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Mozemy wiecej razem
Oswajamy Emocje

Skontaktuj sie
Z nami!

@ +48 791 654 945
kontakt@fundacijaidylla.org

Znajdz
nas w siecil

[ > ] @Fundacja_ldylla
Wejdz na strone! ) @Fundacja Idylla

Zadanie wspétfinansowane
ze srodkéw Gminy Lomianki,
bezptatne dla uczestnikéw.
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EMOCJONALNA MAPA CIALA

Dowiedz sie gdzie odczéwamy poszczegdlne emocje

RAMIONA
przeciazenie obowigzkami, Swiatem
ciezar / odpowiedzialnos$¢ / stres

GARDLO )
wyrazanie siebie

brak odwagi

W wyrazaniu emocji

nie dbanie o swoje ,ja"

OSRODEK SERCA

stlumione i wyparte uczucia
pustka / zal / smutek / strata
mitos¢ / wstyd / upokorzenie

utrata kontroli, oddawanie
naszej sity innym
leki / obawy / strach / zwigzki

trudne tematy z dziecinstwa
przemoc, naruszanie osobistych
granic, oziebtosé, molestowanie,
niechciany seks, szeroko
rozumiany gwatt

ztosé / wscieklo$é / zazdrosé / uraza

< WSPARCIE
2 brak wsparcia
OSRODEK PRZETRWANIA emocjonalnego
lek przed zyciem i nieporadzeniem sobie
wypadki / przemoc / agresja innych
pierwsze lata zycia / pierwotna kreatywnos¢

+ OSRODEK ODRZUCENIE

zdradzanie siebie, wltasnych potrzeb i pragnien
zdrada / bycie oszukiwanym przez kogos zaufanego



1 / Pokoloruj emocje wedtug klucza.

zadowolony ) skotowany B pewny siebie
P zrelaksowany ) szalony przestraszony
) wsciekly [ zniesmaczony obrazony
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: Opisz co czujesz?

Jakie mysli masz w gltowie?

2 Narysuj i napisz co dzieje sie¢ w twoim
ciele gdy odczéwasz podang emocje.

Narysuj co sie dzieje
: wtwoim ciele.




3 / Dorysuj wyrazy twarzy 4 Narysuj i napisz co dzieje si¢ w towim
wedtug podanych emog;ji. ciele gdy odczéwasz podang emocje.

Ao

zmeczony zaskoczony

o

przestraszony podekscytowana zakochany

o8}

znudzony wesoty $piaca

Opisz co czujesz? Narysuj co sie dzieje
: : wtwoim ciele.




5 Narysuj i napisz co dzieje sie¢ w twoim 6 Mood Tracker. - Jak sie dzi$ czutes?
ciele gdy odczéwasz podang emocje. Zaznacz swoje emocje kazdego dnia.
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e 3 . Spokojny Szczes'liwy Smutny Z'y Zawiedziony Zmartwiony Sfrustrowany
Opisz co czujesz? Narysuj co sie dzieje Pon
: : wtwoim ciele. :
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Jakie mysli masz w gltowie? Cz
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: Co mozesz zrobi¢ aby poczu¢ sig lepiej? :

Ktory dzien byt najlepszy?
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GRA: Porozmawiaj o swoich uczuciach
kazdego dnia. Sciggnij apke kostki na
telefon i odpowiedz na pytania.

Co sprawito ze sie dzi$ usmiechnotes?

Co dzis w sobie lubisz?

Kto byt dzis dla ciebie mity/niemity?

Za co jestes dzis wdzieczny?

Co byto dzis dla ciebie trudne?
Jak sobie z tym poradzites?

Co wywotato w tobie dzis silne emocje?



