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Co jsou emoce?

Emoce jsou pocity, které v sobé citime, kdyz Nase emoce mohou byt vidét i navenek -
se nam néco deje nebo kdyz na néco myslime. rozeznavame je tfeba ve vyrazu nasi tvare
Pomahaji ndm poznat, jestli jsme $tastni, nebo skrze pocity v nasem téle. Kdyz mame
smutni nebo tfeba nastvani. Mohou byt rizné radost, usmivame se. Kdyz jsme smutni,
velké a proménlivé, ale vSechny jsou pro muZou ndm téct slzy. A kdyz jsme nastvani,
nds dllezité. Pomahaji ndm rozumét sobé i muze ndm byt horko nebo mizeme kficet.
druhym.

o

Nakresli, jak vypada vyraz tvého obliceje, kdyz Nakresli, jak vypada vyraz tvého obliceje, kdyz
citis smutek. citis radost.



e Jak se dneska citis?

e Jakou barvu méa emoce, kterou citis?

O Kde v téle ji citi&?
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e Jak je velka?
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e Kdyby tvé emoce byly pocasi, jaké by bylo?
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VSechny emoce jsou dulezZité

Emoce jsou dilezitou souéasti naseho Zivota. Je v poradku prozivat v§echny, i ty méné pfijemné.
Je dulezité rozumét tomu, co ndm fikaji, a mit je pod kontrolou.

Vi$, k éemu nam pomahaji emoce?

+  RADOST - ukazuje, co mame radi a
pfipoming, co je pro nas dllezité.

STRACH - nas chrani. Upozorfiuje nas na
nebezpeci a pripravuje télo na akci.

+  VZTEK - ndm dodava energii a odhodlani

k akci. Pomaha nam bojovat s prekazkami.

«  ZAVIST - nas m0ze motivovat.

Nakresli je do balénku.

SMUTEK - spojuje nas s témi, které mame
radi a pomaha nam zpomalit.

UZKOST - pomaha nam predvidat rizika a
planovat, jak se jim vyhnout nebo je zvladat.

NECHUT - nds chrani pfed vécmi, které by
nas mohly ohrozit.

NUDA - nas motivuje k hledani novych
zazitkd.
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Muzeme citit oboji
Tento motyl citi smutek, ale zaroven i vztek.

Vybarvi polovinu kfidel tak, aby vypadala smutné, a druhou polovinu tak, aby vypadala nastvané.
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Kelimek plny emoci

Napln kelimek emocemi, které dneska citis.

Vybarvi kelimek barvami emoci, které citis.

(smutek, , vztek, spokojenost, nuda, )
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Co muzu délat s emoci?

o Pojmenuj, co citis.

Zkus si fict, co praveé citis. Jsi smutny, nastvany, nebo se bojis? KdyZ pojmenujeme emoce,
je snazsi je zvladnout.

e Zastav se a zklidni se.

Kdyz mas velké emoce, zastav se na chvilku. Nadechni se pomalu nosem, pak pomalu
vydechni pusou. Zkus to tfeba trikrat.

e Vyber si, co ti pomuze.

Emoce potrebuji ven. Zkus vymyslet, co ti pomize emoci uvolnit.

O Popros o pomoc, kdyz je potieba.

Kdyz si nevis rady, vzdycky mizes$ pozadat o pomoc - rodice, pani ucitelku, kamarada.

Co nedélat s emoci?

Nevsimat si ji — potlacit ji — nadavat ji — stydét se za ni - branit se ji

Co délat s emoci?

Rozpoznat ji — vyjadfrit ji — potvrdit ji — pojmenovat ji — nechat ji odejit
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Co mi pomuze ke zklidnéni?

Nakresli, co ti nejvice pomaha, kdyz jsi smutny/a, nebo mas vztek.
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Jit za kamarady Schovat se na
klidné misto
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Co dalsiho
ti pomaha?

— — — — — — — — — — — — — — — — — —

—_— e,— e— e—— e— e— e— e— e— m— m— m— m— m— m— e— e— e— — —



SO
FA

Kouzelny lektvar

Diky pratelstvi je nam spolu dobre, citime se bezpecné a zvladneme i tézké chvile.
Kazdy z nas do néj mlze pfinést néco jedinecného!

Co bys do lektvaru pratelstvi primichal/a ty?

Usmaév — pfinasi radost a pohodu

Odvaha — pomaha resit problémy spole¢né

Spoluprace - ukazuje, Ze spole¢né zvladneme vic
Radost — pfipomin3, jak je dllezité si uzivat spole¢ny cas

Pomoc — ochota pomoci druhym
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Dech duhy

Kdyz citime silné emoce, mize nam pomoct dychani.

Vybarvi svou duhu a dychej u toho podle Sipek — hluboky nadech nosem
a dlouhy pomaly vydech pusou.
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