
znajdź swoją bezpieczną
przestrzeń, w której będziesz
mogła być bliżej siebie,

zastanów się co czujesz i
postaraj się zrozumieć swoje
emocje (DZIENNICZEK EMOCJI),

postaraj się przynajmniej kilka
razy w tygodniu znaleźć
kwadrans dla siebie.
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d z i e n n i c z e k  e m o c j i

co czujesz?

skala emocji 
(1-10)

co się wydarzyło?

JAKIE MYŚLI SIĘ POJAWIŁY?

jak odczuwasz emocje w ciele?


