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Barometr emocji

Umiejetnosci metapoznawcze:
zauwazanie swoich emocji, nazywanie uczué, rozumienie siebie, myslenie o tym,
jak sie czuje w réznych momentach dnia, decydowanie, kiedy warto sie

zatrzymac i pomysle¢ o swoich emocjach.

Po co to robisz?
Barometr emocji pomoze ci lepiej poznac siebie i zrozumied, jak zmieniaja sie
twoje uczucia w ciggu dnia. To narzedzie rozwija twoja supermoc — umiejetnosc

zauwazania i rozumienia emoc;ji!

Kiedy uzywac ,,Barometru emocji”?
Mozesz wypetnié¢ swdj barometr o réznych porach dnia - rano, przed obiadem,
po potudniu, wieczorem - albo wtedy, gdy czujesz, ze warto sie zatrzymac i

pomysle¢ o tym, co czujesz.

Co bedziesz robic¢?
Barometr pomoze ci obserwowac¢ swoje emocje w réznych momentach dnia.
Dzieki niemu tatwiej zauwazysz, ktére uczucia pojawiaja sie najczesciej i kiedy to

sie dzieje. To ¢wiczenie pozwala ci lepiej rozumie¢ siebie i swoje reakcje.

Jak go uzywac?

e Wybierz dowolny kolor dla kazdej emocji. Pokoloruj kotka na goérze arkusza
zgodnie z twoim wyborem.

e Nastepnie w sSrodku kazdego stoika narysuj kolorowe kropki, ktére pokazuja,

co czujesz w danym momencie, jakie emocje odczuwasz.
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e Mozesz korzystac z barometru tyle razy, ile chcesz - im czesciej, tym lepiej
poznajesz siebie!
Na nastepnej stronie zobacz przyktadowy rysunek, jak mozna wypetnié

barometr emocji w ciggu dnia.
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Woypetnij stoiki emocjami, ktére czujesz o réznych porach dnia
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Rano: Nadal czuje sie zmeczona/y po nocy, ale jednoczesnie jestem spokojna/y.

Tuz przed obiadem: Czuje sie szczesliwa/y, bo dobrze pracowatam/em, a
przerwa jest juz niedaleko. Jestem tez podekscytowana/y, bo obiad zapowiada
sie pysznie!

Po potudniu: Czuje sie troche przyttoczona/y, bo dzisiaj nauczylismy sie duzo
rzeczy. Czuje, ze mdj mdzg jest zmeczony po tym dniu w szkole, ale ciesze sie,
bo po szkole mam judo.

Wieczorem: Jestem podekscytowana/y i nie chce mi sie spaé. Troche mi

smutno, bo dzien sie konczy, a ja nadal chce sie bawic.
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Pytania do przemyslenia:

e Czy zauwazytes, ze niektore emocje pojawiaja sie czesciej o konkretnej porze
dnia?

e Co moze nato wptywac?

e Jak mozesz wykorzysta¢ te wiedze, zeby lepiej radzi¢ sobie z trudnymi

chwilami?

Pamietaj:
Im czesciej korzystasz z barometru, tym lepiej poznajesz swoje emocje - a to

bardzo wazna supermoc!
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1/ Wybierz kolor dla kazdej z emocji
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2/ Wypetnij stoiki emocjami, ktore czujesz o roznych porach dnia
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Wypetnij stoiki emocjami, ktére czujesz o réznych porach dnia
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