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Jak skonstruowatem mojg BOMBE
EMOCJONALNA - karta éwiczen

Przypomnij sobie azien, Kiedy zareagowafes/as nieadekwatnie do sytuacji, zbyt impuisywnie, nerwowo.
Opisz tg sytuacje ponizej w oznaczonym miejscu. Nastepnie przypomnij sobie wszystkie, nawet
najdrobniejsze rzeczy,ktére nie udaly Ci si¢ wczesniej, ktére Cie zdenerwowaty, zirytowaly, zasmucity.

sytdacja 7

8

Obisz sytuacje, kiec
zareagowates/as
nieadekwatnie

do sytuacj, kiedy maty
gest/ zachowanie/
sfowo/ wywotato burze,
kiedy poniosty Cie emocje; 1
a po wszystkim poczutes/as sie

ny/Winna.
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LOKALNIE Projekt dofinansowany ze srodkow Programu Fundusz Inicjatyw Obywatelskich.



