


Po co nam emocje?

Emocje sa naszym wewnetrznym
wskaznikiem tego, czy nasze
potrzeby sa zaspokojone, czy tez nie.
Ztos¢, smutek pojawiaja sie, gdy
nasze wymagania nie sa spetnione.
Natomiast spokoj, rados¢ wskazuja,
ze mamy zaspokojone wazne dla nas
w danym momencie potrzeby.



- Jak sobie radzi¢ z naszymi
emocjami?




OSC...

Kiedy wpadasz w zi




Zatrzymaj sie !




rob gteboki wdech i wydech.
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/ Spokojnie, wyjasnij sytuacje.

Jak warto méwic o swoich emocjach, nie ranigc innych
i dbajac o swoje potrzeby.

Cztery proste kroki:

1. Opisuje sytuacje

2. Mdéwie o swojej emocji i probuje ja nazwac

3. Méwie o swojej potrzebie

4. Prosze o... 7
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Gdy jestes szczesliwy i radosny.

Wykorzystaj ten czas na zabawe i rozmowe z przyjaciotmi.

Pamietaj !
Szczescie to jedyna wartosc, ktora sie mnozy, gdy sie nig dzielisz ©



