JA A MOJE
EMOCE

ZAKLADNI EMOCE

A KDY JE MUZES CiTIT?
() Radost — kdyZ se ti néco povede
S nebo si hraje$ s kamarady

Vztek - kdyz té nékdo nastve nebo
néco nejde podle tebe

Smutek - kdyz ztrati§ néco co mas
rad/a nebo kdyz se citiS sam/a

Strach - kdyZ se boji§ tmy nebo
neznamych véci

ﬁ
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Znechuceni - kdyz ti néco nechutna
nebo nevoni
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CO JSOU EMOCE?

« Emoce jsou pocity, které zazivame kazdy

den.
« Pomahaji nam rozpoznat, co se déje
uvnitf nas a chrani nas.

K CEMU JSOU EMOCE DOBRE?

Radost - Ukazuje nam, co nas bavi a co
mame radi. Pomaha nam sdilet hezké
chvile s ostatnimi.

Vztek - Dava najevo, ze se nam néco
nelibi nebo Ze néco neni fér. Pomaha
nam postavit se za sebe.

Smutek - Pomaha nam vyrovnat se se
ztratou nebo zklamanim. Diky nému
vime, co je pro nas dllezité.

Strach - Chrani nas pred nebezpe&im.
Rik&: ,Zastav se a davej pozor.”

Znechuceni - Pomaha nam poznat, co
je nepfijemné nebo nebezpecné - tieba
néco zkazeného, Spinavého nebo ,fuj”.



CO DELAT, KDYZ MAM SILNOU
EMOCI?

Nékdy se mlze stat, Ze mam pocit, Ze moje
emoce, tfeba vztek nebo smutek, nejde
zastavit, uplné meé pohlti. Je normalni, ze se to
obcas déje a zvladnout takové emoce nam
mohou pomoci nasledujici kroky.

1.Zastav se — udélej si pauzu, na chvilku
prestan cokoliv délat.

2.Dychej — poradné a zhluboka se
nadechni, jako by sis chtél co nejvic
privonét k tvému oblibenému jidlu a pak
vydechni, jako bys chtél sfouknout svicky
na narozeninovém dortu. MzZe$ to
parkrat zopakovat.

3.Pojmenuj emoci — odpovéz si na otazku
“Co pravé citim? Jsem smutny? Zlobim
se? Mam strach?”

4.Promluv si o tom - svér se o svych
pocitech rodi¢dm nebo pani uditelce nebo
dobrému kamaradovi. Spole¢né pak
mdzete vymyslet, jak to udélat, aby ti bylo
lépe.

Emoce jsou v poradku, i ty silné. Mzeme ale
ovlivnit, jak se pak zachovame. Tieba kdyz
citim vztek a uvédomim si ho, mdzu pak tfeba
jen fict kamaradovi, ¢im mé nastval misto
toho, abych ho bouchnul nebo na néj kficel.
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