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Pigutka wiedz
Wiedza w pigutce

Wiedza potrzebuje Dlatego przesytamy
byé utrwalana Ci pigutke wiedzy.

~  Cieszysz sie?

pracy mogtbys i mogtabys
o pewnych rzeczach  —
zapomnieé

W ferworze codzienngj \ ﬁ

Kto kontroluje w jaki
sposéb bierzesz
pigutke?
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Oddzielam emocje
negatywne
od pozytywnych

Jak to
wyrzucasz?!
= No, jak cos jest

~ negatywnego, to trzeba
 wyrzucié, prawda?

To jakie niby Nie wsiadam
negatywne emocje Stmch zfosc z tobg do
wyrzucasz? samochodu Afej{aczego?
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Widze,
Jednak ng;"“’ek bedz,
Bo emocje to
wazny sygnaf
Pouktadam je
w0Z25%, ioh sobie A e
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Jakich emocji przezywamy wiecej w ciagu dnia? q ob:.;?.ener

%Pozytywnych czy trudnych ? %
e

N Emocje pozytywne sg rozproszone
-

__ Okazuje sie, ze przezywamy codziennie /

wiecej emocji pozytywnych |
\\ Ze wzgledu na to, ze sg czeste, nie sa tak
% ~ intensywnie odczuwane
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___ hasz mézg jest E

~ zaprojektowany na ’ Aﬁ
automatyczne wykrywanle ’

= zagrozen

// bardziej intensywnie,

Emocje trudne / Q
preezywamy %@% Doceniaj
i wzmacniaj emoc;j
\ _ dlatego czasem wydaje sie el el |
~ nam, ze jest ich wiecej. pozytywne
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. dobry trener
uniwersalne -
wszycy ludzie maja takie same
’ krotkotrwate % dtugotrwate I
czesto lemocje | \uczucia |
automatyczne M przechodza w % mozesz je pielegnowac
AN (albo nie)
\“\\_\\_Hnie zawsze swiadomie |
-~ kontrolowane e
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mozesz nie miec wplywu moga by¢ zaskakujace .
na to jak powstaja masz na nie wptyw

mozesz wybrac jakie i jak dlugo
bedziesz odczuwac
- pod warunkiem, ze nad tym
pracujesz




pielegnuij, dobry trener
koncentrujac swoja uwage,

zatrzymujac sie i przygladajac

Znajduj okazje, by miec¢ szanse na
wspierajace uczucia.

Stwarzaj okazje - sobie i innym




Pigutek ciag dalszy nastapi....

A Ty?
Jakie uczucia zamierzasz
pielegnowaé?

dobry trener

radosé

\Cheesz powiedzied,
ze Ci sig pigutka
podobata?

Masz pytanie?

Napisz do nas ’
kontakt@dobrytrener.pl /




