CWICZENIE

ZAUWAZANIE I
NAZYWANIE EMOCIJI

Cwiczenie wspiera rozwijanie $wiadomosci emocjonalnej, czyli zdolnosci
do zauwazania i precyzyjnego nazywania wtasnych stanéw emocjonalnych.
Pomaga lepiej rozumieC swoje reakcje i doswiadczenia w codziennych
sytuacjach. UmiejetnoS¢ rozpoznawania i nazywania emocji wigze sie z
lepszg regulacja emocjonalng oraz dobrostanem psychicznym.
Zauwazanie emocji pozwala lepiej rozumiec siebie, bez potrzeby ich
oceniania lub zmieniania.

INSTRUKCJA:

Zatrzymaj sie kilka razy w ciggu dnia i zwrdé¢ uwage na to, co aktualnie
czujesz. Nie prébuj zmienia¢ emocji ani ich interpretowad. Skup sie
wytgcznie na ich zauwazeniu i nazwaniu.

D O b ro S [ a n www.dobrostan.edu.pl

PSYCHOLOGIA POZYTYWNA © Dobrostan.edu.pl wszelkie prawa zastrzezone


https://arteia.studio/
https://arteia.studio/

CO CZUJE? JAKIE EMOCJE?

W JAKIEJ SYTUAC]I POJAWILA SIE TA EMOCJA?

CZY BYLA TO JEDNA EMOCJA, CZY KILKA JEDNOCZESNIE?

JAKIE MYSLI POJAWILY SIE RAZEM Z TA EMOCJA?

JAK DEUGO UTRZYMYWALA SIE TA EMOCJA?

JAK MOJE CIALO REAGOWALO NA TE EMOCJE?
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CZY TA EMOCJA BYLA DLA MNIE ZNAJOMA, CZY RACZE) RZADKO DOSWIADCZANA?

CZY POJAWILA SIE SPONTANICZNIE, CZY W REAKCJI NA KONKRETNE WYDARZENIE?

CZY TA EMOCJA COS MI SYGNALIZOWALA LUB NA COS ZWRACAEA UWAGE?

CZY REAKCJA CIALA POJAWILA SIE SZYBCIE) NIZ MYSL O EMOCJI?

JAK TA EMOCJA WPLYNELA NA MOJE ZACHOWANIE W TEJ SYTUACI?

CZEGO DOWIEDZIALAM / DOWIEDZIALEM SIE O SOBIE DZIEKI TE] OBSERWACJI?
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