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Koto Emog;ji

1) NAZWA | OPIS NARZEDZIA
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Podczas wykonywania éwiczenia "Koto emocji" uczestnicy bedg mieli okazje zastanowi¢ sie nad réznymi
emocjami i twérczo nad nimi popracowac.

2) CELE NARZEDZIA
Uczestnicy:
® nauczg sie nazywac i rozpoznawac rézne emocje;
® zastanowig sie nad tym, jak sie czujg i jak woleliby sie czu¢;
® znajda sie w bezpiecznym miejscu do rozmowy o emocjach i dowiedzg sie, ze nie ma dobrych ani ztych
emocji;

3) POWIAZANIE NARZEDZIA Z INTELIGENCJA EMOCJONALNA/UMIEJETNOSCIAMI MIEKKIMI

Samoswiadomosc jest pierwszym sktadnikiem inteligencji emocjonalnej, a zatem ma kluczowe znaczenie w
zarzadzaniu emocjami. Uczestnicy beda mieli okazje popracowaé nad swoim zarzagdzaniem emocjami,
zastanawiajgc sie nad tym, jak sie czujg i jak chcieliby sie czué.

4) ZASOBY | MATERIALY

Do tego narzedzia trener bedzie potrzebowat kota emocji Plutchika, wydrukowanego w kolorze dla kazdego
uczestnika lub wyswietlonego na tablicy. Nastepnie kolorowe dtugopisy lub mazaki, arkusze kolorowego papieru,
klej, arkusz papieru z kotem podzielonym na osiem ¢wiartek dla kazdego z uczestnikow.

5) WDROZENIE NARZEDZIA

Krok 1 —10 minut
Trener zapozna uczestnikéw z kotem emocji Plutchika i odpowie na pytania, ktére mogg sie pojawic.

Krok 2 — 10 minut
Trener poprosi uczestnikdw o zastanowienie sie nad tym, jakie emocje odczuwajg w danej chwili i jakie emocje
chcieliby odczuwad.

Krok 3 — 15 minut

Uczestnicy otrzymajg kolorowe mazaki, dtugopisy, arkusze kolorowego papieru, klej oraz arkusz papieru
przedstawiajgcy koto z osmioma éwiartkami. Teraz muszg wybrac osiem emocji, w tym te, ktére odczuwajg i te,
ktére chcieliby odczuwag, i przedstawic je na kole. Moga uzy¢ réznych koloréw, wzoréw i tekstur.

Krok 4 — 15 minut
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Nadszedt czas, aby zastanowic¢ sie nad wykonanym ¢éwiczeniem. Jak czujg sie uczestnicy? Czy odkryli cos, czego
nie byli w petni Swiadomi? W jaki sposéb myslenie o swoim stanie emocjonalnym wptywa na stan emocjonalny?

6) OCZEKIWANE EFEKTY UCZENIA SIE,

Uczestnicy nie tylko zdobedg wiedze na temat rdinych emocji, ale takze nauczy sie, jak je regulowad,
zastanawiajac sie nad tym, jak sie czujg i jak chcieliby sie czué.
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