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Érzelem hőmérő 

  

 
IDŐ 

30 perc 

 
RÉSZTVEVŐ 

Bármilyen számú résztvevő  

 
SZÜKSÉGES 

ANYAG 

 Papír 

 
CÉL 

 Érzelmek felismerése önmagunkban és másokban 

 Érzelmek skálájának kifejezése  

 
ÚTMUTATÓ 

LÉPÉSRŐL 

LÉPÉSRE  

  

 
1. Kérd meg a résztvevőket, hogy állítsanak sorrendbe különböző 

érzelmeket (különböző papírlapokra írva). Egy inkább semlegesnek ítélt 
érzelemmel kezdjenek, majd az aktívan és egymással együttműködve 
haladjanak felfelé az intenzitásban, amíg el nem érik az adott érzelem 
csúcspontját, majd visszafelé, a lehető legalacsonyabb szintig. 

2. Példa egy lehetséges bejárt útvonalra: 
- Nyugalom (semleges érzelem); 
- Derű, elégedettség, öröm, boldogság, eufória (emelkedő érzelmek); 
- Melankólia, nosztalgia, unalom, szomorúság, boldogtalanság, sivárság 
(csökkenő érzelmek); 

 



 

 
 
 
 

 

 
ESZME- 

CSERE 

 
Ez a gyakorlat segíti az egyes érzelmek fokozatosságának szóbeli 
kifejezését, és ösztönzi az érzelmi állapotok intenzitásáról való beszélgetést. 
 
A gyakorlat végén kérd meg, hogy gondolkodjanak el az alábbi kérdésekről:  

⎯ Mit kaptam ebből a tevékenységből?  
⎯ Tanultam-e valami újat vagy többet magamról?  

⎯ Segített-e a többiek meghallgatása abban, hogy többet tudjak meg 
magamról? 

 

 
TIPPEK 

 

 Nagyszámú résztvevő esetén ajánlatos alcsoportokban dolgozni, oly 
módon, hogy minden csoport a négy elsődleges érzelem (boldogság, 
szomorúság, félelem, harag) közül egyet-egyet felmér, majd 
visszatérnek a nagy csoportba, hogy közösen megbeszéljék az 
érzelmeket.  

 További lehetőség, hogy az alcsoportok párhuzamosan dolgozzanak, 
azonos semleges érzelemmel kezdve, majd összehasonlítják az egyes 
csoportok által talált érzelmi fokozásokat és a választott sorrendet is. 

 Az érzelmek sorrendbe állításakor ajánlott a kreativitás ösztönzése, 
vagyis nem csak egyféleképpen - lineárisan és fokozatosan -, hanem a 
csoport által választott szempontok szerint, a választásra reflektálva is 
döntsenek. 
 

ONLINE 

- 

 
ELMÉLET 

 

A "Plutchik virág" végső referenciaként szolgálhat.  

 

Forrás:  

angolul - https://www.6seconds.org/2022/03/13/plutchik-wheel-emotions/ 

magyarul - https://elearning.co.hu/2019/03/20/5-tipp-arra-hogyan-veheted-
hasznat-plutchik-erzelemkerekenek-az-e-learningben/ 
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