





Emoce

Emoce nerozdélujeme na dobré a Spatné.
Prichdzeji vzdy z néjakého dlivodu a pomdhaiji
ndam pochopit, co se déje uvnitf nebo kolem nas.

Co nadm emoce chtéji fict?
Podle psychologa Paula Ekmana rozliSujeme 6 zdkladnich emoci:

STRACH

Pomdhd ndm prezit. Upozorriuje na nebezpedi
nebo néco, co nezndme. Jsme diky nému opatrni.

Co ndm chce fict:
»rady si dej pozor!“
»Tohle je nové a trochu se toho bojim.“

VZTEK

Vztek nds upozornuje, Ze se déje neco
nespravedlivého nebo ze se citime ohrozeni.

Co ndm chce fict:
,Johle se mi nelibi!*
,Potrfebuju, aby to bylo jinak.”

SMUTEK

Smutek prichdzi, kdyz néco ztratime nebo jsme zklamani.
Je to prirozend reakce na bolest nebo zménu.

Co ndm chce fict:
,Tohle pro mé néco znamenalo.
,JJo boli“






Sopka

Pri vzteku vétsinou citis, ze mds v sobé spoustu energie.
Mlzes mit taky pocit, Ze by bylo nejlepsi do nééeho bouchnout.

Predstav si, ze vztek je jako sopka.
Zaskrtni situace, ve kterych obvykle citis vztek.
Dopis nebo dokresli cokoli dalsiho, co té nékdy nastve.




Tvuj domecek pohody

Predstav si, ze existuje domecek plny pohody.
Co by mohlo byt v tvém §tastném domecku?

Nakresli si, nalep nebo dopis
do domecku vSechno, co ti déld radost.

Je to misto, kde:
. se citi§ v bezpedi,
- jsou tvoje oblibené véci, KDYKOL! TI BUDE SMUTNO
- se tésis, az tam budes, A BUDES SE CITIT NEJISTE NEBO
- citiS klid a radost. OSAMELE, ZAVRI NA CHVILKU OCI
A MYSLI NA TO, ZE JSI VE SVEM
DOMECKU POHODY. PREDSTAVUD SI
SVETLO, BARVY | VECI KOLEM SEBE.
DYCHEJ POMALU. NA TOMTO MISTE
SE MUZES UKLIDNIT A ZACIT SE
ZNOVU CITIT DOBRE.




