Jak przestaé dzialaé¢ pod wpltywem emocji?

Jak jestem w silnych
emocjach, wigcza mi sie taki
automat, ze krzycze
i obrazam innych ludzi.

P&zniej zatuje tego, bo Czasami, kiedy jestesmy w
mogtem to wszystko silnych emocjach, dziatamy pod
N ?iedzieé w inny sposéb... & ich wptywem zatujgc pézniej

tego, co zrobilismy.
a—

bardziej Swiadomie?

\ Co moge zrobic zeby dziatac

Krok 1. Zatrzymaj si¢ na chwile, wez kilka spokojnych
oddechéw i nazwij swoje emocje np. Czuje, ze jestem
wiciekly, czuje ztos§é

Krok 2. Okresl swoje potrzeby np. Potrzebuje, zeby inni
wzieli moje zdanie pod uwage, chcialbym zostaé

wystuchany

Krok 3. Nazwij to, co chcialbys$ zrobié¢ w tej sytuacji np.
Chce krzyczeé lub chce powiedzieé o tym, czego oczekuje {

Krok 4. Przypomnij sobie swoje wartosci osobiste - to, co
jest dla ciebie naprawde wazne. Zauwaz czy to, co chcesz
zrobié, zblizy ci¢ do tego co w twoim zyciu jest dla ciebie | ‘ (‘

wazne i warto$ciowe czy ci¢ od tego oddali?
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