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Co czujesz teraz?

Powiedz, co czujesz w tym momencie.
Mozesz uzy¢ jednego stowa, koloru,
miny albo gestu.
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Mozesz powiedzie¢: radosc, smutek,
ztos¢, strach, spokoj albo cos innego.
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Wybierz kolor emociji

Jaki kolor pasuje do twojej emoc;ji?
Powiedz albo pokaz, jaki to kolor.

Mozesz tez powiedziec, dlaczego
wybrates lub wybratas wtasnie ten kolor.
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Ktora emocja
jest dzis najwieksza?

Pomysl o swoim dniu.

Ktora emocja byta dzi$ najwieksza?
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Mozesz powiedziec, kiedy ta
emocja byta najmocniejsza.
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Co daje ci radosc?

Powiedz o jednej rzeczy, osobie

albo sytuacji, ktéra daje ci radosc.

To moze by¢ zabawa, miejsce, osoba,
jedzenie albo wspomnienie.
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Co robi twoja ztos¢?

Kiedy czujesz ztosc, co ona robi?
Czy jest gtosna, szybka, gorgca, a moze cicha?

Mozesz poréwnac swojg ztos¢ do
zwierzecia, pogody albo koloru.
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Gdzie czujesz emocje?

Powiedz albo pokaz, gdzie w ciele czujesz emocje.
To moze by¢ brzuch, gtowa, gardto, rece albo serce.

Mozesz wskazac miejsce palcem.
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Jak twoje ciato
mowi ,,stop”?

Po czym poznajesz, ze twoje ciato ma juz dosc?

Co robi wtedy twoje ciato?

Mozesz powiedziec: boli mnie brzuch,
jestem spiety lub spieta, chce ciszy,
jestem zmeczony lub zmeczona.
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Co pomaga
twojemu ciatu
odpoczac?

Powiedz, co pomaga twojemu ciatu
odpoczac albo poczué sie lepigj.

To moze byc sen, koc, woda, ruch,
cisza albo przytulenie.



Jak wyglada twoj
spokoj w ciele?

Kiedy czujesz spokoj,
jak czuje sie twoje ciato?

Mozesz powiedziec: oddycham spokojniej,
brzuch jest miekki, rece s3 luzne,
Ciato odpoczywa.
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Co robi twoje ciato,
kiedy sie boisz?

Kiedy czujesz strach,

co dzieje sie w twoim ciele?

Mozesz powiedziec: serce bije szybko,
brzuch mnie Sciska, chce sie schowac,
rece sg zimne.
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Opowiedz
o dobrym momencie

Opowiedz o jednym
dobrym momencie z dzis
albo z ostatnich dni.

Co sie stato?
Z kim bytes lub bytas?
Jak sie wtedy czutes$ lub czutas?
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Opowiedz
o trudnym momencie

Opowiedz o jednym trudnym momencie.
Nie musisz mowic wszystkiego.
Wystarczy maty kawatek.

Co sie stato?
Jak sie wtedy czutes lub czutas?
Co byto najtrudniejsze?

12 | Plansza Emocji



Kiedy ostatnio
czutes lub czutas
dume?

Opowiedz o chwili,
w ktérej bytes lub bytas
z siebie dumny lub dumna.

To mdgt by¢ maty krok,
nie tylko cos wielkiego.
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Opowiedz o chwili,
kiedy ktos ci pomogt

Przypomnij sobie moment, kiedy

ktos ci pomogt. Opowiedz, co sie

wtedy wydarzyto.
P s e 0
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Kto ci pomogt?
Jak sie wtedy czutes lub czutas?
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Jaka sytuacja
czesto cie
denerwuje?

Powiedz o sytuacji, ktora czesto
cie denerwuje albo ztosci.

To moze byC cos w domu, w szkole,
podczas zabawy albo w rozmowie z kims.



Co pomaga ci,
kiedy jest trudno?

Powiedz, co pomaga cli,
kiedy masz trudny moment.

(

To moze byc osoba, rzecz, miejsce,
ruch, rozmowa albo odpoczynek.
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Kogo mozesz
poprosic o wsparcie?

Powiedz, do kogo mozesz sie zwradcic,
kiedy potrzebujesz pomocy.

To moze by¢ mama, tata, opiekun,
nauczyciel, terapeuta, rodzenstwo
albo ktos inny.
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Jak mozesz
poprosic 0 pomoc?

Powiedz jedno zdanie,
ktérego mozesz uzyc,
kiedy potrzebujesz pomocy.
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Mozesz powiedzieC: pomoz mi,
potrzebuje przerwy, nie wiem co zrobic,
zostan ze mna.
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Jakie miejsce
daje ci spokoj?
Powiedz o miejscu, w ktorym

czujesz sie spokojniej
albo bezpieczniey.

To moze byc twoj pokoj, kacik,
tozko, miejsce na dworze
albo miejsce w wyobrazni.
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Co chcesz ustyszec,
kiedy jest ci ciezko?

Powiedz, jakie stowa pomagaja ci,

kiedy jest ci trudno.

To moze byc: jestem z toba,
dasz rade, zrobimy to razem,
mozesz odpoczac.
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Zrob 3
spokojne oddechy

Zatrzymaj sie 1 zrob 3 spokojne oddechy.
Wdech... wydech... powoli.

¥~  Mozesz potozycC reke na brzuchu.

Yo
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Pokaz emocje
ming

Wybierz emocje | pokaz jg mina.
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Mozesz pokazac radosc,
A ztosc, smutek, strach
albo zaskoczenie.
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Powiedz jedno
wspierajace zdanie

Powiedz do siebie
jedno dobre, wspierajgce zdanie.
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Mozesz powiedziec:
dam rade, moge sprobowac,
moge zrobiC przerwe,
moj krok sie liczy.
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Porusz ramionami
| rozluznij ciato
Porusz ramionami, rozluznij dtonie

| potrzasnij clatem delikatnie
przez chwile.

Sprawdz, czy ciato czuje sie
choc troche lzej.
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Nazwij 1 rzecz,
ktora ci pomaga

Szybko nazwij jedna rzecz,
ktora pomaga ci poczuc sie lepie.

To moze by¢ oddech,
rozmowa, koc, ruch, zabawa
albo przerwa.



Wybierz emocje
jak zwierze

Gdyby twoja emocja byta
zwierzeciem, jakie to bytoby
zwierze?

o

Mozesz tez powiedziec,
dlaczego wtasnie to zwierze.
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Wymysl nazwe
dla swojego spokoju

Gdyby twod] spokoj
miat nazwe, jak by sie nazywat?

To moze byc zabawna,
miekka albo magiczna nazwa.
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Pokaz emocje
jak pogoda

Gdyby twoja emocja
byta pogoda,
jaka bytaby dzisia)?

Stonce, deszcz, burza,
mgta, tecza, wiatr
albo cos innego.
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Opowiedz

0 SWojej supermocy

Jaka masz supermoc?
To moze byc cecha, umiejetnosc
albo cos, co robisz dobrze.

Na przyktad:
odwaga, humor, pomaganie,
rysowanie, cierpliwosc.



Wybierz: mowisz, rysujesz
czy pokazujesz?

Wybierz, jak chcesz odpowiedzied:
mowiac, rysujac czy pokazujgc gestem.

MOWIisZ rys:j'{uj esz pokazujesz

TV wybierasz sposob odpowiedzi.

30 | Plansza Emocji



