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Histogram na podstawie kolumny Walencja

Bycie dumnym 1,2%

Zachwyt 1,2%

Duma 1,1%
Entuzjazm 1,2%
Ekscytacja 1,3%

Promienienie 1,2%

Rados¢ 1,3%
Rozkosz 1,3%
Zachwyt 1,2%
Przyjemnos$¢ 1,3%
Zmystowosé 1,2%
Orgazm 1,3%
Ekstaza 1,3%

Uwielbienie 1,2%
Ol$nienie 1,2%

Rozbawienie 1,1%
Smiech 1,2%

Figlarnos¢ 1,0%
Poruszenie 0,8%
Wspotczucie 0,9%

Rozkosz 1,3%
Namietnosé 1,2%
Pozadanie 1,1%
Rozpromienienie 1,2%

Empatia 1,,0%

Satysfakcja 1,2%
Mitosé 1,3%
Uczucie 1,2%

Przywiazanie 1,2%

Zachwyt 1,3%

Wesele 1,3%
Uniesienie 1,3%
Wyniesienie 1,2%
Uszczesliwienie 1,3%

Tkliwosé 1,2%
Szczescie 1,3%
Rados¢ 1,3%
Btogosé 1,2%

Pogoda ducha 1,2%

Ekstaza 1,3%

Euforia 1,3%
Rados¢ 1,3%

Rozkosz 1,3%
Wesotosé¢ 1,2%
Zachwyt 1,3%
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Szes¢ emocji podstawowych:

Smutek Zaskoczenie Strach Rados¢é
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Szes¢ emocji podstawowych oraz wybrane emocje pochodne:

Wstret Smutek Zaskoczenie Strach Rados¢ Ztos¢
Odraza, Przygnebienie, Zachwyt, Obawa, przerazenie, Szczescie, rozbawienie, WSciektosc, gniew,
obrzydzenie, bezsilnos¢, zdziwienie, niepokaj, entuzjazm, frustracja, furia,
pogarda, bezradnosé¢, zawdd, rozczarowanie, oniesmielenie, zadowolenie, ekstaza, nienawis$¢, oburzenie,
niechec. wspodtczucie, tesknota, zdumienie, groza. wesotosé, ekscytacja, irytacja,
zal, przykrosg, oszotomienie, satysfakcja, spetnienie, zniecierpliwienie,
zniechecenie, rozpacz, ostupienie, szok. beztroska, btogosc¢, niecheé, pogarda,
zwatpienie, duma, nadzieja. niezadowolenie,
rozczarowanie. oburzenie.
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DIAGRAM EMOCJI WEDLUG PLUTCHIKA
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Zrédto: Emocje — rodzaje i znaczenie adaptacyjne https://zpe.gov.pl
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Zrédto: Emocje — rodzaje i znaczenie adaptacyjne https://zpe.gov.pl
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i Znajdz doswiadczenie

Wybierz emocje z listy. Zapytaj siebie: ,Czy kiedys$ czutem(-am) co$
podobnego?”. Jesli tak — przypomnij sobie te sytuacje. Jesli nie — sprobuj
wyobrazi¢ sobie, w jakiej sytuacji ktos mogtby to poczuc.

2 Rozpoznaj reakcje

Zastanow sieg, jak Twoje ciato reagowato. Czy tej emocji towarzyszy np.
szybkie bicie serca, uSmiech, napiecie miesni?

3 Zastanow sie, co robic dalej

Pomysl, czy ta emocja daje i site, czy raczej ostabia Znajdz jedno dziatanie,
ktére pomaga sobie poradzi¢ z tg emocjg (np. rozmowa z kims, oddech, ruch,
chwila odpoczynku).
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