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tos¢
informuje nas o tym, ze
jaka$ granica zostata
przekroczona.

Albo Ze co$ jest dla nas
wazne, a niezaspokojone.

Pod spodem czesto kryje
sie zmeczenie, lek lub
poczucie
niesprawiedliwosci.




ek
mowi nam, ze mdzg widzi
co$ jako zagrozenie.

Nie zawsze realne, ale
zawsze odczuwane jako
wazne.

To emocja, ktéra prébuje
nas chronic.




SMUTEK

mutek
informuje nas o stracie lub
rozczarowaniu.

Lub tym, Ze cos sie

skonczyto.

Pomaga zwolni¢
i zatroszczy( sie o siebie.




ezradnos¢
sygnalizuje, ze nasze
sposoby radzenia sobie
przestaja dziatac.

To zaproszenie, by
poszukac¢ wsparcia lub
zmienic strategie.




styd
podpowiada nam, Ze boimy
sie oceny lub odrzucenia.

Chroni relacje.

W nadmiarze potrafi
bardzo unieruchamiac.
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oczucie winy
pokazuje, Ze cos$ zrobito sie
niezgodnie z wtasnymi
warto$ciami.

Albo...

Ze bierzemy na siebie zbyt
wiele odpowiedzialnosci.




FRUSTRACJA

rustracja
informuje, ze bardzo
chcemy osiggnac cel,
ale cos$ nas blokuje.

To emocja ,,pomiedzy”
potrzeba a przeszkoda.




NIEPEWNOSC

iepewnos¢
mowi, ze brakuje nam
informacji, wptywu lub
jasnosci.

Jest naturalna w zmianach.

Nie oznacza btedu.




ZASKOCZENIE

askoczenie
informuje, zZe rzeczywistos¢
wyglada inaczej, niz sie
spodziewaliSmy.

To emocja, ktéra otwiera
droge do zmiany
perspektywy.
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niechecenie
podpowiada, Ze nasz
wysitek jest wiekszy niz
efekty.

To sygnat, by chwile
odpoczac.

Albo zmodyfikowa¢ plan.
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rzyttoczenie
informuje, ze jest ,za duzo
naraz".

Za duzo zadan, emocji,
bodzcow.

System nerwowy mowi
»,potrzebuje przerwy”.
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amartwianie sie
pokazuje, Zze umyst probuje
nas przygotowac na
trudnoSci.

W nadmiarze jednak
odbiera spokdj.
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adpobudzenie
sygnalizuje wysoki poziom
napiecia.

Moze wspierac¢ dziatanie na
krétko.

Diugotrwale meczy.




ZAMROZENIE

amrozenie
informuje, ze emocji jest za
duzo, by je czuc.

To sposob ciata na ochrone
przed przecigzeniem.




adosc¢
pokazuje, Ze coS jest
zgodne z naszymi
potrzebami.

Nawet mate momenty
radosci dziatajg ochronnie
na psychike.




NADZIEJA

adzieja
informuje, ze widzimy
cho¢by minimalng szanse
poprawy.

To emocja, ktéra pomaga
przetrwac Kryzysy.




lga
mowi, Ze napiecie zaczyna
spadac.

To naturalny ,oddech” po

trudnym do$wiadczeniu.




pokdj
informuje, ze czujemy sie
bezpiecznie: fizycznie i
emocjonalnie.

W tym stanie fatwiej o
jasne mys$lenie i empatie.




oczucie osamotnienia
sygnalizuje potrzebe bycia
widzianym i wystuchanym.

[ waznym dla kogos.
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0zczarowanie
informuje, Ze jaka$ nadzieja
lub oczekiwanie nie zostaty
spetnione.

To emocja bliska smutkowi,
ale bardziej ,,informacyjna”.




ieufnosc¢
podpowiada, ze co$ lub
kto$ wydaje sie niepewny.

To emocja ochronna,

zwtaszcza po zranieniach.




ZDZIWIENIE

dziwienie
pojawia sie, gdy coS jest
nowe lub nieoczekiwane.

Poszerza uwage

i ciekawos¢.




