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W wie swoint

— FILMIE —

Kolo emocii




»

— FILMIE —

Kolo emogiji

Cel:
Zidentyfikowanie, jak konkretne mysli wplywaja na emocje
i zachowania.

Jak wykonaé:

Krok 1: Wybierz jedna z ostatnio doSwiadczanych silnych
cMmMocji.

Krok 2: Zapisz t¢ emocj¢ w Srodku kartki papieru i narysuj
wokol niej kolo.

Krok 3: Od emocji, ktorej doswiadczyles(a$), narysuj linie
wychodzace na zewnatrz i przy kazdej z nich zapisz mysl, ktora
towarzyszyla tej emocji.

Krok 4: Od zapisanych mysli narysuj kolejne linie i przy nich
zapisz zachowania, do ktorych te mysli Ci¢ sklonily.

Krok 5: Zastanow sic¢ i zapisz, czy moga istnie¢ alternatywne,
bardziej pozytywne mysli, ktéore moglyby prowadzi¢ do innych
emocji i zachowan.



