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WACHLARZ MOICH EMOCJIWACHLARZ MOICH EMOCJI

-ćwiczenie praktyczne.-ćwiczenie praktyczne.
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TU ZNAJDZIESZ:

Praktyczne ćwiczenie określające jakich emocji 
doświadczasz najczęściej.
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W tabeli poniżej zaznacz swoje emocje– analizując swoje stany 
wewnętrzne każdego dnia – przez tydzień.

W górnej części tabeli w wierszu pierwszym zaznaczaj 
odpowiednio każdego dnia wszystkie emocje które przeżywałaś. 
Przypomnij sobie wydarzenia. Przypomnij sobie rozmowy z 
ludźmi – jednym słowem wszystko to, co się działo w Twoim 
życiu tego dnia. Jakie emocje przeżywałaś? Możesz je:

• albo wpisać nazywając 
• albo wcześniej zaznaczyć kolorami poszczególne emocje na 

liście emocji (tak jak Tobie się one kojarzą). Teraz tylko 
zarysowujesz dany prostokąt ( z danego dnia kolorami 
emocji).

W dolnej kolumnie zaznacz intensywność emocji (bez 
rozgraniczenia na poszczególne stany).
Im bardziej intensywne przeżycia miałaś danego dnia tym 
mocniej zarysuj kratkę. Intensywność dotyczy zarówno emocji 
pozytywnych jaki  negatywnych.
Im mniej intensywne emocje – tym delikatniej zarysowujesz 
kratkę z danego dnia.

W ten sposób sama jak na dłoni określisz swój nastrój w skali 
dnia i całego tygodnia.
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ĆwiczenieĆwiczenie
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Tabela emocji

Poniedziałek Wtorek Środa Czwartek Piątek Sobota Niedziela
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Poniżej znajdziesz przykładową listę emocji. Oczywiście możesz dopisać 
swoje przykłady.

Przykładowa Lista Emocji:Przykładowa Lista Emocji:

DotkniętaDotknięta
NiespokojnaNiespokojna
OburzonaOburzona
RozżalonaRozżalona
ZalęknionaZalękniona
RozczarowanaRozczarowana
ZawstydzonaZawstydzona
SkrępowanaSkrępowana
PrzygaszonaPrzygaszona
ZłaZła
PrzerażonaPrzerażona
RozgniewanaRozgniewana
WstrząśniętaWstrząśnięta
NieszczęśliwaNieszczęśliwa
SpiętaSpięta
PrzestraszonaPrzestraszona
PrzygnębionaPrzygnębiona
RozdrażnionaRozdrażniona
UrażonaUrażona
ZakłopotanaZakłopotana
ZałamanaZałamana
ZaszokowanaZaszokowana
UdręczonaUdręczona
StroskanaStroskana
SfrustrowanaSfrustrowana
SpanikowanaSpanikowana
SmutnaSmutna
ApatycznaApatyczna
SpeszonaSpeszona
ZaskoczonaZaskoczona
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ZaniepokojonaZaniepokojona
NiespokojnaNiespokojna
WstrząśniętaWstrząśnięta

      
  
BeztroskaBeztroska
EnergicznaEnergiczna
ZadowolonaZadowolona
SzczęśliwaSzczęśliwa
WesołaWesoła
OżywionaOżywiona
RozbawionaRozbawiona
PrzejętaPrzejęta
PromiennaPromienna
RoztkliwionaRoztkliwiona
ZapalonaZapalona
ZrelaksowanaZrelaksowana
ZbudowanaZbudowana
ŻyczliwaŻyczliwa
ZainteresowanaZainteresowana
RozentuzjazmowanaRozentuzjazmowana
RadosnaRadosna
PokrzepionaPokrzepiona
PogodnaPogodna
ZafascynowanaZafascynowana
ZauroczonaZauroczona
SpokojnaSpokojna
WdzięcznaWdzięczna
UsatysfakcjonowanaUsatysfakcjonowana
WzruszonaWzruszona
UbawionaUbawiona
ZakochanaZakochana
WypoczętaWypoczęta
ZainspirowanaZainspirowana
UfnaUfna
PrzyjacielskaPrzyjacielska
WesołaWesoła
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ZaciekawionaZaciekawiona
........................................................................................................................................................................................
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