
ZŁOŚĆ

CZUJĘ

W
ŚCIEKŁY

ROZW
ŚCIECZONY

ZRANIONY

ZAW
STYDZONY

AGRESYW
NY

W
ROGI

ZAGROŻONY

NIEPEW
NY 

SFRUSTROW
ANY

ZIRYTOW
ANY

NIENAW
ISTNY

URAŻONY

RADOŚĆ

AK
CE

PT
OW

AN
Y

SP
EŁ

NI
ON

Y

RA
DO

SN
Y

 P
EŁ

EN
 E

UF
OR

II

SI
LN

Y

PR
OW

OK
UJ

ĄC
Y

ZA
IN

TE
RE

SO
W

AN
Y

DO
CI

EK
LI

W
Y

SP
OK

OJ
NY

PE
ŁE

N N
AD

ZI
EI

DU
M

NY
PE

W
NY

  S
IE

BI
E

STRACH

ULEGŁY

NIEISTOTNY

WYSTRASZONY

PRZESTRASZONY

ODRZUCONY

WYOBCOWANY

NIESPOKOJNY

ZMARTWIONY

UPOKORZONY

WYŚ
M

IA
NY

NIEPEWNY

GORSZY

SM
UT

EK

ZROZPACZONY

BEZSILNY

ZNUDZONY

APAT YCZNY

OPUSZCZONY

IGNOROWANY
SAMOTNY

OPUSZCZONY

WINNY

SKRUSZONY
PRZYGNĘBIONY

GORSZY

ZASKOCZENIE

ZACHWYCONY

ZDUMIONY

ZDYSTANSOWANY

PODEJRZLIWY

ZDEZORIENTOWANY

ROZCZAROWANY

KRYTYCZNY

SARKASTYCZNY

PRZESTRASZONY ZANIEPOKOJONY

PRZEJĘTY

MAM ZAPAŁ

OB
RZ

YD
ZE

NI
E

OKROPNY

WSTRĘT 

BLI
SKI

FIG
LARNY

ROZCZAROWANY

ODRAZĘ

OPTYMISTYCZNY

ZAINSPIROWANY

DEZAPROBATĘOSĄDZANY

UNIKANY

NIECHĘTNY 

W
ŚCIEKŁY

ZDEW
ASTOW

ANY

SPROW
OKOW

ANY

ZAZDROSNY

ROZJUSZONY

NARUSZONY

SZ
AN

OW
AN

Y W
YZ

W
OLO

NY

OD
W

AŻ
NY

RO
ZB

AW
IO

NY
 

KO
CH

AJ
ĄC

Y

W
AŻ

NY

BEZWARTOŚCIOWY

PRZERAŻONY

NIE DOŚĆ DOBRY

PRZYTŁOCZONY

LEKCEWAŻONYM 

NIEADEKWATNY

BEZBRONNY

OBOJĘTNY 

SKRZYWDZONY

ODIZOLOWANY

ZAWSTYDZONY

PUSTKĘ

RESPEKTOWANY

WYCOFANY

ZAKŁOPOTANY

SCEPTYCZNY

ZSZOKOWANY

ENERGICZNY

OBRZYDLIWOŚĆ

WRAŻL
IW

Y

OBURZENIE

OTWARTY

OBRZYDZENIE 

NIEZDECYDOWANY

KOŁO EMOCJI
dla chłopca

wielkieemocje.pl



ZŁOŚĆ

CZUJĘ

W
ŚCIEKŁA

ROZW
ŚCIECZONA

ZRANIONA

ZAW
STYDZONA

AGRESYW
NA

W
ROGA

ZAGROŻONA

NIEPEW
NA 

SFRUSTROW
ANA

ZIRYTOW
ANA

NIENAW
ISTNA

URAŻONA

RADOŚĆ

AK
CE

PT
OW

AN
A

SP
EŁ

NI
ON

A

RA
DO

SN
A

 P
EŁ

EN
 E

UF
OR

II

SI
LN

A

PR
OW

OK
UJ

ĄC
A

ZA
IN

TE
RE

SO
W

AN
A

DO
CI

EK
LI

W
A

SP
OK

OJ
NA

PE
ŁN

A 
NAD

ZI
EI

DU
M

NA
PE

W
NA

  S
IE

BI
E

STRACH

ULEGŁA

NIEISTOTNA

WYSTRASZONA

PRZESTRASZONA

ODRZUCONA

WYOBCOWANA

NIESPOKOJNA

ZMARTWIONA

UPOKORZONA

WYŚ
M

IA
NA

NIEPEWNA

GORSZA

SM
UT

EK

ZROZPACZONA

BEZSILNA

ZNUDZONA

APAT YCZNA

OPUSZCZONA

IGNOROWANA
SAMOTNA

OPUSZCZONA

WINNA

SKRUSZONA
PRZYGNĘBIONA

GORSZA

ZASKOCZENIE

ZACHWYCONA

ZDUMIONA

ZDYSTANSOWANA

PODEJRZLIWA

ZDEZORIENTOWANA

ROZCZAROWANA

KRYTYCZNA

SARKASTYCZNA

PRZESTRASZONA ZANIEPOKOJONA

PRZEJĘTA

MAM ZAPAŁ

OB
RZ

YD
ZE

NI
E

OKROPNA

WSTRĘT 

BLI
SKA

FIG
LARNA

ROZCZAROWANA

