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Hra Emocio od Kvida je urcena
k posilovani emocni inteligence.
Hra podporuje komunikaci,
uvédomeéni si vlastnich pocitl
a emoci, usnadnuje rozvoj zdravé
sebetlcty, empatie a vhodnych
socialnich a komunikaénich
dovednosti.



Hra Emocio umoztuje pracovat na
nasledujicich emoénich dovednostech:

UVEDOMENI EMOCI: vnimat viastni emoce,
dokazat je pojmenovat, pochopit cizi
emoce a uvédomovat si vzajemné
plsobeni emoci, mysleni a chovani.

ZVLADANI ENOC): dovednost emocim &elit,

schopnost ptivolavat si ptijemné emoce.

SPOLECENSKE KOMPETENCE: naslouchan,
respektovani, sdileni, rozvijeni
prosocialniho chovani, posilovani
asertivity.

EMOCNI NEZAVISLOST: pozitivni pristup,

sebetcta, sebemotivace.



sy v

KniZecka, kterd predstavuje cile

a pravidla hry, popisuje 40 emoci/
vlastnosti/dovednosti a nabizi otazky
k tvahdm

40 karet rozdélenych barevnym
pozadim obrazku podle jednotlivych
emoci. Stésti - zelena, Radost - ,
Laska - riZzova, Hnév - ¢ervend, Smutek
- modra, Strach - Seda a Prekvapeni -
fialova

Ptehledova karta

Hraci kostka s ikonkami

ukoldl @



DOPORUCENY VEK HRACU: od 5 let.
Obtiznost hry 1ze upravit pridavanim
nebo ubirdnim karet podle véku nebo
schopnosti hracd.

DOPORUCENE ZARAZEN) KARET:

e 0Od 5 let: zloba, smutek, radost,
strach, prekvapeni, odpor, laska

e 0Od 6 let: nuda, zabava, klid, starost,
nervozita, stud, osamélost, vina,
relaxace, trpélivost

e 0Od 7/8 let: hnév, nejistota, panika,
Stésti, solidarita, zajem, téseni,
nadseni, zavist

e 0d 9/10 let: je moZné pouzivat
vSechny karty



POCET HRACU: Hru mtize velmi dobte
hrat dité s dospélym, je vhodna ale

i pro rtzné pocetné skupiny. Lze hrat
individuainé nebo v tymech.

VITEZ: Kazda karta obsahuje uréity
pocet bodt. Vyhraje ten, kdo ziska
nejvice bodll a prokaze
tak nejvétsi emocni
dovednosti. Hru lze hrat
ale i zcela bez bodd.




o Pred zacatkem hry si projdéte
vSechny karty, které jste se rozhodli
podle véku hrach do hry zaradit.
Ujistéte se, Ze vsichni hraci kartam
rozumi a vi, co si pod tim uréitym
pojmem predstavit. Pfectéte si popis
dané karty a podle chuti a ¢asu si
o karté povidejte.

e Polozte balicek
karet, se kterymi
budete hrat,
doprostred stolu
obrazkem doldu.




e Prvni hraé/tym hazi kostkou a tidi
se pokyny, které kostka ukaze. Pokud
spini Ukol, kartu si necha (pokud
neni uvedeno jinak) a ziskava body,
které jsou na karté. Pokud tukol
nesplni, vraci se karta bez pticteni
bodt dospodu balicku. Pokud se
dohodnete, mlzete si uréit i casovy
limit na splnéni ukold.

Dalsi hraci/tymy pokracuji ve hie
stejnym zptisobem, dokud se nevyuziji
vSechny karty.

Pokud hrajete na body, vyhraje hrac

v v

nebo tym s nejvyssim poétem bodi.



VYHYSL PRIBEH: Vezmi si 2 karty

a vymysli pribéh, ve kterém se
vyskytnou zminéné 2 emoce/
vlastnosti/dovednosti. P¥i tymové
hte se na vymysleni pribéhu mohou
podilet vichni ¢lenové tymu. Pokud
ukol splniS/te, nechavas/te si tu
kartu ze 2, kterd ma vyssi bodovou
hodnotu. Druhé putuje dospodu
balicku.

