KOLEO EMOC]I

NOWY POCZATEK - AKADEMIA ZMIANY Uproszczona adaptacja trenerska inspirowana modelem Roberta Plutchika
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JAK KORZYSTAC Z KOLA?

Wdziecznos¢
Ekscytacja

e Zacznij od centrum
Wybierz ogélny kierunek: np. Smutek,

Strach, Zto$¢ albo Rados¢.

e Przejdz na zewnatrz
Doprecyzuj doswiadczenie, wybierajac

stowo z kolejnego kregu.

Ciekawos¢
Czujnos¢

Bezpieczenstwo

Zadowolenie Bliskog¢

e Zapisz emocje i jej site
Wopisz nazwe w punkcie 3 karty pracy
i ocen natezenie od 0 do 10.

CO TERAZ
CZUJE?

Frustracja

Niepewnos¢
Wéciekiosc S ( )

Bezsilnos¢ 3. CO POCZUL_S?

Nazwa emocji:
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Mozesz zaznaczy¢ wiecej niz jedna emocje.
o Zdumieni Cztowiek moze jednoczesnie doswiadczac kilku
raza umienie Lo A i
S Oszofomienie S réznych, nawet pozornie sprzecznych emocji. )

Emocja jest informacja, nie gotowa instrukcja.

Samotnosé Adaptacja edukacyjna - nie jest wiernym odwzorowaniem
Rozczarowanie oryginalnych pozioméw natezenia i diad modelu.

Zrédto: R. Plutchik, The Nature of Emotions, American Scientist 89(4), 2001.
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Materiat edukacyjny do osobistego, niekomercyjnego uzytku. Nie stuzy do diagnozy i nie zastepuje konsultacji ani psychoterapii. nowypoczatek.pro
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