WACHLARZ MOICH EMOCII
-Cwiczenie praktyczne.

Wszelkie Prawa Zastrzezone. Nie zgadzam sie na udostepnianie, kopiowanie i
rozpowszechnianie w jakiejkolwiek formie tego dokumentu.
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BIZNES I MACIERZYNSTWO

TU ZNAJDZIESZ:

Praktyczne ¢wiczenie okreSlajace jakich emocji
doswiadczasz najczesciej.
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Cwiczenie

W tabeli ponizej zaznacz swoje emocje- analizujac swoje stany
wewnetrzne kazdego dnia - przez tydzien.

W gornej czesci tabeli w wierszu pierwszym zaznaczaj
odpowiednio kazdego dnia wszystkie emocje ktore przezywatas.
Przypomnij sobie wydarzenia. Przypomnij sobie rozmowy z
ludzmi - jednym stowem wszystko to, co sie dziato w Twoim
zyciu tego dnia. Jakie emocje przezywatas? Mozesz je:
- albo wpisa¢ nazywajac
+ albo wczesniej zaznaczy¢ kolorami poszczegolne emocje na
liScie emocji (tak jak Tobie sie one kojarza). Teraz tylko
zarysowujesz dany prostokat ( z danego dnia kolorami
emocji).

W dolnej kolumnie zaznacz intensywnos¢ emocji (bez
rozgraniczenia na poszczegolne stany).

Im bardziej intensywne przezycia miatas danego dnia tym
mochniej zarysuj kratke. Intensywnos¢ dotyczy zaré6wno emocji
pozytywnych jaki negatywnych.

Im mniej intensywne emocje — tym delikatniej zarysowujesz
kratke z danego dnia.

W ten sposob sama jak na dioni okreslisz swéj nastréj w skali
dnia i catego tygodnia.
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B M
Tabela emocji
Poniedziatek| Wtorek Sroda | Czwartek Pigtek Sobota | Niedziela
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Ponizej znajdziesz przyktadowa liste emocji. Oczywiscie mozesz dopisac
swoje przyktady.

Przyktadowa Lista Emocji:

Dotknieta
Niespokojna
Oburzona
Rozzalona
Zalekniona
Rozczarowana
Zawstydzona
Skrepowana
Przygaszona
Zta
Przerazona
Rozgniewana
Wstrzasnieta
Nieszczesliwa
Spieta
Przestraszona
Przygnebiona
Rozdrazniona
Urazona
Zaktopotana
Zatamana
Zaszokowana
Udreczona
Stroskana
Sfrustrowana
Spanikowana
Smutna
Apatyczna
Speszona
Zaskoczona

©Matgorzata Dwornikiewicz — Opalinska http://www.sukceskobiety.pl



B M

Zaniepokojona
Niespokojna
Wstrzasnieta

Beztroska
Energiczna
Zadowolona
Szczesliwa
Wesota
Ozywiona
Rozbawiona
Przejeta
Promienna
Roztkliwiona
Zapalona
Zrelaksowana
Zbudowana
Zyczliwa
Zainteresowana
Rozentuzjazmowana
Radosna
Pokrzepiona
Pogodna
Zafascynowana
Zauroczona
Spokojna
Wdzieczna
Usatysfakcjonowana
Wzruszona
Ubawiona
Zakochana
Wypoczeta
Zainspirowana
Ufna
Przyjacielska
Wesofta
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Zaciekawiona
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