Pozwala regulowac
emocje w zdrowy sposob

Pomaga w walce ze
szkodliwymi nawykami

Funkcje

Pomaga wyrabiac
wspierajgce
sposoby radzenia
sobie w trudnych
sytuacjach

Zdrowsze nawyki

Zwigkszenie odpornosct

psychiczne;  Korzysci dla
ciebie

Lepsze radzenie sobie
ze stresem 1 napigciem

MAPA
POTRZEB

CO MOGE CZUC?

TU ZNAJDZIESZ EMOCJE, KTORE MOZESZ CZUC.
MOGA ONE SYGNALIZOWAC PEWNE POTRZEBY.

JAK KORZYSTAC Z
MAPY POTRZEB?

INSTRUKCJA

POKOJ-SPOKOJ.PL

Wydrukuj jg 1 powies w
widocznym miejscu

Gdy poczujesz sig Zle,

L spojrzyj na mape i
Ilak Z nicj okresl swoje emocje

orzystac? ‘

Zdecyduj, czego ct
potrzeba i siggnij po
wybrany sposob, ktory
wydaje ci sig
atrakcyjny.

Latwosc korzystania

Duza 1losc sposobow
Za]ety mapy "4 zaspokojenie potrzeb

Uniwersalnosc




Wez dzien wolny - od
pracy i obowigzkow
domowych

Wycieczka w nowe

miejsce
Czas dla siebie

Oddanie sig
pasji/hobby

Seans filmowy ze

zdrowq przekgskq
Wieczor gier -
Planszowks, kalambury Ulubiona
aktywnos¢
razem 7z
bliskimi
Wspolne wyjscie na
trampoliny/do pokoju
zagadek/do parku

rozrywki

MAPA
POTRZEB

CO MOGE CZUC?

DUMA, RADOSC, PODNIECENIE,
SATYSFAKCJA, SPEENIENIE, ZASKOCZENIE

Potrzebuje
nagrody

(dopamina)

POKOJ-SPOKOJ.PL

Zadbaj o swoje

Sauna

Dtuga kgpiel, domowe
spa

cialo ‘

Maseczka na twarz,
wlosy

Dopisz sukces do listy
osiggniec

Porozmawiaj z bliskim
Zbieraj 0 twoim sukcesie

pochwaly

Pochwal w myslach siebie za
osiggnigty sukces




Zrob komus niespodziankg
(dobra wiadomosc, drobny
upominek)

Kontakt z bliskg,
zyczliwg osobg

Godzina dbania o
stebie w dowolny

sposob
Szczera rozmowa 2
przyjacielem o tym, jak
stg czuje
Mata przystuga dla

kogos’ blzskzego Przyj aciele

Wspolne wyjscie na
spacer/kawe

MAPA
POTRZEB

CO MOGE Czuc¢?

SAMOTNOSC, POCZUCIE 1ZOLAC)I,
POCZUCIE ODRZUCENIA, TESKNOTA,
BEZRADNOSC, BEZSILNOSC, ZAGUBIENIE

Potrzebuje
milosci
(oksytocyna)

POKOJ-SPOKOJ.PL

Przytulanie w tozku

‘ Seks ‘

Bliskosc¢ z

Rozmowa
partnerem ‘
Masagz karku 1/lub
plecow
Zabawa ze
zwierzakiem
Przytulanie zwierzaka
Zwierzeta

Obserwowanie zwierzaka




Wystaw ciato na stornce

Przerwa - Specjalna
kawa/herbata - pyszna
1 Swietnej jakosct Cialo

Glebokie oddechy,
skupienie uwagi
na oddechu

Praktyka wdzigcznosci
(wypisz & rzeczy)

Wspominaj dobre

chwile (obejrzyy filmy,  Glowa
zdjecia, stworz album)

Nazwij swoje emocje,
opisz je lub opowiedz o
nich komus

MAPA

POTRZEB
CO MOGE CZUC?
NAPIECIE, LEK, STRES, NIEPOKOJ, OBAWA, ’
NIEPEWNOSC, ZAL, SMUTEK, ZtOSC, Cwiczenia z flmani
PRZYGNEBIENIE, ZRANIENIE st t"z"wy’”"
Joga

Ruch

o O
Potrzebuje

spokoju ducha

(serotonina)

Kontakt 2z naturg w
wybranej formie

Medytacja/modlitwa

Duchowosc¢/
sens

Spacer na tonie natury

POKOJ-SPOKOJ.PL




MAPA
POTRZEB

CO MOGE Czuc¢?
BOL, ZMECZENIE, BRAK POCZUCIA

Stretching, rozcigganie ‘

Zrob cos dobrego dla BEZPIECZE N STWA,
: ) R
nnych ZAWOD, ZMARTWIENIE, PRZYBICIE e
Zdro'wy positek z . Spacer/bieganie
ostrymi przyprawami
Ruch (min. 30 ‘
minut) ‘
Plywanie
Przyjemna, ° Joga
ulubiona muzyka O tr: Z e llJ ? &
1 [
Olejki zapachowe, (e n d O rfl n a) Ulubiony film, ktory
Swiece (rozmaryn, przywotuje uczucte
cytrus, ylang-ylang) ) komfortu
Automasaz Smieszne filmiki na YT
(karku, stop, rqk), Zmysly Smiech 7 $miech, nawet przesadny

Migkkie ubranie, koc,
wygodny fotel/koc
obcigzeniowy

POKOJ-SPOKOJ.PL

Zartowanie lub
wspominanie z kims bliskim
Smiesznych momentow




