
�4�P�N�F�U�J�N�F�T���P�V�S���C�S�B�J�O�T���B�O�E���C�P�E�J�F�T���G�F�F�M���E�J�G�G�F�S�F�O�U���U�I�S�P�V�H�I�P�V�U���U�I�F���E�B�Z��
�#�S�J�B�O���I�F�M�Q�T���V�T���O�P�U�J�D�F���X�I�B�U�³�T���I�B�Q�Q�F�O�J�O�H���J�O�T�J�E�F���T�P���X�F���D�B�O���V�O�E�F�S�T�U�B�O�E���X�I�B�U���X�F���N�J�H�I�U���O�F�F�E��

���+�+�:���ú�8�/�'�4�³�9���ú�8�'�/�4� ++:�ú8/'4³9�ú8' /4���+�+�:���ú�8�/�'�4�³�9���ú�8�'�/�4

�#�M�V�F���#�S�J�B�O�������'�F�F�M�J�O�H���-�P�X�F�S

�7�L�U�H�G
�6�D�G
�3�R�R�U�O�\
�4�X�L�H�W

��� �̃,���P�L�J�K�W���Q�H�H�G���U�H�V�W�����F�R�P�I�R�U�W���R�U
�J�H�Q�W�O�H���F�R�Q�Q�H�F�W�L�R�Q���™

�( �S�F�F�O���#�S�J�B�O�������'�F�F�M�J�O�H���( �P�P�E

�&�D�O�P
�+�D�S�S�\
�)�R�F�X�V�H�G
�&�R�Q�Q�H�F�W�H�G

� �̃7�K�L�V���L�V���D���J�U�H�D�W���W�L�P�H���W�R���S�O�D�\��
�O�H�D�U�Q���D�Q�G���F�R�Q�Q�H�F�W���™

�:�F�M�M�P�X���#�S�J�B�O�������4�U�B�S�U�J�O�H���U�P���8 �P�C�C�M�F

�: �R�U�U�L�H�G
�)�U�X�V�W�U�D�W�H�G
�2�Y�H�U�Z�K�H�O�P�H�G
�6�L�O�O�\���Z�L�J�J�O�\

��� �̃,���P�L�J�K�W���Q�H�H�G���P�R�Y�H�P�H�Q�W�����V�X�S�S�R�U�W
�R�U���D���E�U�H�D�N���™

�3�F�E���#�S�J�B�O�������#�J�H���'�F�F�M�J�O�H�T

�$�Q�J�U�\
�3�D�Q�L�F�N�H�G
�(�[�S�O�R�V�L�Y�H
�2�X�W���R�I���F�R�Q�W�U�R�O

� �̃0�\���E�U�D�L�Q���Q�H�H�G�V���K�H�O�S���W�R���I�H�H�O
�V�D�I�H���D�J�D�L�Q���™

�5�I�F�S�F���B�S�F���O�P���C�B�E���C�S�B�J�O�T��
���&�W�F�S�Z���C�S�B�J�O���T�U�B�U�F���J�T���U�S�Z�J�O�H���U�P���U�F�M�M���V�T���T�P�N�F�U�I�J�O�H



�5�I�F���&�N�P�U�J�P�O���. �P�O�T�U�F�S�T���M�J�W�F���J�O�T�J�E�F���#�S�J�B�O�³�T���#�S�B�J�O��
�4�P�N�F�U�J�N�F�T���U�I�F�Z���G�F�F�M���T�N�B�M�M���B�O�E���D�B�M�N�· �B�O�E���T�P�N�F�U�J�N�F�T���U�I�F�Z���H�F�U���3�&�"�-�-�: ���C�J�H

���+�+�:���:�.�+�����3�5�:�/�5�4�����5�4�9�:�+�8�9� ++:�:.+�� 35:/54�� 549:+89���+�+�:���:�.�+�����3�5�:�/�5�4�����5�4�9�:�+�8�9

�'�F�F�M�J�O�H���-�P�X�F�S

�* �H�Q�W�O�H���P�R�Y�H�P�H�Q�W
�4�X�L�H�W���F�R�Q�Q�H�F�W�L�R�Q
�5�H�V�W���D�Q�G���F�R�P�I�R�U�W

�'�F�F�M�J�O�H���( �P�P�E

�3�O�D�\���D�Q�G���O�H�D�U�Q
�&�R�Q�Q�H�F�W���W�R�J�H�W�K�H�U
�&�H�O�H�E�U�D�W�H���W�K�H���P�R�P�H�Q�W

�4�U�B�S�U�J�O�H���U�P���8 �P�C�C�M�F

�0�R�Y�H�P�H�Q�W���E�U�H�D�N�V
�6�H�Q�V�R�U�\���V�X�S�S�R�U�W
�%�U�H�D�W�K�L�Q�J���R�U���J�U�R�X�Q�G�L�Q�J

�#�J�H���'�F�F�M�J�O�H�T

�6�D�I�H�W�\���I�L�U�V�W
�&�D�O�P���F�R�Q�Q�H�F�W�L�R�Q
�/�H�V�V���W�D�O�N�L�Q�J�����P�R�U�H���V�X�S�S�R�U�W

�&�W�F�S�Z���N�P�O�T�U�F�S���J�T���X�F�M�D�P�N�F���I�F�S�F�������'�F�F�M�J�O�H�T���B�S�F���N�F�T�T�B�H�F�T�
���O�P�U���Q�S�P�C�M�F�N�T��

