ALEKSANDRA MARCINKOWSKA

21-DNIOWY KURS
RADZENIA SOBIE
ILE STRESEM

OPRACOWANIE GRAFICZNE MATERIALOW:
| IDK KATARZYNA ZALEWSKA



KARTA EDUKACYJNA
EMOCJE PODSTAWOWE | ZLOZONE

RADOSC

Akceptacja
Bezpieczenstwo
Beztroska
Bliskos¢
Blogos¢
Czulosc¢
Docenienie
Duma
Entuzjazm
Euforia
Fascynacja
Harmonia
Lekkos¢
Milos¢
Nadzieja
Namietnose
Wesolosé
Nasycenie
Natchnienie
Odurzenie
Optymizm
Ozywienie
Pewnos¢
Podekscytowanie
Pogoda ducha
Pokrzepienie
Przyjemnosc¢
Rozbawienie
Rozkosz
Réwnowaga
Rozbawnienie
Satystakcja
Serdecznosc¢

ALEKSANDRA MARCINKOWSKA

SMUTEK

Apatia
Bezradnosc¢
Depresja
Krzywda
Litos¢
Melancholia
Niezadowolenie
Nieszczescie
Odretwienie
Odrzucenie
Porazka
Przybicie
Przygaszenie
Przygnebienie
Pustka
Rozczarowanie
Rozdarcie
Rozpacz
Samotnosc¢
Strata
Tesknota
Troska
Wspobtczucie
Zatamanie
Zawod
Zatroskanie
Zmartwienie
Zobojetnienie
Zranienie
Zal
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WSTRET

Odraza
Zniesmaczenie
Obrzydzenie
Niesmak
Dezaprobat
Przygnebienie
Obojetnosc¢
Zniechecenie
Zdegustowanie
Watpliwosé
Ztos¢
Rozczarowanie
Gniew
Zaniepokojenie
Niechec¢
Wstretliwosc¢
Rozgoryczenie
Nudziarstwo
Antypatia
Zawstydzenie
Zirytowanie
Wsciektosc¢
Beznadzieja
Zaskoczenie
Znuzenie
Upokorzenie
Frustracja
Rozwscieczenie
Przerazenie



KARTA EDUKACYJNA

KARTA EMOCIJI C.D.

STRACH

Bezbronnosc¢
Lek
Napiecie
Niepewnos¢
Niepokdj
NieSmiatosc¢
Nieufnosc¢
Obawa
Obcosc¢
Obojetnosc
Odraza
Osamotnienie
Ostroznosc¢
Panika
Podejrzliwosc¢
Poruszenie
Powsciqgliwosc¢
Przerazenie
Sptoszenie
Strach
Szok
Rozdarcie
Trema
Trwoga
wahanie
Wstrzas
Zawisc
Zazdrosc¢
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WSTYD

Alilenacja
Niechec¢
Niedopasowanle
Niesmak
Niewygoda
Nizszos¢
Obcosé
Oszukanie
Poczucie winy
Pomieszanie
Skrepowanie
Skonsternowanie
Speszenie
Rozdarcie
Wewnetrzne
Upokorzenie
Wyrzuty sumienia
Wysmianie
Zdegustowanie
Zgorszenie
Zlekcewazenle
Zaktopotanie

Zmieszanie
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ztosé

Agresja
Bunt
Chec¢ zemsty
Desperacja
Frustracja
Furia
Gniew
Irytacja
Lekcewazenie
Niechec¢
Nienasycenie
Nienawisé
Niezaspokojenie
Obraza
Oburzenie
Pasja
Podminowanie
Pogarda
Rozdraznienie
Sarkazm
Uraza
wrogosc
Wstret
Wscieklosé
Wzburzenle
Wytrqcenie z
rownowagi
Zaktopotanie
Zlekcewazenie
Ztosc¢



