Kolm esimest tulpa on sulle tuttavad emotsioonide jalgimise paevikust. Jatka nende tditmist, kui markad, et sinus tekib mingi emotsioon. Tegu

EMOTSIOONIDE JUHTIMISE PAEVIK
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Seekord proovi jalgida ka seda, kas ja kuidas sa nendes olukordades enda emotsioone juhid ehk reguleerid.

AEG OLUKORD JA EMOTSIONAALNE

TAHELEPANU TOLGENDUS REAKTSIOON REGULATSIOON REGULATSIOONI ANALUUS
Mida sa tegid kui Kuidas sa seda olukorda K}“das sa.omNa.ern.otsioohi? Kas soovisid oma emotsiooni kuidagi | Kas su emotsioon muutus soovitud
emotsioon tekkis? Millele | t&Igendasid? Millised nimetaksid Vi I§|rjel<1ak5|d. muuta? Mida sa selleks tegid vdi suunas? Miks? Millised on su
sa tahelepanu p&orasid? mdtted vdi kujutlused su M'? su kehels. t0|.m?us. motlesid? valitud regulatsiooni strateegia lihi-
peast labi kaisid? Kuidas sa kaitusid ja pikaajalised tagajarjed?

Void seda lehte kasutada péevikuna, kuhu saad mitme pdeva jooksul kanda olulisemad emotsionaalsed episoodid. Tdida pdevikut kas esimesel véimalusel pdrast episoodi voi
kogu pdevale tagasi moeldes igal 6htul. Kas mérkad mingeid mustreid?