POPIS ZAZITEK: Vezmi si 1 kartu

a popis situaci, ktera se ti nékdy

v minulosti stala. Vypravéj, kdy ses

s touto emoci/vlastnosti/dovednosti
setkal/a, co se stalo a co jsi udélal/a.
P¥i tymové hie vyberte pro vysvétleni
situace jednoho zastupce. Pokud kol
splnis/te, nechavas/te si danou kartu.



UHODNI ENOCI/VIASTNOST/DOVEDNOST:
Vezmi si 1 kartu, nedivej se na ni

a predej ji ostatnim hractm. Ti maji
za ukol emoci/vlastnost/dovednost
popsat (vysvétlit situace, kdy se tak
¢lovék muZe citit, jaké fyzické reakce
muiZe vyvolat a podobné) a ty budes
héadat, o jakou emoci/vlastnost/
dovednost jde. P¥i tymové hve si
jeden hrac vezme kartu, popise ji

a hadaji jen ostatni hraéi jeho tymu.
Pokud emoci/vlastnost/dovednost
uhodnes/te, je karta tvoje/vase.



PREDVED EVOCI/VLASTNOST/DOVEDNOST:
Vezmi si 1 kartu, nikomu ji neukazuj
a snaz se, aby ostatni hraci uhodli,

o jakou emoci/vlastnost/dovednost se
jednd. P¥edvadéj ji pantomimou nebo
ji namaluj, nesmis$ ale mluvit. Tomu,
kdo ji uhodne, danou kartu predej.
Pri tymové hie predvadi emoci/
vlastnost/dovednost mimikou a/nebo
kresbou hrac, ktery si vzal kartu,

a zbytek tymd se snazi uhodnout.

OCEN MAUICKOST: Vezmi si kartu, se
kterou ale nebudes pracovat, slouzi
jen pro body. Vypravéj o nécem
pozitivnim, co se ti dnes ptihodilo,

a karta je tvoje! P¥i tymové hie
musi kaZzdy hraé tymu ¥ici svoji vlastni
pozitivni prihodu.



EMPATIE: Vezmi si 1 kartu, podivej se,
jaka emoce/vlastnost/dovednost na
ni je, vyber si jiného hrace a zeptej
se ho, jestli se tak nékdy citil/a.
Pokud chce spolupracovat, mtizes se
zeptat, co si myslel/a, co udélal/a, co
potreboval/a apod. Podékuj mu/ji za
spolupraci a dej muy/ji kartu.

Pti tymové hie musis
vybrat hrace z jiného
tymu nez svého.




Déle nésleduje struény popis pojmd,

které jsou na kartach. Jedna se nejenom

o emoce, ale najdete zde i urcité dovednosti
¢i vlastnosti ¢lovéka. Pred vlastni hrou si
prosim projdéte karty, které chcete ve hie
pouzit, a ujistéte se, Ze jim vSichni rozumi.
MuZete si precist tento kratky popis, ale

i pripojit jakékoli vlastni posttehy, které
vas ke karté napadaji. Nechte také déti, at
nejprve samy teknou, co je ke karté napada.
Je samoziejmé, Ze si pod stejnym pojmem
kazdy mize predstavit trochu néco jiného,
budte otevreni rliznym uhlim pohledu.

R{izna témata mohou byt pro kazdého
ruzné citliva. Vsichni hraéi musi

hrat hru dobrovolné, nelze nikoho

do niéeho nutit.

Prejeme vdm mnoho péknych
chvil pti he.



§TESTI

Znamena citit ve svém Zivoté
spokojenost. Vic nez na tom, co se

nam déje, zavisi na tom, jak vidime

a hodnotime rtizné véci. Stastny ¢lovék
mozna nedosahne vzdy svych cilt, ale
umi ocenit malickosti, véti si a sdm sebe
hodnoti kladné. MiZeme mit néjaky
problém, ale navzdory tomu miizeme byt
v Zivoté Stastni. Je to trvalejsi pocit nez
radost nebo pobaveni.

