PROGRAN

MAPA EMOCIJI

ZDUMIONY
POBUDZONY
ZDZIWIONY
PRZEKORNY AKTYWNY ZDUMIONY
ZAALARMOWANY SKUPIONY  PODEKSCYTOWANY
ZESTRESOWANY WSCIEKLY CHETNY ENTUZJASTYCZNY
ROZZLOSICZONY URADOWANY
PRZESTRASZONY PODEKSCYTOWANY
ZDENERWOWANY WYSOKA AKTYWACJA EUF_ORYCZlNY
ROZTRZESIONY LUB POBUDZENIE OZYWIONY
ZANIEPOKCJONY PELEN WERWY
ZAZDROSNY AFEKT NEGATYWNY AFEKT POZYTYWNY ROZBAWIONY
ZDEGUSTOWANY DUMNY
ZMIESZANY CZULY
NIESZCZESLIWY SZCZESLINY
PRZYGNEBIONY ZACHWYCONY
SMUTNY ﬂ',ipkn JEMNE ERE ENI'L'E URADOWANY
SKWASZONY RADOSNY
BONURY NEGATYWNE POZYTYWNEA SERDECZNY
PRZYBITY ZADOWOLONY
ZAWSTYDZONY NOSTALGICZNY
PRZYGNEBIONY SKROMNY
ROZCZAROWANY POGODNY
OTEPIALY NISKA AKTYWACJA ROZLUZNIONY
ZMECZONY LUB BRAK POBUDZENIA ZADOWOLONY
OSPALY WYPOQCZETY
OCIEZALY SPOKOINY
ZNUDZONY P DNY
ST: AP (;NY OSZOLOMIONY NIESMIALY OI;(;(E)ZONY
ZNUDZONY WYCISZONY POWAZNY
APATYCZNY SPOKOJINY SENNY
CICHY
NIEAKTYWNY
ROZLENIWIONY
BIERNY

1.Wybierz emocje, ktore odczuwasz teraz lub ktdre odczuwates dzisiaj.

2. UsiqdZ wygodnie, w ciszy i spokoju. Sprawdz, co méwi Twoje ciato, gdzie czujesz w ciele
konkretng emocje. Obserwuj to przez chwile.



3. Sprébuj opisac, opowiedziec¢ ( najlepiej na gtos) to uczucie w ciele. Mozesz to zrobi¢
na kilka sposobéw:

e uzywajqc metafory, np. ,Ztos¢, ktérq odczuwam, jest jak...”,
e opowiadajqc historie zwigzanq z tym uczuciem,
e opisujqc fizyczne, cielesne odczucia zwiqzane z tym stanem emocjonalnym.

4. Jak sie czujesz po opisaniu tej emocji. Czy to doswiadczenie wptyneto w jakis sposéb
na charakter tego odczucia? Czy jesli byta to nieprzyjemna emocja, poziom dyskomfortu
zmalat? Czy jesli to byta pozytywna emocja, udato Ci sie jq odczu¢ w sposob petniejszy?



