TS \
Xy STREM DOSWIADCZANIA - o' Setvt

V Minuta émiechu
W tym do$wiadczeniu zachecamy cie do eksplozji rado$ci. Nastaw stoper na minute i zapro$
kogos bliskiego do wspdlnego gtosnego Smiechu. Patrzcie na siebie i $miejcie sie beztrosko,
gtos$no, otwarcie, bez umiaru. Przekonacie sie, ze moze to byé meczace fizycznie, bo w kohcu
brakuje oddechu, ale przede wszystkim jest bardzo przyjemne!

V Mapy emogji
Kazdy z nas przezywa podobne emocje, jednak nie ma dwéch osdb, ktdére odczuwajg je
tak samo. Emocje s3 nie tylko w naszej gtowie, ale réwniez w catym ciele! A ty,
gdzie odczuwasz najmocniej poszczegdlne z nich? Pomysl chwile, co sie z toba dzieje,
kiedy jestes zta/zty, smutna/smutny, wesota/wesoty... Narysuj obrys cztowieka (albo wyko-
rzystaj ten zamieszczony ponizej). Chwy¢ kredki i zaznacz kolorami miejsca, w ktérych
najmocniej odczuwasz: rados$¢ (z6tty), smutek (niebieski), ztos¢ (czerwony),
strach (fioletowy) i odraze (zielony). Mozesz tez zostawic ten rysunek na wierzchu i wzigé sie
za kolorowanie wtedy, kiedy poczujesz ktéras z tych emocji. Zapros do zabawy kolegéw
albo kogos z rodziny i poréwnajcie swoje obrazki. Réznice moga by¢ fascynujace!
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