Neni trvalého Stésti v Zadném
z predmétti svéta, je v nas...
(Eduard Tomas)

Povazujes se za Stastného
clovéka?

Co bys potreboval/a, .
abys byl/a stastny/a? \



SPOKQJENOST

Dobry pocit, ktery mame,
kdyz délame, co chceme,
nebo kdyz se ndm néco podafi.
MtiZe to byt néco hmotného nebo
pocitového. MliZe nas naptiklad
uspokojit darek, ale také néjaka
¢innost, ktera se nam libi. Kdyz malujeme
obraz, trvad nam treba nékolik dni, nez ho
dokoncime, ale uzivdme si proces tvorby
a zazivdme uspokojeni nezavisle na
konecéném vysledku.

Predstav si, Ze jsi mél/a v imyslu
vystoupat na velmi vysokou horu,

ale jsi unaveny/a a nemtiZes v cesté
pokracovat. Myslis, Ze je mozné citit se
spokojeny/a, ackoliv jsi nedosel/a az na
vrchol?

Proc¢ se ve slové spokojenost vyskytuje
slovo/slovmi zaklad ,,pokoj'?

TSI



KLID

Opacny pocit nez nervozita, starost nebo
napéti. Kdyz jdou véci dobve, je snazsi byt
mame néjaky problém. MiZe nas uklidnit,
kdyZ ddivéfujeme sami sobé nebo nékomu
jinému, nebo kdyz vime, Ze feSeni naseho
problému existuje.

Jaké rozdily zaznamenavas
ve svém téle, kdyz jsi
klidny/a a kdyz jsi
nervozni?



RELAXACE

Béhem relaxace dochazi k uvolnéni. Jde

o hlubsi dobry pocit nez klid. Je to
fyzicky, ale také dusevni odpoéinek.

I kdyZ jsme nervézni nebo znepokojeni,
muliZeme se uvolnit pomoci rtiznych
¢innosti, naptiklad: malovanim,
poslouchanim hudby, jégou nebo meditaci
¢i hlubokym dychanim. Tyto ¢innosti jsou
vhodné, abychom si vydistili
hlavu, uvolnili svaly a citili
se v klidu.

Jak nejradéji relaxujes?

Jak se po relaxaci citis? ~
Jaké emoce u sebe
sledujes?




LASKA

Je mnoho typt a forem lasky. Kdy?Z citime
lasku, vénujeme cas a péci tomu, koho
nebo co mame radi, at je to Clovék, zvite
nebo véc. MiZzeme milovat nékoho, kdo
se nam libi, a diky komu se citime dobve;
nebo néco, jako je hudba nebo priroda.
KdyZ ztratime, co mame radi, dostavi se
bolest a smutek.

Laska je nesobecka,
nezistna a nekoneéna...
neomezena...

Co znamena laska pro
tebe?

Znas néjakeé prislovi, ve
kterém je obsazeno slovo
laska?

Pokud ano: co pro tebe toto
prislovi znamena?

\

SKA



0BDIV

Oceniujeme a vazime si nékoho nebo
néceho vyjimecného, o kom nebo o cem
si myslime, Ze ma zvlastni schopnosti.
Muzeme naptiklad obdivovat krdsnou
krajinu nebo ¢lovéka, ktery vyborné hraje
na klavir. i
Obdivujes v
néjakou vlastnost?

Pokud ano: jakou
a proc?

Obdivujes
nékoho? Proé?

LASKA



v

NEHA

Néha je jemnost naseho projevu. Citime ji
viuéi lidem nebo vécem, kteri nebo které
jsou roztomilé, slabé nebo zranitelné. Je
jako laska, diky niZ citime naklonnost

a ktera nas vede k ochranovani

a rozmazlovani. Néhu mlizeme citit
naptiklad vici kvéting, miminku,

Sténéti nebo starému Clovéku.

