OBSERWACJA &

EMOCII

PRACA
DOMOWA

FOR GOOD HEALTH

Twoim zadaniem jest przez tydzien zapisywac¢ jakie emocje towarzyszg Ci w réznych sytuacjach zyciowych. W materiatach dodatkowych do

pracy domowej znajduje sie lista emocji. Mozesz réwniez positkowac¢ sie kotem emocji wg Plutchnika, aby oceni¢ natezenie danej emocji.

SYTUACIJA

EMOCIJIA DOMINUJACA

INNE EMOCIJE

JAK/GDZIE CZUJESZ TE
EMOCIJE?

JAK SIE CZUJESZ TUZ PO
PRZEBUDZENIU W SOBOTE?

JAK SIE CZUJESZ WIECZOREM
W NIEDZIELE?

Z JAKIMI EMOCJAMI
ROZPOCZYNASZ DZIEN PRACY?

JAK SIE CZUJESZ ZARAZ PO
SKONCZENIU PRACY?

JAKIE EMOCJE TOWARZYSZA ClI
W TRAKCIE ROZMOWY Z BLISKA
OSOBA/PRZYJACIELEM?

for good health

www.fgh.com.pl

tel. 530 610 070

biuro@fgh.com.pl
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o1 DOMOWA

Koto emocj
wg Plutchnika

Opisuje relacje migdzy réznymi emocjami, analogicznymi do koloréw w kole.
Wymiar pionowy reprezentuje intensywnos¢, a koto poziome reprezentuje
poziom podobienstwa.

ciekawosé

Emocje przeciwlegte na kole s3 emocjami przeciwnymi. Wedtug
Plutchika nie mozemy do$wiadczac ich w tym samym czasie.
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strach

Emocje te sa wrodzone i bezposrednio odnoszg sie do
zachowan adaptacyjnych, ktore maja na celu pomoc w

przetrwaniu.

gniew

obrzydzenie

smutek

zdziwienie
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ZL0SC SMUTEK
Furia Gniew Animozja Wrogosé Zal Melancholia Zniechecenie
Wsciektosé Irytacja Niechecé Nienawis¢ Przykrosé  Uzalanie sie Przygnebienie
Uraza Obudzenie ObraZliwos¢é  Szaft Bolesé nad soba Gteboka depresja
MIiLOSC ZDZIWIENIE
Uwielbienie . L.
Akceptacja Uprzejmosé Zaslepienie Wstrzas Zaciekawienie
Zyczliwo$é  Poczucie bliskosci Agape (mitosé Zaskoczenie Ostupienie
Ufnosé Oddanie Oszotomienie Zdumienie

niebianska)

Szczescie
Przyjemnosc¢
Ulga

Btogosé
Rozkosz

for good health

ZADOWOLENIE

Radosé Satysfakcja
Uciecha Euforia
Rozrywka Zaspokojenie
Mity dreszezyk |, prysu
Uniesienie Ekstaza

Zaspokojenie

www.fgh.com.pl

tel. 530 610

Poczucie winy
Zazenowanie
Zaktopotanie
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WSTYD

STRACH
Niepokéj Przerazenie
Obawa Fobie Oniesmielenie
Nerwowosé Konsternacja Str'aCh”WOS'é
Zatroskanie Zaniepokojenie Bo_,azrn. »
Poptoch Ataki lekowe Trwozliwosé
WSTRET
Pogarda Obrzydzenie
Lekcewazenie Odraza
Nieprzychylnosc¢ Niesmak
Awersja
Upokorzenie

Zal z powodu tego,
co sie zrobito

Wyrzuty Hanba
sumienia, Skrucha
070 biuro@fgh.com.pl



