Wszystkie emocje sg potrzebne.

Emocje sg zrodtem informacji.

Zadne uczucie nie wymaga kontroli, wymazania, zmiany.
Wszystkie uczucia przemijaja.
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U - uswiadom sobie fizyczne doznania ptynace z ciata.
Przeskanuj swoje ciato w poszukiwaniu wszelkich fizycznych doznan,
czy to ptynacych z brzucha, klatki piersiowej, ramion, czy rak.

N - nazwij fizyczne doznania ptynace z ciata.

Nadaj swoim doznaniom nazwy. Uzywaj wszelkich okreslen, jakie tylko
przyjda Ci do gtowy, np. ,napiecie”, spokdj”, ,uczucie rozsadzania”,
,mrowienie”.

O - opisz doswiadczenia wewnetrzne jako uczucia lub emocjie.

Teraz sprobuj opisacé te doznania, jako emocje, nadajac im etykiete
uczuc: ,ztos¢”, ,Zdenerwowanie”, ,smutek”.

Nie walcz zemocjami.
Dopusc do gtosu sady na temat uczué bez reagowania na nie.

Zadaj sobie pytanie:

Czy odczuwam gotowosc¢ dopuszczania do siebie .......cceeeueeeeereennnnee. ( wpisz emocje),
=] ) VRN ( wpisz wazne dla Ciebie dziatanie)?
Jesli TAK.

Zauwazaj swoje emocje, pozwol im przychodzic i odchodzic, gdy wykonujesz dane
dziatanie.

www.smallsteps.pl

Na podstawie: Trudny czas dojrzewania, L. Heyes, J. _



