Emocje

1. Jaka jest twoja gtéwna emocija.
__Zaskoczenie _ Ztos¢ _ Wstyd __ Oczekiwanie/Przeczuwanie
___Strach __Obrzydzenie ___Smutek ___Rados¢

Okresl intensywnos$c¢ tej emocii (0-10):

2. Zdarzenie aktywizujgce, Sytuacja (co sie stato, kiedy zaczetas, zaczates to czuc)

3.  Jakie sg twoje PRZEKONANIA, ZALOZENIA dotyczace tej sytuacii i tego uczucia. Co méwisz
sobie o tej sytuacji, emocji.

4, Jak odczuwasz to w ciele. Zauwaz. Opisz. (oddech, bicie serca, twarz, brzuch, klatka
piersiowa, nogi, gardto, szyja, gtowa, miesnie).

5. Jaka jest twoja mowa ciata (postawa ciata, wyraz twarzy, gesty). Co pomyslatby ktos, kto by cie
teraz zobaczyt.

emocije.pro vivianfiszer @gmail.com



mailto:vivianfiszer@gmail.com
http://emocje.pro

Emocje

0. Jaki jest twdj przymus dziatania przy tej emocji? Co podpowiada ci twoj umyst emocjonalny.

7. Jaki bedzie rezultat wyzej wymienionego dziatania. Czy zblizysz, czy raczej oddalisz sie od
swoich celow.

8. Czy masz pomyst na jakies$ inne dziatanie, ktére bedzie lepsze. Jakie.

9. Jaki bedzie rezultat tego lepszego/skuteczniejszego zachowania (plusy i minusy tego
zachowania).
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