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CO PREZENTUJE WYKRES?
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CO PREZENTUJE WYKRES?
Histogram na podstawie kolumny Walencja

Bycie dumnym 1,2% Zachwyt 1,2%

Duma 1,1% Uwielbienie 1,2%

Entuzjazm 1,2% Olśnienie 1,2%

Ekscytacja 1,3% Rozbawienie 1,1%
Promienienie 1,2%
Radość 1,3% Śmiech  1,2%
Rozkosz 1,3%
Zachwyt 1,2%

Figlarność 1,0%

Przyjemność 1,3% Poruszenie 0,8%

Zmysłowość 1,2% Współczucie 0,9%

Orgazm 1,3% Empatia 1,,0%

Ekstaza 1,3%
Rozkosz 1,3% Satysfakcja 1,2%
Namiętność 1,2% Miłość 1,3%
Pożądanie 1,1% Uczucie 1,2%
Rozpromienienie 1,2% Przywiązanie 1,2%
Zachwyt 1,3% Tkliwość 1,2%
Wesele 1,3% Szczęście 1,3%
Uniesienie 1,3% Radość 1,3%
Wyniesienie 1,2% Błogość 1,2%
Uszczęśliwienie 1,3% Pogoda ducha 1,2%
Ekstaza 1,3% Rozkosz 1,3%
Euforia 1,3% Wesołość 1,2%
Radość 1,3% Zachwyt 1,3%
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CO PREZENTUJE WYKRES?
Podziw
Podziw

Pobudzenie 

K
at

eg
or

ia

Podziw
Rozbawienie

Złość
Złość

Niepokój
Niepokój

Nuda
Nuda

Pogarda
Zadowolenie

Rozpacz
Rozczarowanie
Rozczarowanie

Wstręt
Niezadowolenie

Strach
Miłość

Wdzięczność
Wina

Szczęście
Nienawiść
Nadzieja

Zainteresowanie
Zainteresowanie

Irytacja
Radość
Radość

Tęsknota
Tęsknota

Pożądanie
Przyjemność
Przyjemność

Spokój
Spokój
Smutek
Smutek
Wstyd

Zaskoczenie
Stres

0,0 1,0 2,0 3,0



Internet i profilaktyka uzależnień

Obciążenie
emocjonalne
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informacją
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CO MOŻE CZUĆ TA POSTAĆ?



Internet i profilaktyka uzależnień

Strach

CO MOŻE CZUĆ TA POSTAĆ?
Sześć emocji podstawowych:

Wstręt Smutek Zaskoczenie Radość Złość

1 2 3 4 5 6
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Strach

CO MOŻE CZUĆ TA POSTAĆ?
Sześć emocji podstawowych oraz wybrane emocje pochodne:

Wstręt Smutek
Odraza,

obrzydzenie,
pogarda,
niechęć.

Przygnębienie,
bezsilność,

bezradność, zawód,
współczucie, tęsknota,

żal, przykrość,
zniechęcenie, rozpacz,

zwątpienie,
rozczarowanie.

Zaskoczenie
Zachwyt,

zdziwienie,
rozczarowanie,

zdumienie,
oszołomienie,

osłupienie, szok.

Obawa, przerażenie,
niepokój,

onieśmielenie,
groza.

Radość
Szczęście, rozbawienie,

entuzjazm,
zadowolenie, ekstaza,
wesołość, ekscytacja,

satysfakcja, spełnienie,
beztroska, błogość,

duma, nadzieja.

Złość
Wściekłość, gniew,

frustracja, furia,
nienawiść, oburzenie,

irytacja,
zniecierpliwienie,
niechęć, pogarda,
niezadowolenie,

oburzenie.

1 2 3 4 5 6
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DIAGRAM EMOCJI WEDŁUG PLUTCHIKA

Źródło: Emocje – rodzaje i znaczenie adaptacyjne https://zpe.gov.pl

https://zpe.gov.pl/a/przeczytaj/DWLAevxZI
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FOMO I JOMO

Źródło: Emocje – rodzaje i znaczenie adaptacyjne https://zpe.gov.pl

https://zpe.gov.pl/a/przeczytaj/DWLAevxZI
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ASERTYWNOŚĆ
Znajdź doświadczenie

Rozpoznaj reakcję

Zastanów się, co robić dalej

Wybierz emocję z listy. Zapytaj siebie: „Czy kiedyś czułem(-am) coś
podobnego?”. Jeśli tak – przypomnij sobie tę sytuację. Jeśli nie – spróbuj
wyobrazić sobie, w jakiej sytuacji ktoś mógłby to poczuć. 

Zastanów się, jak Twoje ciało reagowało. Czy tej emocji towarzyszy np.
szybkie bicie serca, uśmiech, napięcie mięśni?

Pomyśl, czy ta emocja daje i siłę, czy raczej osłabia Znajdź jedno działanie,
które pomaga sobie poradzić z tą emocją (np. rozmowa z kimś, oddech, ruch,
chwila odpoczynku). 


