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1.2. Krajobraz moich emoc;ji

Materiaty do realizacji indywidualnej: . . Materiaty do realizacji grupowej: Czas trwania:
. - kolorowe kredki lub flamastry .-.. - kolorowe kredki lub flamastry @ 20 minut

dla kazdego
- wydruk arkusza dla kazdego aldelln Data wykonania:
(dla starszych ta strona, v

dla mtodszych nastepna)

W tym éwiczeniu zastandw sie, jakie emocje najczesciej Ci towarzysza. Na razie nie mysl o tym, skad sie biorg
i do czego prowadzg, ale zastanéw sie jak wyglada u Ciebie ogdlne przeizywanie emocjonalne. Ktérych
emocji jest najwiecej i sg najbardziej intensywne, a ktérych prawie nie ma? Pomys$l o ostatnim czasie w
Twoim zyciu i zakoloruj odpowiednio duzy wycinek Kofa Emocji — im wiekszy tym intensywniejsza dana
emocja. Mozesz uzy¢ roznych koloréw — takich, ktére najbardziej kojarza Ci sie z dang emocja.

Ztos’C aktywne

STRACH ZAZDROSC

nieprzyjemne

WSTRET RADOSC

przyjemne

WSTYD /ASKOCZENIE

bierne SM UTEK

A moze w Twoim zyciu pojawiajg sie jeszcze jakies inne emocje? Opis je wtasnymi stowami.

To ¢wiczenie mozemy takze wykorzysta¢ do opisu emocjonalnego jakiego$ wydarzenia, dzieta, okresu
w zyciu, relacji, itp.
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*Z mtodszymi podobne ¢wiczenie mozemy wykonac za pomocg kolorowania termometréw lub dzbankéw.

Zakoloruj odpowiednig wysokos¢ ptynu w termometrze lub dzbanku odpowiadajgcg intensywnosci
doswiadczanej emocji (dwa ostatnie dzbanki lub termometry mozesz wykorzystaé¢ do zobrazowania innych
emocji). Mozesz uzy¢ réznych koloréw — takich, ktére najbardziej kojarza Ci sie z dang emocja.

Ot O JF O JI O ]t O |}
RADOSC Q STRACH Q WSTRET WSTYD Q Q

SMUTEK Zt0SC ZASKOCZENIE ZAZDROSC
RADOSC SMUTEK STRACH Zt0SC WSTRET
ZASKOCZENIE WSTYD ZAZDROSC

Z ktérego dzbanka chciat(a)bys cos wylac¢? Jak mozesz to zrobié?
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