Wzmacniaj relacje poprzez
polaczenie emocjonalne

Glebokie relacje opieraja si¢ na
wzajemnym zaufaniu, zrozumieniu
1 wsparciu.

Komunikacja emocjonalna odgrywa

tu kluczows role:

Dziel sie swoimi uczuciami i
mys$lami z bliskimi osobami. Nie
boj sie okazywac stabosci i

prosi¢ o pomoc.

Okazuj empati¢ i zrozumienie
dla emocji innych oséb. Badz

obecna i stuchaj z uwagg.

Wspieraj bliskich w trudnych
chwilach. Zapewnij im komfort

1 poczucie bezpieczeﬁstwa.

Pamietaj, ze budowanie silnych relacji wymaga czasu, zaangazowania

1 szczerosci.



Strach: Wystepuje jako reakcja
na zagrozenie lub
niebezpieczeristwo. Objawia sie
jako uczucie niepokoju, leku lub
paniki, sktaniajac nas do podjecia
dziatai majacych na celu
unikniecie potencjalnego
zagrozenia. Strach odgrywa
wazng role w zapewnieniu nam
bezpieczeristwa, ostrzegajac
przed niebezpieczeristwem i
motywujac do dziatania w celu

jego unikniecia.

ZYo$¢: Jest emocja zwigzang z
frustracjy, irytacjg lub gniewem
wobec sytuacji lub zachowan
innych oséb. Moze prowadzi¢ do
reakcji agresywnych lub
konfrontacyjnych, ale réwniez
staje sie zrodtem motywacji do
zmiany i walki o sprawiedliwos¢.
Zo$¢, wyrazona w
konstruktywny sposéb, moze by¢
sit3 napedows do pozytywnych

zmian i rozwoju osobistego.

Mitosé: Uczucie gtebokiego
przywigzania, troski i serdecznosci.
Mito$¢ moze przybieraé rézne
formy- od romantycznej po
przyjacielskg i rodzinng. Nadaje
sens naszemu zyciu, tworzgc wiezi

i budujac relacje z innymi ludZmi.

Oproécz tych podstawowych
emocji, istnieje wiele innych,
bardziej ztozonych uczué, ktdre
mieszajg sie ze sobg i tworzg
bogatg palete ludzkich

doswiadczeri.

Poznawanie i rozumienie swoich
emocji to klucz do lepszego
zrozumienia siebie, budowania
zdrowych relacji i prowadzenia
szczeSliwego i satysfakcjonujacego

iycia.




Rozdzial 4.5 Wsparcie od Polek na emigracji - historie
i narzedzia

W tej czedci ksigzki pragne
przedstawi¢ Ci historie innych
Emigrantek - Specjalistek w
swoich dziedzinach, ktére na
rézne sposoby pomagajj innym
radzi¢ sobie z emocjami.
Odkryjesz tutaj inspirujace
historie kobiet, ktdre
wykorzystujg intuicje i wiele
innych metod, aby poméc
ludziom w réznych obszarach

iycia.

Ich do§wiadczenia i spostrzezenia
z pewnoscig wzbogaca Twoja

podréz w glab wlasnych emocji i

pomogy Ci znalez¢é nowe,
skuteczne sposoby radzenia sobie

Z nimi.




Rozdziat 4.5 Wsparcie od Polek na emigracji - historie

i narzedzia

Przygotuj sie na fascynujacy
lekture, ktdra nie tylko pobudzi
Twojg refleksje, ale réwniez

dostarczy Ci praktycznych

narzedzi do pracy nad swoimi
emocjami i budowania wiekszej
réwnowagi i dobrostanu

W iyciu na emigracji.




RODZIAL 7

Rozdzial 7.1 Emocje Twéj GPS

Emocje to nie tylko mieszanka uczué, ale potezna moc, ktérg mozesz
wykorzysta¢ w drodze do Twojego rozwoju.

Wykorzystaj fakt, ze to one czesto motywujg Cie do dziatania, do walki
0 swoje marzenia i cele.

Rados¢ z kazdego osiagniecia, w koricu dodaje Ci sit i inspiruje do dalszej
pracy. Nawet strach czy frustracje mozesz wykorzystaé, na znak swojej
niezgody na rzeczywisto$¢. Potraktuj to jako impuls do zmiany, do

siegniecia po swoje cele.

Emocje s3 niczym Twoj
wewnetrzny GPS, ktéry wcigz
podpowiada Ci, co wymaga
Twojej uwagi i pracy nad sobg.
Brak satysfakcji z pracy?

Czas na refleksje nad celami
zawodowymi i nowymi
wyzwaniami!

Inspirujacy przyktad kogos
innego? To znak, aby ruszy¢ z

miejsca i zaczg¢ dziata¢!




