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Termometr emocgji

Umiejetnosci metapoznawcze: obserwacje wtasnych emoc;ji

Kiedy go uzywac?
Uzyj termometru emocji, gdy czujesz silne emocje lub po prostu chcesz oceni¢

jak sie czujesz.

Co bedziesz robic¢?
Narysuj krzyzyk markerem scieralnym na termometrze emocji, aby zaznaczyé,

jak sie czujesz.

Czego potrzebujesz?
e Karta pracy - Termometr emocji z twoimi zapisanymi wskazéwkami
e Koszulka foliowa (na kartke)

e Marker scieralny

Jak go uzywac?

1. Naliniach zapisz rézne wskazéwki, ktére pomoga ci sie uspokoic, gdy
odczuwasz silne emocje (ztos$¢, smutek, frustracje...).
Na przyktad: ,,Kiedy jestem smutny/a, zapisuje lub rysuje w zeszycie, jak
sie czuje.”, ,,Kiedy jestem zty/a, licze powoli do 10 i zaciskam dtonie, a
potem je rozluzniam.”

2. Popros nauczyciela, aby zalaminowat kartke z termometrem emocji lub
wi6z ja do koszulki foliowej, zebys mogt/mogta uzywac jej wielokrotnie.

3. Mozesz z niej korzystac codziennie, na poczatku i na koricu dnia
szkolnego. Pomoze ci to zrozumied, jak sie czujesz. Mozesz tez korzystad
z niej zawsze wtedy, gdy odczuwasz silne emocje, nad ktérymi trudno ci
zapanowac (ztosé, smutek, frustracja...). Wtedy mozesz spojrzec na

zapisane wskazowki, aby poradzi¢ sobie ze swoimi uczuciami.
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Wskazéwki dotyczace ponownego wykorzystania / kontynuacji

pracy z narzedziem

e To dobry pomyst, zeby korzystaé z termometru codziennie. Dzieki temu
mozesz poréwnad, jak sie czujesz rano, a jak wieczorem.

e Nastepnie zadaj sobie pytania: ,,Co sprawito, ze tak sie poczutam/em?”
,Co moge zrobié, aby zmienic to uczucie?” ,,Co moge zrobic, aby
utrzymac to dobre samopoczucie?”

e Wypetniaj szablon na koniec kazdego dnia szkolnego przez caty tydzien.
Mozesz przechowywad swoje szablony w teczce, jako dziennik. Pod
koniec tygodnia poréwnaj wszystkie termometry i poszukaj wspdinych
Wzorcow.

Mozesz takze porozmawiac z nauczycielem o tym, jak sie czutas/es w
ciagu tygodnia. Nauczyciel moze poméc ci znalezc¢ inne strategie albo
zaproponowac skuteczniejsze narzedzia, jesli wolisz sprébowac czegos

nowego.
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Jak sie dzisiaj czuje?
Co mi pomaga:

Wsciekty/a,

stracitem/am panowanie

nad soba.

Chce krzyczec i kopaé

Zfrustrowany/a

Zdenerwowany/a,
nie moge sie skupic

Zmartwiony/a

Smutny/a, zle,
samotny/a

Zrelaksowany/a,
szczesliwy/a

Oddycham réwno,
jestem spokojny/a
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