, w ktorych
czuje spokoj:

Dziatania, ktore
mnie reguluja:

Stowa, ktore
dodajg mi otuchy:

Rzeczy, po ktére

moge siegngc
od razu:
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Kiedy potrzebuje
wsparcia z zewnatrz

Nie wszystko musisz nies¢ sama lub sam. Czasem dojrzata
odpowiedzig jest siegniecie po pomoc, rozmowe albo
towarzyszenie drugiej osoby.

Pamietaj:
Proszenie o wsparcie nie jest staboscia. Jest forma troski o siebie.

Moje sygnaty:

Po czym poznaje, ze potrzebuje wsparcia:

Osoba, do ktorej moge sie odezwac:

Jak moge poprosi¢ o pomoc prostym zdaniem:

Jakiego rodzaju wsparcia potrzebuje najbardziej:
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Plan troski po trudnym
momencie

Po trudnym doswiadczeniu ciato i emocje czesto potrzebujg domkniecia, ukojenia
I powrotu do poczucia bezpieczenstwa. Ten plan pomoze Ci odpowiedzie¢
sobie krok po kroku.

Moj plan:

Najpierw zatrzymam sie i zrobie:

To, co pomoze mojemu ciatu:

To, co chce sobie powiedziec:

Osoba lub miejsce, do ktérego moge wrdcic:

Jedna mata rzecz na dalszg czesc dnia:
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MJj osobisty jezyk tagodnosci

Sposob, w jaki méwisz do siebie, ma znaczenie. tagodnos¢ nie oznacza
pobtazania. Oznacza moéwienie do siebie z wiekszym szacunkiem,
czutoscia i prawda.

Cwiczenie:

Kiedy jest mi trudno, zwykle méwie do siebie:

Zdanie, ktore chciatabym lub chciatbym zamienic:

Nowa, tagodniejsza odpowiedz:

Jedno zdanie, ktore chce zapamietac:

7

|\ “ Moge by¢ po swojej stronie, nawet kiedy przezywam co$ trudnego.
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List do siebie na trudny dzien

Ta strona jest miejscem na kilka zdan, ktore moga Cie wesprze¢ wtedy,
gdy wroci napiecie, lek, smutek albo zniechecenie.

Droga / Drogi Ja,

Podpis / stowo na koniec:

38 — Odkrywanie swoich emocji.



Na zakonczenie

Ta podréz nie miata prowadzi¢ do bycia idealng lub idealnym.
Miata poméc Ci lepiej ustysze¢ siebie, rozpoznawac wtasne emocje
i odpowiadac sobie z wiekszg troska.

Mozesz wracac do tych stron tyle razy, ile potrzebujesz.

Zabieram ze soba:

Najwazniejszg emocjonalng lekcje:

Jedng praktyke, do ktérej chce wracac:

Jedno zdanie, ktore chce pamietac:

—(O—.

Dziekuje sobie za te prace.
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