
I N T E N S Y W N O Ś Ć  0 -  S T A N  N E U T R A L N Y

Nie przeważa żadne uczucie. kiedy znajdujesz się w tym
stanie jesteś zrelaksowany. Nic się nie stało 

I N T E N S Y W N O Ś Ć  1  -  D E L I K A T N E
U C Z U C I E

uczucie odczuwane jest nieznacznie, bardzo słabo

I N T E N S Y W N O Ś Ć  2  -  Ś R E D N I  P O Z I O M

uczucie odczuwane jest na średnim poziomie. Nie na
wysokim ani nie na niskim  

i n t e n s y w n o ś ć  3  -  w y s o k a
k i e d y  j e s t e ś m y  b a r d z o  r o z z ł o s z c z e n i ,  c z u j e m y
b a r d z o  m o c n o  z ł o ś ć -  o d  s t ó p  p o  s a m  c z u b e k  g ł o w y .
P ł o m i e n i e  s t a ł y  s i ę  t a k  s i l n e ,  ż e  w y w o ł a ł y  p o ż a r .
O g i e ń  j e s t  t a k  d u ż y ,  ż e  n i s z c z y  w s z y s t k o  n a  s w o j e j
d r o d z e .  Ż e b y  g o  u g a s i ć  p o t r z e b n y  j e s t  o g r o m n y
w y s i ł e k  i  w y t r w a ł o ś ć .  J e ś l i  n i e  b ę d z i e m y  u w a ż a ć
m o g ą  p o s t a ć  d u ż e  z n i s z c z e n i a .  K i e d y  j e s t e ś m y
r o z z ł o s z c z e n i ,  m o ż l i w e ,  ż e  c z u j e m y  t a k ż e  s m u t e k .
T e  d w a  u c z u c i a  c z ę s t o  w y s t ę p u j ą  r a z e m     

 
z a s t a n ó w  s i ę  k t o  t e r a z  m o ż e  c i  p o m ó c ,  b y
z g a s i ć  o g i e ń  

 

P O Z N A J  Z Ł O Ś Ć
T E R M O M E T R  Z Ł O Ś C I

4  P O Z I O M Y  I N T E N S Y W N O Ś C I  U C Z U Ć :

I N T E N S Y W N O Ś Ć  3  -  I N T E N S Y W N Y
P O Z I O M

uczucie odczuwane jest bardzo mocno i intensywnie  

i n t e n s y w n o ś ć  1 -  n i s k a
k i e d y  j e s t e ś m y  t r o c h ę  r o z z ł o s z c z e n i  z a c z y n a m y
c z u ć  c i e p ł o -  j a k b y  m a ł y  o g i e ń .  W t e d y  j e s t  i d e a l n y
m o m e n t  i  u g a s i ć  g o  j e d n y m  d m u c h n i ę c i e m

 
z a s t a n ó w  s i ę  j a k  m o ż e s z  t o  z r o b i ć

 

i n t e n s y w n o ś ć  2  -  ś r e d n i a
g d y  n i e  u d a ł o  c i  s i ę  u g a s i ć  p ł o m i e n i a  i  z r o b i ł  s i ę
w i ę k s z y -  z m i e n i ł  s i ę  w  o g n i s k o .  T e r a z  o g i e ń
t r u d n i e j  j e s t  u g a s i ć  i  j e ś l i  n i e  z w r ó c i m y  n a  n i e g o
u w a g i  m o ż e  s i ę  r o z p r z e s t r z e n i ć .  A l e  j e ś l i  s i ę
z m o b i l i z u j e s z  -  j e s t e ś  w  s t a n i e  g o  z g a s i ć  i  n i e
p o z w o l i ć  b y  s t a ł  s i ę  j e s z c z e  w i ę k s z y

 
z a s t a n ó w  s i ę  j a k  m o ż e s z  t y m  r a z e m  z r o b i ć

 

J A K  O P A N O W A Ć  Z Ł O Ś Ć

Z A D A N I E  -  T W Ó J  S P O S Ó B  N A  Z Ł O Ś Ć
C O  M O Ż E S Z  Z R O B I Ć ,  B Y  O P A N O W A Ć

Z Ł O Ś Ć
 

1 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
 

2 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
 

3 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
 
4 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
 
5 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

 
 

K T O  L U B  C O  M O Ż E  C I  W
T Y M  P O M Ó C

 
1 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

 
2 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
 
3 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
 
4 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
 
5 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .



J A K  R A D Z I Ć  S O B I E  Z E
Z Ł O Ś C I Ą ?

K R O K  1 :  O D E J D Ź

DAJ SOBIE CHWILĘ. IDŹ W MIEJSCE, GDZIE CHWILĘ
MOŻESZ POBYĆ SAM/SAMA. 

K R O K  2 :  O D D Y C H A J

Nabierz powietrza do płuc tyle ile umiesz i powoli
wypuszczaj powietrze ustami do momentu, aż
będziesz czuł/-a, że pozbyłeś/-aś się całego powietrza
z płuc. Powtórz kilka razy aż poczujesz, że stajesz się
spokojniejszy/-a.

K r o k  3 :  P O M Y Ś L

Zastanów się chwilkę co Cię tak naprawdę zdenerwowało, .
Pomyśl, jak chciałbyś/-ałabyś zareagować, żeby obniżyć
Twoją złość.

K R O K  4 :  P O W I E D Z

Kiedy Twój poziom złości opadnie to porozmawiaj z
osobą, która Cie zdenerwowała. 

D O B R A  R O B O T A !

Możesz być z siebie dumny/-a! Bardzo dobrze
poradziłeś/-aś sobie ze złością:)

Złość jest jedną z podstawowych naszych emocji.
jest nam czasem potrzebna, ale niekiedy bardzo
utrudnia nam i naszym bliskim funkcjonowanie.
Poniżej masz 4 kroki do opanowania złości: 
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