ODRAZĘ

OPTYMISTYCZNA

ZAINSPIROWANA

DEZAPROBATĘOSĄDZANA

UNIKANA

NIECHĘTNA 

W
ŚCIEKŁA

ZDEW
ASTOW

ANA

SPROW
OKOW

ANA

ZAZDROSNA

ROZJUSZONA

NARUSZONA

SZ
AN

OW
AN

A W
YZ

W
OLO

NA

OD
W

AŻ
NA

RO
ZB

AW
IO

NA
 

KO
CH

AJ
ĄC

A

W
AŻ

NA

BEZWARTOŚCIOWA

PRZERAŻONA

NIE DOŚĆ DOBRA

PRZYTŁOCZONA

LEKCEWAŻONYA 

NIEADEKWATNA

BEZBRONNA

OBOJĘTNA 

SKRZYWDZONA

ODIZOLOWANA

ZAWSTYDZONY

PUSTKĘ

RESPEKTOWANA

WYCOFANA

ZAKŁOPOTANA

SCEPTYCZNA

ZSZOKOWANA

ENERGICZNA

OBRZYDLIWOŚĆ

WRAŻL
IW

A

OBURZENIE

OTWARTA

OBRZYDZENIE 

NIEZDECYDOWANA

KOŁO EMOCJI
dla dziewczynki

wielkieemocje.pl



KOŁO EMOCJI
Oto prosty przewodnik, jak krok po kroku pracować z kołem.

Wprowadzenie – wprowadź koło w spokojnym momencie

•	 Nie pokazuj koła w trakcie histerii lub silnego płaczu.

•	 Wybierz moment, gdy dziecko jest zrelaksowane i otwarte.

•	 Możesz nazwać koło „mapą skarbów” lub „pogodynką” wewnętrznych emocji.

Krok 1 – Lokalizacja emocji w ciele

•	 Zanim przejdziecie do koła, zapytaj dziecko: „Gdzie w ciele to czujesz?”.

•	 Zajrzyj do dodatku „Gdzie mieszka emocja”, który pomoże dziecku zlokalizować emocje w jego 
własnym ciele. Z niego dziecko dowie się, że np. złość często mieszka w zaciśniętych pięściach  
lub gorących policzkach a strach objawia się drżeniem nóg lub uciskiem w brzuchu.

•	 Teraz poproś dziecko o wskazanie na kole emojki (buźki), która najbardziej pasuje do jego 
samopoczucia.

Krok 2 – Nadanie nazwy

•	 Używaj prostych komunikatów: „Widzę, że twój palec jest na czerwonym polu. To złość.  
To normalne, że ją czujesz”.

•	 Unikaj dzielenia emocji na „dobre” i „złe” – wszystkie są dziecku potrzebne.

•	 Potwierdź, że dziecko ma prawo czuć to, co czuje.

•	 Powiedz: „Każdy czasem czuje złość/smutek, ja też. Masz do tego pełne prawo”.

Krok 3 – Potwierdź bazę, zasada: „Najpierw pień, potem gałęzie”

•	 Zanim przejdziesz dalej, upewnij się, że dziecko dobrze czuje główną emocję.

•	 Przykład: „Sprawdziliśmy na kole, że teraz mieszka w Tobie złość. Zobacz,  
ta złość ma mniejsze rączki. Poszukajmy, która jest Twoja”.

i tak krok po kroku, emocja po emocji, zapoznawaj swojego malucha z kolejnymi emocjami.
Rób to jednak powoli. Nie wszystko na raz. Nauka rozpoznawania i radzenia sobie 
z emocjami to długi proces, rozłożony na lata. Bądź cierpliwa i wyrozumiała.  
Małymi krokami dotrzecie do celu.

wielkieemocje.pl
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