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DARMOWY PORADNIK:

Jak rozpoznawac¢ swoje

emocje
(i co one naprawde oznaczaja)

Emocje to nie problem - to informacja.

Kazda emocja niesie ze soba wazny sygnat o tym,

co dzieje sie w Twoim wnetrzu. Naucz sie je zauwazac,
rozumiec i swiadomie z nimi pracowac.

Zatrzymaj sig: emocja potrzebuje przestrzeni

» Zauwaz moment - zatrzymaj sie, gdy czujesz
napiecie lub smutek.

» Nazwij emocje - powiedz wprost: .czuje frustracje”,
Jest mi smutno”,

» Oddychaj swiadomie - kilka spokojnych oddechéw
pomaga przejs$c z reakcji do obserwaciji.

Ciato mowi pierwsze

Zanim pojawi sie¢ mysl, emocje czesto czujemy w ciele:

» Scisk w klatce piersiowej - lek, stres

» Napigcie szczeki, ramion - zlos¢, frustracja

» Cigzko$é, brak energii — smutek. przeciazenie
° Mat},de w brzuchu - ekscytacja, niepewnosc
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Pod powierzchnia emocji czesto kryje sie cos glebszego:

» Zlos€ mozZe ukrywac zranienie,
» Zazdros€ moze wynikac z lgku przed utrata.
o Irytacja moze by¢ sygnalem przemeczenia.
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Trudne emocje nie s3 ,zte”

Kazda emocja pelni wazna funkcje:

» Ztos€ chroni Twoje granice.
+ Lek chroni przed zagroZeniem.
¢ Smutek pozwala przezyc strate.
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e Wstyd pomaga dostosowac sie spolecznie,

Nie tlhum emocji - zZrozum je.
Kontakt z emocjami daje silg, a nie slabosc.
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Kazda emocja niesie wazng informacje:

» Zlosé — moje granice zostaly przekroczone.

* Smutek - co$ wainego stracilem.

¢ LekK - czuje sie niepewnie lub nie mam kontroli.
* Wstyd - boje sie oceny lub odrzuenia.

» Frustracja - cos blokuje moje dziatanie.

4 Oddziel emocje od reakcji

To, co crujesz, nie musi od razu zamieniaé sie w dzialanie.

* Mozesz czuc zlosc¢ i nie krzyczec.
o Mozesz czué lek i mimo to dzialaé,
e Mozesz czu¢ smutek i nie zamykac sie w sobie.

Pisz regularnie, aby zobaczy¢ swoje wzorce:
e Co dzis poczulem?
/ » W jakiej sytuacji?
e Jak zareagowalem?
» Co moglo by¢ prawdziwg przyczyng?
Z czasem lepiej zrozumiesz siebie i swoje reakcje.

Kiedy emocje zaczynajq przyttaczac?

Warto szukac wsparcia, gdy:

» czujesz ciagle napiecie lub niepokdj,

¢ reagujesz impulsywnie i tego zatujesz.
» unikasz sytuacji, ktore kiedys byly normaine,
» emocje wplywaja na sen, relacje lub prace.

Podsumowanie: Emocje to Twoj wewnetrzny kompas

Kiedy uczysz si¢ rozpoznawac i rozumiec emocje:
) podejmujesz lepsze decyzje

o budujesz zdrowsze relacje

9 szybciej wracasz do réwnowagi
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Nie musisz ,haprawiac" emocji.
Musisz je zrozumieé.

Rozumiemy emocje i mechanizmy psychiki.
Oferujemy profesjonalne wsparcie,
gdy potrzebujesz pomocy w odzyskaniu réwnowagi.

Zacznij od malego kroku:

Dzis zatrzymaj sig na chwile
I zapytaj siebie:

«Co ja wilasciwie teraz czuje...”
i dlaczego?”

Nasze drzwi sa
dla Ciebie zawsze otwarte. .



