
emocja

Koło emocji



C e l :  
Z i d e n t y f i k o w a n i e ,  j a k  k o n k r e t n e  m y ś l i  w p ł y w a j ą  n a  e m o c j e  

i  z a c h o w a n i a .

Jak wykonać:

Krok 1:  Wybierz jedną z ostatnio doświadczanych silnych
emocji.
Krok 2:  Zapisz tę emocję w środku kartki papieru i  narysuj
wokół niej koło.
Krok 3:  Od emocji,  której doświadczyłeś(aś), narysuj l inie
wychodzące na zewnątrz i  przy każdej z nich zapisz myśl,  która
towarzyszyła tej emocji.
Krok 4:  Od zapisanych myśli  narysuj kolejne linie i  przy nich
zapisz zachowania, do których te myśli  Cię skłoniły.
Krok 5:  Zastanów się i  zapisz, czy mogą istnieć alternatywne,
bardziej pozytywne myśli,  które mogłyby prowadzić do innych
emocji i  zachowań.
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