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Koto emocji

Emocje majqg rézne odcienie i natezenie. Srodek kota to osiem podstawowych emociji, a pierscienie pokazujq ich silniejsze
(blizej srodka) i fagodniejsze (na zewngqtrz) formy. Im precyzyjniej nazwiesz to, co czujesz, tym tatwiej o te emocije zadbag.

pogoda duchq

Po co nazywaé emocje? Jak korzystac z kota Kazda emocja niesie informacje
Samo nazwanie emocji zmniejsza jej » zacznij od Srodka: ktorq z 8 emocji czujesz Nie ma emociji ,ztych”. Zto§¢ moéwi o granicy, lek
intensywnos¢ i daje dystans oraz poczucie najmocniej? o zagrozeniu, smutek o stracie, rado$¢ o tym, co

wptywu. » przejdz do pierScienia o pasujgcym natgzeniu wazne.
» zapytaj, jaka potrzeba kryje sie za emocjq

NAZYWAC EMOCJE: GDY JEST BARDZO SILNA, CZTERY KROKI

S - Stop O - Oddech N - Nazwij Z - Zadbaj
Zatrzymaj sig, zanim zareagujesz. Wez kilka spokojnych, dtugich Znajdz na kole stowo, ktére Zapytaj o potrzebe pod emocjg
Nie musisz nic robi¢ od razu. wydechoéw, by uspokoi¢ ciato. najlepiej opisuje to, co czujesz. i zréb jeden maty, dobry krok.
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