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ZADANIE  1

Namaluj swój portret i napisz jak masz na imię.



ZADANIE  2

Podpisz z jaką emocją kojarzą ci się buźki.



ZADANIE  3

Spróbuj nadać uczuciom różne kolory, np. RADOŚĆ – NIEBIESKI,
ZŁOŚĆ – CZERWONY. Obok uczucia napisz wybrany kolor. Opowiedz
dlaczego dane uczucie kojarzy ci się z wybranym kolorem.

R A D OŚ Ć  –  

S M U T E K  –  

Z Ł OŚ Ć  –  

G N I E W  –  

ST R AC H  –  

Z AC HW Y T  –  

Z AU FA N I E  –



ZADANIE  4

Zastanów się, jakie uczucia kojarzą ci się z najlepszą koleżanką / kolegą /
bratem / siostrą. Korzystając z kolorów uczuć z poprzedniego zadania,
pokoloruj poniższe grafiki. Możesz też namalować samodzielnie wybraną
postać.



ZADANIE  5

Radość to najpiękniejsze uczucie na świecie. Wtedy biegasz, śpiewasz,
tańczysz, poznajesz nowe osoby… Co wywołuje u ciebie radość? Zaznacz
i dopisz swoje poprawiacze humoru.

DOBRY FILM

INTERESUJĄCA KSIĄŻKA

SPOTKANIE Z PRZYJACIÓŁMI

SPACER Z RODZINĄ

ULUBIONA GRA

ZABAWA Z ULUBIONYM

ZWIERZAKIEM

ZAŚPIEWANIE PIOSENKI



ZADANIE  6

Co czujesz gdy jesteś radosna/radosny? Wypełnij tymi informacjami serce.

R A D OŚ Ć



ZADANIE  7

Jakie są oznaki, że odwiedził Cię strach? Zakreśl oznaki strachu, które są
Ci znane – dopisz swoje.



ZADANIE  8

Na liście zapisane są zachowania, które mogą być związane z odczuwaniem
i wyrażaniem złości. Zastanów się, które są właściwe, a które nie. Porozmawiaj
o wszystkich z najbliższymi osobami. Gdy czuję złość:

OBWINIAM KOGOŚ INNEGO

SZANTAŻUJĘ

OBRAŻAM SIĘNERWOWO PODŚPIEWUJĘ

ZACISKAM PIĘŚCI

ROBIĘ GŁUPIE MINY

STARAM SIĘ Z KIMŚ O TYM POROZMAWIAĆ

STARAM SIĘ ROZWIĄZAĆ PROBLEM

PATRZĘ GNIEWNIE 

PLOTKUJĘ O KIMŚ, KOGO UWAŻAM ZA WINNEGO

MÓWIĘ, ŻE TO MOJA WINA

MÓWIĘ „PRZEPRASZAM” 

PŁACZĘ

UDAJĘ, ŻE NIC SIĘ NIE STAŁO



ZADANIE  9

Przypomnij sobie kiedy ostatni raz byłaś smutna/smutny lub kiedy był smutny
ktoś bliski. Jak reaguje nasze ciało, po czym poznajemy, że ktoś jest smutny?
Dopisz poniżej.

OCZY NAPEŁNIAJĄ SIĘ ŁZAMI

USTA WYGINAJĄ SIĘ W PODKÓWKĘ

TAK JAKOŚ CIĘŻKO NA SERCU

OPUSZCZAM GŁOWĘ



ZADANIE  10

Stań przed lustrem i spróbuj zrobić minę jaka towarzyszy poniższym emocjom.
Zobacz jak wtedy wyglądasz.

RADOŚĆ

PRZERAŻENIE

ZDZIWIENIE

SMUTEK

STRACH

GNIEW

ZAWSTYDZENIE



ZADANIE  11

Stwórz „Kwiat radości”. Na płatkach napisz lub narysuj co sprawia lub co
mogłoby sprawić ci radość. Wytnij kwiat i przyklej w widocznym miejscu.
Gdy będzie ci smutno, spróbuj pomyśleć o tych rzeczach, sytuacjach które
sprawiają, że na twarzy pojawia się uśmiech.



ZADANIE  12

Czas na relaks. Supermoc w oddechu. Staramy się oddychać przez nos. Połóż
palec na strzałce „wdech” i weź spokojny wdech przesuwając wolno palcem
po strzałce, następnie strzałka „wydech” - powtarzamy kilka razy.
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