Karta emocji

Zapamietaj:
pozytywne emocje = zaspokojone potrzeby

trudne emocje = niezaspokojone potrzeby

gdy czujesz trudne emocje pomysil:
»,0 czym ta emocja mnie informuje?”,

»czego mi brak?”,

»czy skupiam swoje mysli tylko na negatywnych aspektach tego co mnie spotyka?”

Mysl Emocja Potrzeba Mysil Emocja
W tym tygodniu mam duzo nadzieja Potrzeba nie mam czasu na smutek
pracy, ale caty weekend odpoczynku chwile przerwy,

przeznacze na zostato jeszcze tak

odpoczynek, zeby sie duzo pracy

zregenerowac

zadzwonie do radosé Potrzeba wsparcia, nie mam przyjaciét smutek
przyjaciela opieki i troski

tym razem mi zadowolenie Potrzeba poczucia nie robig tego tak rozczarowanie
sie uda wiasnej skutecznosci dobrze jak kiedys

to bylo udane rados¢, poczucie Potrzeba akceptacii jestem smutek
spotkanie. Fajnie spetnienia I'uznania beznadz'lejny\a,

sobie pogadalismy wszystkich nudze

ogladne sobie zaciekawienie, Potrzeba zabawy nie mam czasu smutek

fajny film radogé (przyjemnosci) ;lsajgzl;;r;ia ze
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Karta emocji

Lista podstawowych potrzeb kazdego czlowieka:

Potrzeba poczucia bezpieczenstwa fizycznego
Potrzeba poczucia bezpieczenstwa finansowego
Potrzeba przyjazni

Potrzeba akceptacji i uznania

Potrzeba bycia wystuchanym

Potrzeba szacunku

Potrzeba komunikowania emocji

Potrzeba przynaleznosci

Potrzeba wsparcia, opieki, troski

Potrzeba dotyku (dawanie i otrzymywanie)

Niezaspokojona

Trudna emocja potrzeba

Potrzeba intymnosci

Potrzeba seksualnosci

Potrzeba zaufania

Potrzeba poczucia wlasnej skutecznosci
Potrzeba kompetencji w jakiej$ dziedzinie
Potrzeba wspétpracy

Potrzeba zabawy

Potrzeba autonomii

Potrzeba uduchowienia.

Efekt- czy zaszta
zmiana stanu
emocjonalnego?

Forma spetnienia
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