���+�+�2�/�4�-���2�5�=�+�8�++2/4-�25=+8���+�+�2�/�4�-���2�5�=�+�8 ���+�+�2�/�4�-���-�5�5�*�++2/4-�-55*���+�+�2�/�4�-���-�5�5�* ���:�'�8�:�/�4�-���:�5���=�5�(�(�2�+� :' 8:/4-�:5�=5((2+���:�'�8�:�/�4�-���:�5���=�5�(�(�2�+ �ú�/�-���,�+�+�2�/�4�-�9ú/-�,++2/4-9�����ú�/�-���,�+�+�2�/�4�-�9��

�9�'�* �(�5�8�+�* �.�'�6�6�? �'�4�-�8�? �+�>�)�/�:�+�*

�9�)�'�8�+�* �'�4�>�/�5�;�9

�,�5�)�;�9�+�*

�)�'�2�3�6�8�5�;�*

�0�+�'�2�5�;�9 �*�/�9�'�6�6�5�/�4�:�+�*

�+�3�(�'�8�8�'�9�9�+�* �4�+�8�<�5�;�9�:�/�8�+�* �9�.�?



�#�F�G�P�S�F���X�F���D�B�O���Q�S�P�C�M�F�N���T�P�M�W�F�
���M�F�B�S�O���P�S���D�B�M�N���C�J�H���G�F�F�M�J�O�H�T�·
�X�F���O�F�F�E���U�P���I�F�M�Q���U�I�F���C�S�B�J�O���G�F�F�M���T�B�G�F���G�J�S�T�U

�$�P�O�O�F�D�U�J�P�O���E�P�F�T�O�³�U���T�U�P�Q���C�J�H���G�F�F�M�J�O�H�T��
���*�U���I�F�M�Q�T���D�I�J�M�E�S�F�O���G�F�F�M���T�B�G�F���F�O�P�V�H�I���U�P���N�P�W�F���U�I�S�P�V�H�I���U�I�F�N��



�4�P�N�F�U�J�N�F�T���#�S�J�B�O�³�T���#�S�B�J�O���O�F�F�E�T���B���M�J�U�U�M�F���I�F�M�Q���U�P���G�F�F�M���T�B�G�F�
��
�D�B�M�N���B�O�E���D�P�O�O�F�D�U�F�E���B�H�B�J�O

���#�S�F�B�U�I�F
�6�P�H�O�O���W�K�H���I�O�R�Z�H�U�����E�O�R�Z���W�K�H���F�D�Q�G�O�H
�%�X�E�E�O�H���E�U�H�D�W�K�V
�7�U�D�F�H���D�U�R�X�Q�G���I�L�Q�J�H�U�V���V�O�R�Z�O�\
�7�H�G�G�\���E�U�H�D�W�K�L�Q�J

� �̃%�U�H�D�W�K�L�Q�J���K�H�O�S�V���V�O�R�Z���W�K�H���V�W�U�H�V�V���U�H�V�S�R�Q�V�H���™

�$�P�N�G�P�S�U
�&�X�G�G�O�H�V
�+�R�O�G���K�D�Q�G�V
�&�R�V�\���E�O�D�Q�N�H�W
�6�L�W���F�O�R�V�H���W�R�J�H�W�K�H�U

� �̃&�R�Q�Q�H�F�W�L�R�Q���K�H�O�S�V���W�K�H���E�U�D�L�Q���I�H�H�O���V�D�I�H���™

�. �P�W�F
�-�X�P�S�L�Q�J
�6�W�U�H�W�F�K�L�Q�J
�' �D�Q�F�L�Q�J
�: �D�O�O���S�X�V�K�H�V

� �̃0�R�Y�H�P�H�Q�W���K�H�O�S�V���U�H�O�H�D�V�H���E�L�J���H�Q�H�U�J�\���™









�1�
S�J�

O�U
�J�O

�H
���5

�J�Q
�T

�)�
R�U

���E
�H�

V�W�
��U�

H�V
�X�

O�W�
V���

��S
�U�L�

Q�W
���W

�K�
H���

&�
R�Q

�Q�
H�F

�W�
L�R�

Q���
&�

D�U
�G�

V���
D�Q

�G�
��0

�L�Q
�L���

5�H
�V�

H�W
���5

�H�
P�

L�Q�
G�H

�U��
�&

�D�
U�G

���R
�Q�

��W�
K�L�

F�N
�H�

U
�S�

D�S
�H�

U���
R�U

���F
�D�

U�G
��

�<�
R�X

���F
�D�

Q���
O�D�

P�
L�Q�

D�W
�H�

��W�
K�H

�P
���W

�R�
��P

�D�
N�H

���W
�K�

H�P
���V

�W�
U�R

�Q�
J�H

�U���
��U�

H�X
�V�

D�E
�O�H

���D
�Q�

G��
�H�

D�V
�L�H

�U��
�I�

R�U
���O�

L�W�
W�O�H

���K
�D�

Q�G
�V�

��W�
R���

X�V
�H�

�


	Meet Brian’s Brain
	Sometimes our brains and bodies feel different throughout the day. Brian helps us notice what’s happening inside so we can understand what we might need
	There are no bad brains   Every brain state is trying to tell us something

	Meet the Emotion Monsters