Co v tobé
probouzi néhu?

LASKA



(SEBE)DOVERA

Sebedlivéra je diivéra v sebe-
sama. Pocit vlastni hodnoty
a vira v nase schopnosti
a dovednosti. Pomaha nam se
vyrovnavat s neuspéchy.
Muzeme si naptiklad veérit,
Ze zvladneme test, protoZe jsme

se na néj ucili a dané ucivo zname.

Davéra mlZe byt i vici druhym lidem,
vécem. Ostatnim lidem miZzeme dlvérovat,

pokud vétrime, Ze se budou chovat urc¢itym,
predem ocekdvanym zplsobem.

Pokud necitime diavéru, je mozné,
Ze pocitujeme strach, nejistotu nebo
osamélost.

V éem si nejvice diivérujes a proc?

Kterym lidem divétujes a proc?

LASKA



SOLIDARITA

Solidarita znamena se sdm/sama

v né¢em omezit nebo také se uskromnit,
abych pomohl/a druhému. Znamena
podporovat nékoho a poméahat mu, pokud
to potrebuje nebo celi obtizné situaci.
Solidarni mizeme byt tak, Ze nabidneme
svij ¢as nebo své prostredky. Miizeme
naptiklad pomoci starému ¢lovéku
nastoupit do autobusu
nebo mu prenechat
své misto k sezeni.

PovazZujes se za
solidarniho ¢lovéka?
V jakeé situaci jsi kdy
byl/a solidarni?




VDECNOST

Ocenujeme a citime vdék, kdyZ ndm nékdo
néco da. MliZe to byt néco hmotného,
treba darek, nebo nehmotného, kdyz
prijimame pomoc nebo projev lasky.
MUiZeme byt vdééni i za Zivot, nebo kdyZ
jsme zdravi a mame zdzemi. Vdécéni lidé
byvaji vétSinou Stastnéjsi.

Muzes vyjmenovat 3 véci,

za které jsi v zivoté vdéény/a?

LASKA



TN

Dostavi se, kdyz povazujeme nékoho
nebo néco za dilezité a citime zvédavost
nebo prani sezndmit se blize. Kdyz nés
naptiklad zajima sport nebo umeéni,
vénujeme této zalibé celé hodiny, a kdyz
nas zajiméa kamarad, vénujeme mu cas,
abychom si s nim hrali nebo povidali.

Co té zajima a proc?

Mas néjaky zajem uz
od matevrské Skolky?

LASKA
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TRPELIVOST

Umét ¢ekat na nékoho nebo na néco.
Znamena to respektovat a prijimat, ze
nékteré véci potrebuji svij ¢as, nebo Ze
rytmus nékterych lidi je jiny nez nas. Je
naptiklad nutné byt trpélivi, kdyz jsme
nemocni a trva néjakou dobu, nez 1é¢ba
zabere, nebo kdyz musime stat frontu

v obchodég, abychom si mohli koupit to,

co chceme. :

Vis, co je opakem
trpélivosti?

Znas néjaké prislovi,
které v sobé
obsahuje trpélivost?

LASKA



RADOST

Znamena citit se potésené diky nécemu
pozitivnimu. KdyZz mame radost, mame
mnoho pozitivni energie, chut skdkat

a podélit se o to, co se ndm prihodilo. Kdyz
nékdo sdili svou radost, o¢ekava,

Ze i ostatni budou potéseni.

Jaké malickosti ti mohou
rozradostnit den?

Jak vypadas, kdyz
mas radost? Jak
na tobé ostatni
radost poznaji?

RADOST



NADSENI

Je to intenzivni radost, velmi silny pocit
pohody a stésti, ktery pronika do celého
téla. NadSeni citime, kdyZ se stane néco
velmi dobrého, co je obvykle mélo casté.
Predstav si, Ze se ti podatilo néco, co se
zdalo nemozné. Jisté budes citit spoustu
pozitivni energie, diky niZ se budes citit
schopny/a udélat mnohem vic véci!

