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— sprawdzam{jak
sie czuje!

To narzedzie, ktére pomoze Ci sprawdzic¢,
co czujesz w danym momencie. To $wietny
spos6b, zeby lepiej poznaé¢ swoje emocje
i zauwazy¢, jak zmieniajg sie w ciggu dnia.

Co znajdziesz w zestawie?

—  Koto emocji z narysowanymi
emocjami: rado$¢, strach, smutek,
zto$¢, wstyd, zdziwienie, znudzenie,
wstret, spokdj, mitosc.

—  Klamerki w trzech rozmiarach
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Zabawa krok po kroku
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Spoéjrz na koto i pomysl:
»,Co teraz czuje?”.

Znajdz emocje, ktéra najlepiej
pasuje do tego, co czujesz
w tej chwili.

Przypnij klamerke na
wybranej emocji.

Jesli chcesz, mozesz zaznaczyé
wiecej niz jedng emocje, jesli
czujesz kilka uczué
jednoczes$nie. Dzieki klamerkom
w réznych rozmiarach mozesz
okresli¢, jak mocno odczuwasz
dang emocje, mata klamerka
oznacza ,troche”, a duza
,bardzo mocno”.

Kazdego dnia rano lub wieczorem
zaznacz swoja emocje. Z kota warto
tez korzysta¢ w ciagu dnia, kiedy
czujesz, ze uczucia w Tobie buzuja.
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