PSYCHOEDUKAC)A

W tym miejscu chcemy dzieli¢ sie wiedzg,

narzedziami i technikami, ktére pomogga lepiej
radzi¢ sobie z trudnosciami z zakresu zdrowia
psychicznego.

Emocje

Umiejetnos¢ nazywania

I monitorowania emocji jest wazna,
pomaga nam adekwatnie reagowac

i odpowiadac na nasze potrzeby.

Przygotowalismy dla Was koto emogji,
w jego Srodku znajdujg sie emocje
podstawowe (uniwersalne dla wszy-
stkich ludzi), w zewnetrznych kregach
znajdujg sie inne, bardziej ztozone
emocje z nimi zwigzane.

Emocje petnig 3 funkcje:
e motywuja i mobilizujg nas do dziatania,
e wysytaja komunikat innym i wptywajg na nich,
e sg komunikatem dla nas samych.

Dlatego warto zadac sobie pytanie:

Jakie emocje w danej chwili odczuwam?
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