Citil/a ses tak nékdy?
Pokud ano: kdy, v jaké
situaci?

RADOST



TESENT
PYi téSeni se upindme k nécemu
pozitivnimu, co by nas mélo cekat.

Je to néco jako snéni a fantazirovani

s otevfenyma oc¢ima. Znamenda mit nadéji,
Ze ziskdme néco, co si prejeme, a uzivat si
to jesté diiv, nez ta chvile nastane. TéSeni
usnadniuje uzivani si zivota, protoZze ndm
prinasi radost. MliZzeme se téSit na mnoho
véci, které ptijdou, na

pobyt na koupalisti,

na vyzkouseni novych

brusli nebo na konec
Skolniho roku.

Pokud se nase téseni
nenaplni, mize ptijit
zklamani.

=/

Na co se tésis?

RADOST



IABAVA

Déje se, kdyz délame néco, co se nam libi,
co nas rozesméje a u ¢eho se citime dobre.

KdyZ se bavime, zd4 se,
Ze cas leti, a obvykle
nechceme, aby takova
¢innost skondila.

Co té bavi?

RADOST



POIITEK

Velmi p¥ijemny pocit, kdyz délame néco,
co se ndm hodné 1ibi, nebo kdyz ziskame
néco, co jsme potiebovali.

Pozitek ndm muZe prinést naptiklad
masaz nebo sklenice chladné vody, kdyz
mame velkou Zizen.

Jaké véci prinasi
pozitek tobé?

RADOST



LEVA

Ulevu citime, kdyZz se zbavime né&jaké
zatéze, bolesti, nebo kdyz zmizi nase
starost vyvolana néjakym problémem,
ktery se jiz vytesil. Pak se citime klidni,
protoze to, co nas tizilo, zmizelo.

Citil/a ses nékdy,
jako bys nesl/a
tézky naklad?
Cos udélal/a?

RADOST
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Tato emoce se podoba
hnévu, ale je méné
intenzivni. Projevi se,
kdyz citime nepohodu kvuli ,;}J‘\g{
nécemu, co povaZzujeme za

nespravedlivé, nebo kdyz véci  ~
nejdou tak, jak chceme. Kdyz

jsme rozzlobeni, ¢innost srdce se zrychli
a svaly se napnou. Je to velmi uzite¢né,
abychom dokéazali branit sebe nebo
ostatni. Naptiklad kdyz se nékdo posmiva
spoluzakovi, je dobré, kdyz muzes Yict, ze
tohle se ti nelibi a zZe s tim ma prestat.

QC)“

MulzZeme nékoho mit hodné radi a zaroven
se na toho ¢lovéka hodné zlobit kvuli
nécéemu konkrétnimu, co ¥ekl nebo udélal.

Kdy jsi naposledy citil/a zlobu? Vucéi
komu a proc? Jak to dopadlo?

NtV



INEV

Je to pocit zlosti, podobny
jako zloba, ale vyvolavajici
vétsi nepohodu. MizZe

se objevit v situacich,
které nas obtéZuji nebo
které povazujeme za
nespravedlivé. Hnév je
velmi rychly, nemusime si ani

potradné uvédomit, Ze se nas

zmocnil, a nenecha nas premyslet. Pokud
nedokaZzeme hnév dobte kontrolovat,
muiZeme se chovat nasilné a ublizit
nékomu jinému nebo sobé a potom toho
litovat a citit se provinile.

Jak muizes dat prichod hnévu,
aniz bys nékomu ublizil/a?

Jak ostatni poznaji, kdyz se hnévas?
Jak v tu chvili vypadas? Jak se tvaris?

