COPING CARD EMOTII

SITUATIE: Ce se intdmpla in jurul tau, chiar acum? Unde esti? Cine este cu tine? Ce faci?

SENZATII FIZICE: in aceasta situatie, ce senzatii fizice observi in corpul tiu? Unde in corp simti aceste senzatii?

EMOTII: Folosind un cuvant, descrie si numeste emotia pe care o simti in acest moment. Cat de intensa ai spune
ca este aceasta emotie, pe o scala de la 0-1007?

GANDURI: Ce ganduri iti trec prin minte in aceasta situatie?

STAI CU EMOTIA: Pentru un moment, foloseste aceasta ocazie pentru a invata sa stai cu experienta ta, exact asa
cum este. Urmareste-ti respiratia. Noteaza observatiile pe care le ai in legatura cu asta.

RASPUNDE ,,iN INTERIOR”: Cum ai putea riaspunde cel mai bine gdndurilor si emotiilor in acest moment? Cum ar
fi un raspuns plin de compasiune, rational si echilibrat?

RASPUNDE ,,iN EXTERIOR”: Tn aceast3 situatie, exista actiuni pe care este nevoie s3 le faci pentru a urmari
directia valorilor tale? Daca da, care ar fi aceste actiuni?




