vy ligprec

o INAJDZ SWOJA BEZPIEGZNA
PRZESTRZEN, W KTOREJ BEDZIESZ
MOGLA BYC BLIZE) SIEBIE,

o ZASTANOW SIE CO CZUJESZ
POSTARAJ SIE ZROZUMIEC SWOJE
EMOCJE (DZIENNICZEK EMOCJI),

o POSTARAJ SIE PRZYNAJMNIEJ KILKA
RAZY W TYGODNIU ZNALEZC
KWADRANS DLA SIEBIE.
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DZIENNIGCZEK EMOCJI

G0 CZUJESZ?

SKALA EMOCII
(1-10)

CO SIE WYDARZYt0?

JAKIE MYSLI SIE POJAWIEY?

% JAK ODCZUWASZ EMOCJE W CIELE?
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