ZROZUMIENIE WLASNEGO NASTROJV

n Jak to jest miec kiepski nastrdj? Opisz, jak reaguje woéwczas twoje ciato i jakie jest twoje
zachowanie.

Jak to jest mie¢ dobry nastréj? Opisz, jak reaguje wéwczas twoje ciato i jakie jest twoje
zachowanie.

Opisz ostatnia sytuacje, kiedy byte$ przygnebiony. Pamietaj, aby uwzgledni¢, co sie wyda-
rzyto, gdzie i dlaczego.

Czy jest co$, co mogtes zrobic w tej sytuacji, by stata sie mniej przygnebiajaca? Czy jest cos, co
nalezatoby zmieni¢, by byta tatwiejsza do zniesienia?

Opisz ostatnig sytuacje, gdy bytes w swietnym humorze. Kto byt wtedy z toba? Co robiliscie?

ﬂ Co mozesz robi¢, by utrzymywac swoj dobry humor?
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