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Lista emocji i uczuc

Zadaj sobie dwa pytania: czy to uczucie jest przyjemne, czy nieprzyjemne? lle daje energii? Potem wybierz

z wtasciwej grupy stowo, ktére pasuje najdoktadniej. W kazdej rodzinie stowa idg od stabszych do silniejszych.

DUZO ENERGII

MALO ENERGII

Uktad grup na podstawie: Russell, J. A. (1980). A circumplex model of affect. Journal of Personality and

Nieprzyjemne, duzo energii -
Ciato przyspiesza: serce bije szybciej, migsnie sie napinajg, trudno
usiedzie¢ w miejscu.
® 7+t0SC
zniecierpliwienie irytacja rozdraznienie  frustracja
oburzenie ztos¢é gniew wsciektosc
® LEK
niepewnos¢ niepokdj zdenerwowanie obawa
strach lek panika przerazenie
® NAPIECIE
spiecie stres presja przecigzenie przyttoczenie
® NIECHEC
niecheé zniesmaczenie odraza obrzydzenie
pogarda
® ZAZDROSC
uraza zazdros¢ zawisé
Nieprzyjemne, mato energii (]
Ciato zwalnia: pojawia sie ciezkos$¢, zmeczenie, cheé wycofania sie.
® SMUTEK
rozczarowanie zawod przygnebienie smutek
zal tesknota rozpacz
® SAMOTNOSC
osamotnienie samotnos¢ wyobcowanie
odrzucenie opuszczenie zranienie
® ZMECZENIE | PUSTKA
znuzenie nuda zniechecenie zmeczenie
wyczerpanie apatia obojetnosé pustka
odretwienie
® BEZSILNOSC
bezradnos¢ bezsilnos¢ rezygnacja beznadzieja
® WSTYD | WINA
zaktopotanie skrepowanie zawstydzenie wstyd
upokorzenie poczucie winy skrucha
NIEPRZYJEMNE
Czuje | nazwa emocji , mniej wiecej: 0-10 :na 10. W ciele:
OPISZ TO

JEDNYM ZDANIEM sytuacja . Potrzebuje czego .

Przyjemne, duzo energii ]
Ciato jest pobudzone, ale lekkie: chce sie dziata¢, méwi¢, ruszac.
® RADOSC

wesotos¢  rozbawienie rados¢  entuzjazm

ekscytacja zachwyt euforia

® CIEKAWOSC

ciekawos¢ zaciekawienie zainteresowanie
fascynacja inspiracja
® ZAPAL
ozywienie motywacja zapat determinacja
odwaga
® PEWNOSC
pewnos¢ siebie duma triumf
® ZAUROCZENIE
sympatia podziw zauroczenie zakochanie
pozadanie
® NADZIEJA
wyczekiwanie nadzieja optymizm
Przyjemne, mato energii »
Ciato sie rozluznia: oddech zwalnia, robi sie ciepto i spokojnie.
® SPOKOJ
rozluznienie odprezenie spokdj wyciszenie
ukojenie btogos¢
® ULGA
ulga lekkos¢ swoboda
® ZADOWOLENIE
zadowolenie satysfakcja spetnienie wdziecznosé
® BLISKOSC
bezpieczenstwo zaufanie akceptacja
przynaleznosé czutosé ciepto mitos¢
® WZRUSZENIE
wzruszenie rozczulenie nostalgia

PRZYJEMNE

gdzieijak . Chyba chodzi o

Mozesz czué cos z dwdch grup naraz. To w porzadku.

Social Psychology, 39(6), 1161-1178. Lista: 113 nazw emocji i uczué.
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Potrzebujesz pomocy teraz? 116 123 - 112