HNEV



IAVIST

Je to zloba, kterou citime, kdyz nemame
néco, co jiny ¢lovék ma. KdyZz ma nékdo
néjakou véc nebo dovednost, kterou

my nemame, miiZzeme ho obdivovat, ale
také citit zavist. Obdiv souvisi s laskou
a poméaha nam zlepsSovat se a ocerovat
jiné. Zavist v nds mliZe vyvolat pocit
ménécennosti a branit ndm ve sdileni
radosti s ostatnimi.

Zavidis nékomu néjakou véc nebo
schopnost?

HNEV



TARLIVOST

Objevi se, kdyZ nechceme
sdilet néco nebo nékoho,
o ¢em/o kom si myslime,
Ze je jen nasSe. MlUiZe se
tykat véci nebo osob.

Je to vlastné ,neprat” -
druhému néco, co bych sdm 2 J
chtél/a a nemam. Mize byt o
naptiklad tézké i sdilet s jinymi
lidmi dobrého kamarada, ale

je dllezité si pripominat, Ze lidé nam
nepatti, protoZe nejsou véc nebo predmét
vlastnictvi. Pokud je pro nas tézké se

o nékoho délit, je to mozna kvili tomu, ze
se bojime zlistat sami nebo pottebujeme vic
naklonnosti. Pokud se tak stane, je dilezité
o tom mluvit.

Existuje néco, o co se nechces délit?
Proé?

NtV



FRUSTRACE

Nepohoda nebo zloba,
které se dostavi, kdyz se

nam nepodati, co jsme % \Uj(/t 1,
—

chtéli, bud kvili vlastnimu,
nebo vnéjsimu omezeni.

MlZeme byt naptiklad w \\ﬁ/!c
frustrovani, kdyZ se nam 'S A

nedati slozit skladacku. Kdyz

se néco takového stane, miizeme pozadat
0 pomoc. Je normalni, Ze nékteré véci
neumime nebo nemtizeme délat. Mize
nds také frustrovat, kdyz nemtzeme jit
na koupalisté, protoze prsi. V takovych
situacich ndm muzZe pomoci zbavit se
nepohody, kdyz vymyslime ndhradni plan.

Co délas, kdyz ti véci nevychazeji, jak
bys chtél/a?

Co ti miize pomoci, kdyZ se ti néco
nedaii? Kdo ti miize pomoci?

NtV



BEIMOC

Je to bolest nebo
nepohoda, kterou
citime, kdyz
nemizZeme udélat A
nic, abychom vyresili s
néjakou neprijemnou U
situaci. Objevi se, kdyz ;\_é,
jde néco $patné, a my e

to nemizZeme zménit.

Predstav si naptiklad, Ze kamarad je
nemocny; urcité bys ho rad/a vylécil/a,

ale to nezavisi na tobé. Budes se tedy citit
bezmocné a pravdépodobné i smutné.
Casto se ale lidé citi bezmocni, a p¥itom
by néco v dané situaci udélat mohli, nékdy
muze pomoci se zeptat nékoho jiného na
radu.

Co bys rad/a na svété zménil/a?
Je néco, co pro to muzes udélat?

NtV



SMUTEK

Objevi se, kdyz néco wy

nebo nékoho ztratime. £

Mtizeme naptiklad ztratit T

divéru, pochopeni, iluze nebo Q)_/
¥ P Y o —=

néco hmotného jako tfeba hracku. ==—=1

Nejvétsi smutek je ztrata blizkého -

¢lovéka. Kdyz jsme smutni, jako

bychom méli v krku knedlik, a chce se

nam plakat. Trochu se nam ulevi, kdyz si

s nékym promluvime, poplac¢eme si nebo

se s nékym obejmeme.

4
’L’

Kdyz nékdo place, zeptej se ho, co se
stalo. Netikej mu, at prestane plakat,
protoZe tim mliZes zplsobit, Ze se bude
citit nepochopeny a osamély. Plac¢ je zcela
prirozena lidska reakce!

Co ti pomaha, kdyz jsi smutny/a?

Jak pozname smutného clovéka?

