Lubie swoje emocje
Wyobraz sobie, ze towarzyszy Ci smutek. Zle czujesz sie i jeste$

zrezygnowany/a. Co chcesz sobie powiedzie¢?

Poradze sobie.

Mam wartosc.

Zastuguje na to, co

najlepsze.

Czasami, kiedy jesteSmy smutni potrzebujemy inne osoby, aby byty
blisko nas. Zastandw sie, czy jest jakas bliska osoba, ktoéra
mogtaby Ci powiedzie¢ co$ wspierajgcego. Co wtedy chciatbys/
chciatabys ustyszec¢?




Lubie swoje emocje
Smutek jest wazng emocja. Nie nalezy sie jej bac¢, ale mozna ja

zrozumied. Jakie przekonania sg Tobie bliskie, gdy wspominasz o

smutku?

Smutek daje mi znac¢, ze cos mi sie nie
podoba.

Smutek towarzyszy mi, gdy kto$ sprawi
mi przykrosc.

Smutek pojawia sie wtedy, gdy nie mam
tego, czego bardzo chce.

Smutek rodzi sie, gdy mam jakas
trudnosé.

Smutek jest sygnatem, ze cos jest
bolesne.

Smutek pojawia sie, gdy kto$ mnie rani
lub zawodzi.

Smutek oznacza dla mnie tesknote.

STREF/



Lubie swoje emocje
Spotykasz swojego przyjaciela, ktéry méwi Ci dobre stowo, aby

pocieszy¢ Cie. Co chcesz od niego ustyszec¢?

Czasami spotykamy tez nieprzyjaciela. Jednak wiesz, ze masz
prawo do smutku, kazda emocja jest wazna i nikt nie ma prawa Cie

oceniac¢. Co mozesz odpowiedzie¢, aby chroni¢ siebie?

Nie interesuje
mnie Twoj smutek.

Twoj smutek jest
przesadzony.




Lubie swoje emocje

Kiedy odczuwasz smutek, masz prawo dba¢ o siebie. Wyobraz
sobie, ze mozesz zrobi¢ wszystko, co poprawi Ci nastrdj i bedziesz

czut/a sie lepiej. Jakie dziatania podejmiesz?

Vo
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Lubie swoje emocje

KARTY ROZMOWY

Jak wyobrazasz sobie

dbac¢ o wtasne emocje?

Co wtedy mozesz robic?

Jakie emocje nazwiesz
tymi trudnymi,
nieprzyjemnymi?

A moze przychodzi Ci

inne okreslenie na nie?

Zastanow sig |
opowiedz, jakie emocje

odczuwasz najczesciej.

Jakie stowa pocieszenia
chciatbys/chciatabys
ustyszec¢ od bliskich

0sOb w trudnych

momentach?




