eMOCje MAMY

Agnieszka Pieniqzek
Domowe Zawirowania



Plan na nasze spotkanie

Garéé teoretycznej Cwiczenia do Czas na Twoje
wiedzy poszczegolnych pytania
®* Czym sq emocje CZeSClI Jestem do Twojej dyspozyciji

e skqd sie biorqg
e sposoby na wprowadzenie
emocji przyjemnych

Wykonamy je wpolnie




Czym sq emocje

Wiekszos¢€ specjalistow
okreSla emocje jako doznanie
w ciele potgczone z mysiq.

Uczucia same w sobie nie sq ani
dobre, ani zte moralnie.



Mamy w sobie
duzy batagan
wewnetrzny

ot Jestes kims

zesto . :+ s .
interpretujemy wiecej, niz Twoje
zachowanie innych emocje.

i rOzne sytuacje w

sposob

hieprawdziwy.




Cwiczenie

Minutao
odswiezenia




Emocje ptynq z nas.

To my tworzymy swoje emocje.
Nie sq one przyporzqdkowane do
konkretnej sytuacii.




Cwiczenie

Dwie rézne reakcje




Trzy wazne pytania

1. Na czym sie teraz skupie?

2. Jakie znaczenie temu R
hadam?

3. Co z tym zrobie?



Cwiczenie

Na czym sie
skupiasz?




....ri..l..i..&w.,tl&..l....luf B

T o T R - ———
..... - i, W - e ..rl_r-J.

—
BRI T s . TR

R T, e T R P

B B

-H
TR e e A IGTE S T L e i —
¥
i - = o r !
o ' F *l. t-l.'w T e i < - £ __
Tl AT ™ ; ER—— i
. o 3 .... T ] L

Bt -
-
.n‘.-.l r-..lr.i. - g
T e P
o T . S

>~
N

Za wiesiac nawet wnie bede pamietac

Zachowujq 5e Ja\é dzieci, vo %9
o ‘rej Q\iﬂ-uacji.

To vnie Jesﬁ- G\ﬁ'uacja a\avvwowo.
dzietwmi.

W\i\o'\evaw\ wlo6C.

Stan na stra
swojego
umystu



Cwiczenie

Twoje mysli
uspokajajqce.




Dokonadj zmiany w
swoim ciele.

Czasem wystarczy mata
zmiana w tym, jak
“uktadamy” swoje ciato,
aby poczuc sie zupetnie
inaczej.




Cwiczenie

Wspolny ruch




Krotkie podsumowanie

e Czym sq emocije i jak
powstajq

e Trzy wazne pytania
e Zmiana w mysSlach i w
ciele ,




Czas na
Twoje pytania




