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Wzmacniaj relacje poprzez
połączenie emocjonalne
Głębokie relacje opierają się na
wzajemnym zaufaniu, zrozumieniu 
i wsparciu. 
Komunikacja emocjonalna odgrywa
tu kluczową rolę:

      Dziel się swoimi uczuciami i 
      myślami z bliskimi osobami. Nie 
      bój się okazywać słabości i 
      prosić o pomoc.

      Okazuj empatię i zrozumienie 
      dla emocji innych osób. Bądź 
      obecna i słuchaj z uwagą.

      Wspieraj bliskich w trudnych 
      chwilach. Zapewnij im komfort 
       i poczucie bezpieczeństwa.

Pamiętaj, że budowanie silnych relacji wymaga czasu, zaangażowania 
i szczerości.
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Strach: Występuje jako reakcja
na zagrożenie lub
niebezpieczeństwo. Objawia się
jako uczucie niepokoju, lęku lub
paniki, skłaniając nas do podjęcia
działań mających na celu
uniknięcie potencjalnego
zagrożenia. Strach odgrywa
ważną rolę w zapewnieniu nam
bezpieczeństwa, ostrzegając
przed niebezpieczeństwem i
motywując do działania w celu
jego uniknięcia.

Złość: Jest emocją związaną z
frustracją, irytacją lub gniewem
wobec sytuacji lub zachowań
innych osób. Może prowadzić do
reakcji agresywnych lub
konfrontacyjnych, ale również
staje się źródłem motywacji do
zmiany i walki o sprawiedliwość.
Złość, wyrażona w
konstruktywny sposób, może być
siłą napędową do pozytywnych
zmian i rozwoju osobistego.

Miłość: Uczucie głębokiego
przywiązania, troski i serdeczności.
Miłość może przybierać różne
formy- od romantycznej po
przyjacielską i rodzinną. Nadaje
sens naszemu życiu, tworząc więzi
i budując relacje z innymi ludźmi.

Oprócz tych podstawowych
emocji, istnieje wiele innych,
bardziej złożonych uczuć, które
mieszają się ze sobą i tworzą
bogatą paletę ludzkich
doświadczeń. 

Poznawanie i rozumienie swoich
emocji to klucz do lepszego
zrozumienia siebie, budowania
zdrowych relacji i prowadzenia
szczęśliwego i satysfakcjonującego
życia.
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Rozdział 4.5 Wsparcie od Polek na emigracji - historie 
i narzędzia

W tej części książki pragnę
przedstawić Ci historie innych
Emigrantek - Specjalistek w
swoich dziedzinach, które na
różne sposoby pomagają innym
radzić sobie z emocjami.

Odkryjesz tutaj inspirujące
historie kobiet, które
wykorzystują intuicję i wiele
innych metod, aby pomóc
ludziom w różnych obszarach
życia.

Ich doświadczenia i spostrzeżenia
z pewnością wzbogacą Twoją
podróż w głąb własnych emocji i
pomogą Ci znaleźć nowe,
skuteczne sposoby radzenia sobie
z nimi.
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Rozdział 4.5 Wsparcie od Polek na emigracji - historie 
i narzędzia

Przygotuj się na fascynującą
lekturę, która nie tylko pobudzi
Twoją refleksję, ale również
dostarczy Ci praktycznych
narzędzi do pracy nad swoimi
emocjami i budowania większej
równowagi i dobrostanu 
w życiu na emigracji.
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RODZIAŁ 7

Emocje to nie tylko mieszanka uczuć, ale potężna moc, którą możesz
wykorzystać w drodze do Twojego rozwoju. 
Wykorzystaj fakt, że to one często motywują Cię do działania, do walki
o swoje marzenia i cele.
Radość z każdego osiągnięcia, w końcu dodaje Ci sił i inspiruje do dalszej
pracy. Nawet strach czy frustrację możesz wykorzystać, na znak swojej
niezgody na rzeczywistość. Potraktuj to jako impuls do zmiany, do
sięgnięcia po swoje cele.

Emocje są niczym Twój
wewnętrzny GPS, który wciąż
podpowiada Ci, co wymaga
Twojej uwagi i pracy nad sobą. 
Brak satysfakcji z pracy? 
Czas na refleksję nad celami
zawodowymi i nowymi
wyzwaniami! 
Inspirujący przykład kogoś
innego? To znak, aby ruszyć z
miejsca i zacząć działać!

Rozdział 7.1 Emocje Twój GPS


