Ćwiczenie 1 – można wykorzystać do następnych ćwiczeń. Przeczytaj i zapoznaj się z proponowanym podziałem uczuć. Nie jest on wartościujący. Pozwala nazwać uczucia, nie budząc wewnętrznych oporów powstających wtedy, gdy mamy przyznać się (przed sobą!) do uczuć, które uważamy za złe albo za które byliśmy kiedyś karani. Możesz spróbować dopisać do tej listy inne znane Ci uczucia z każdej kategorii.
UCZUCIA GNIEWNE: zły nastrój, irytacja, niepokój, napięcie, zniecierpliwienie, rozdrażnienie, oburzenie, bunt, gniew, wrogość, nienawiść, niechęć, mściwość, podleganie, zniewolenie, wściekłość, złość… 

………………………………………………………………………………..………………………………………………………………………………………..………

UCZUCIA LĘKOWE: niepewność, wytrącenie z równowagi, niepokój, speszenie, zagubienie, zdenerwowanie, wahanie, trema, lęk, strach, obawa, poczucie zagrożenia, obcość, nieufność, panika, przerażenie…

………………………………………………………………………………..………………………………………………………………………………………..………

UCZUCIA SMUTKU: zdeprymowanie, zawód, rozczarowanie, bezradność, smutek, przygnębienie, upokorzenie, poczucie odrzucenia, utraty, znudzenie, żal, troska, poczucie braku, poczucie krzywdy, niedocenienia, depresja, załamanie, beznadziejność, poczucie nędzności, grzeszności…

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

UCZUCIA POGODNE:  dobry nastrój, swoboda, zadowolenie, optymizm, wesołość, radość, rozczarowanie, zachwyt, entuzjazm, rozbawienie, szczęście, satysfakcja, triumf, bezpieczeństwo, ufność…

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

UCZUCIA WIĘZI: sympatia, uznanie, przyjaźń, akceptacja, wdzięczność, lubienie, docenianie, szanowanie, pozostawanie pod czyimś urokiem, fascynacja, zakochanie, miłość, poczucie wspólnoty, związanie, przynależność, oddanie, uwielbienie, podziw…

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

Ćwiczenie 2
Określ swoje uczucia wobec kilku wybranych ważnych dla ciebie osób.

Wyobraź sobie, że:

Jesteś w podróży do miejsca, gdzie od dawna bardzo chciałeś być. Podróż przebiega sprawnie. Twoje uczucia napisz: ………………………………………………………………………………..………………………………………………………………………………………..………

Wiesz, że jesteś osobą, na którą czeka kolega lub koleżanka. Wyobraź sobie tego kolegę (koleżankę). Twoje uczucia do niej napisz: ………………………………………………………………………………..………

………………………………………………………………………………..………

Niespodziewana przeszkoda w podróży. Już wiesz, że nie dojedziesz na czas. Wszystko się komplikuje. Co czujesz napisz: ………………………………………………………………………………..………

………………………………………………………………………………..………

Wymień za każdym razem trzy rodzaje uczuć. Pamiętaj, że najczęściej przeżywamy uczucia mieszane, rzadko jednorodne, a czasem nawet przeciwstawne.

Ćwiczenie 3 

Spróbuj odpowiedzieć: 
Co znaczy dla ciebie zmagać się z uczuciem? Opisz taką sytuację.
……………………………………………………………....………………………………………………………………………………………………………..………

……………………………………………………………....………………………………………………………………………………………………………..………

………………………………………………………………………………..………

Przypomnij sobie taką sytuację. Co ci wtedy pomogło?

……………………………………………………………....………………………………………………………………………………………………………..………

……………………………………………………………....………………………………………………………………………………………………………………
