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Data:

Co dzis czuje?
(opisz emocje: np. smutek, ztos¢, lek, radosc, spokdj...)

---------------------------------------------------------------------------

Gdzie w ciele to czuje?
(np. napiecie w klatce piersiowej, ciezar w brzuchu, lekkosc...)



Co mogto wywotac te emocje?

Jak zareagowatem_am?

(np. wycofatem_am sig, porozmawiatem_am z kims, zignorowatem_am to...)

Czego teraz potrzebuje?

(np. odpoczynku, rozmowy, ruchu, przytulenia sie do siebie...)






