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WSZYSTKIE SA NAM
POTRZEBNE.
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PO CO NAM

Sag zrodiem informacji, ze dzieje
sie coS waznego.

Majg wpiyw na Utatwiaja
podejmowane budowanie
przez nas decyzje. relacji.
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= 5192@1,‘6?%/ ’za/zema/ sobie z emaWw

Rozpoznanie Przypisanie emocji Zaakceptowanie

emocji, ktora do okreslonej przezywania

odczuwamy. kategorii. emocji.
Uswiadomienie sobie, Zrozumienie, Ze emocje nie Okazanie sobie

ze inni ludzie czujg  sg tym samym, co dziatanie wspoétczucia w momencie
podobnie. pod ich wptywem. odczuwania trudnych uczuc.
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Zmienic kierunek Nie zgadzac sie Mie¢ watpliwosci
swoich dziatan. Z opinig innych. i zmienié zdanie.
|
\:/
Wyrazac Kierowac sie Wyznaczac
asertywnie swoje swoimi swoje granice.
zdanie i emocje. wartosciami.
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GORSZY DZIEN




Moge mieé
gorszy czas.

Potrzebuje
odpoczynku.

Jestem
wystarczajaca/
wystarczajacy.

WSPIERAJACE
StOWA WOBEC
SIEBIE

Mo je zdanie
jest wazne.

Mam prawe
powiedziec nie.

Jestem z siebie
dumna/dumny.



