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Tocak emocija_

BENEFITI: Neverbalno izrazavanje emocija

VREME POTREBNO ZA VEZBU: 30 minuta

MATERIJALI:

Odstampani Sablon

Olovka

1 list papir

Drvene ili voStane bojice ili pasteli
Tempere

Cetkice

Casa vode

INSTRUKCIJE:

1. Ako neces koristiti Sablon, nacrtaj na papiru krug

koji €eS podeliti na osam jednakih delova.

2. Svaki od delova kruga €e odgovarati jednoj od

emocija. Razmisli kako se trenutno osecas. Koja je
emocija koja je dominantna u ovom momentu.
Nemoj previSe analizirati, samo primeti prvo
oseCanje koje se javi. Ako ne moze$ da definises
trenutnu emociju, procCitaj sledeCe emocije i
pokucaja da vidiS koja od njih rezonira s tobom u
ovom trenutku: sre€aq, radost, tuga, apatija, dosada,
ljutnja, bes, frustracija, ljubav, Sok, krivica, teskobaq, ili

gadenje.
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¢ Kreni sa oslikavanjem prve emocije koriste€i boje,
oblike ili reCi koji najbolje opisuju to stanje.

e Nastavi isto sa svakim narednim delom kruga

e Po zavrSetku, po Zelji, napisi iznad svakog rteza

emociju koju predstavilja.

PITANJA ZA DNEVNIK:
 Koju emociju si prvo napisala? Sta mislis zbog ¢ega?
e Koji su utisci dok gledas svoj tocak emocija?
e Sta trenutno osecas?
e Da li si dve ili viSe emocije obojila istom ili slicnom
bojom? AKo jesi, Sta to za tebe znaci — zasto mislis
da si to uradila?

e Ima li viSe “pozitivnih” ili “negativnin” emocija?

(hagadio/