SMUTEK



IKLAMANI

Zklamani citime,
kdyz zjistime, Ze
neni pravda néco,
¢emu jsme veérili.

@
—~~

Naptiklad jestlize jsme k"
v den narozenin o¢ekavali ' .‘.
velky dort a nedostaneme ‘

ho, je pravdépodobné, ze - WE. -

se citime zklamani. Ale

jesté vétsi zklamani je, kdyz selze nékdo,
komu jsme dlvérovali, a zachova se tak,
jak bychom nikdy necekali. Tehdy mtzeme
ztratit dlvéru a mGZeme pocitit bolest

a zklamani.

Co bys udélal/a, kdyby té nékdo
zklamal?

SMUTEK



NUDA

Je nedostatek
motivace nebo
podnéti, ktery citime, C

kdyz nedélame nic,

nebo délame néco, co @)

se nam nelibi. Kdyz @& ﬁf %

se nudime, na rozdil m ﬁ
od zdbavy se nadm zd3,

Ze Cas ubiha velmi pomalu. Nudit se

muZe byt i pozitivni, protoZe nemusime

byt stile zaneprazdnéni néjakou ¢innosti.
Nedélat nic ndm muiiZe pomoci k uklidnéni
nebo k vétsi kreativité.

Co délas, kdyz se nudis?

V jakych chvilich/ situacich
se u tebe nuda objevila?

SMUTEK



STESK

Objevi se, kdyZ myslime na minulost

a vzpomindme na néco, co nam chybi,
nebo na nékoho, kdo ndm pravé neni

na blizku; pak citime smutek a mizZeme
pocitovat prazdno v srdci. Nékteti lidé

se snazi tuto prazdnotu zaplnit naptiklad
nakupovanim spousty véci nebo jidlem,
ale tim se smutek nebo bolest jen zesiluje.
MUiZe ndm pomoci, kdyZ si o tom s nékym
promluvime.

Styska se ti po nécem
nebo po nékom?

S kym si mizes

v takovych
chvilich/situacich
popovidat?

e

e
e

Komu davérujes?

SMUTEK



v

0SAMELOST

Znamena4, Ze ndm chybi spolecnost. Mize
byt i prijemn4, kdyZ chceme néco délat
sami nebo potrebujeme soukromi, ale je
neptijemna, kdyz si spolecnost prejeme
nebo chceme néco sdilet a nemtizeme.
Muzeme se citit osaméle i mezi lidmi,
pokud s nimi nemtiZzeme pocitat nebo se
citime nepochopeni.

Jsou chvile,
kdy nestojis
o spolecnost? ?

3%

R® 4o

S
V.
=
F—
e
]
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SMUTEK



VINA @

Pocit viny se dostavi, kdyz si myslime,

Ze jsme udélali néco $patného. T &

Pokud jsme to udélali schvalng, pocit J :
=
P

C

provinilosti je normalni. Pom4ha nam

uvédomit si, Ze jsme odpovédni za svoje

jednani a Ze miizeme néco udélat, abychom
chybu napravili nebo skodu nahradili. Omluva
nebo snaha napravit, co jsme ponicili, zplisobi, ze
se budeme citit 1épe my i ten druhy clovék.

Neéktexi lidé se citi provinile, prestoZe nic
Spatného neprovedli, protoZe si prosté mysli, Ze
nékoho zklamali nebo nesplnili jeho ocekavani.
Pokud se ti to stane, pamatuj si, Ze to neni tvoje
vina ani tvoje odpovédnost.

Je pro tebe tézké se omluvit? Pokud ano:
co miZze$s sam/sama udélat pro to, aby
pro tebe byla omluva pristé snazsi?

Za co se omluvil nékdo tobé?
Kdy to bylo? Co se stalo?

SMUTEK



L1T0ST

Je to pocit nepohody, ktery
se dostavi, kdyz litujeme, ze
jsme se zmylili p¥i prijimani

néjakého rozhodnuti ~N

v minulosti. MliZzeme litovat, Ze ‘/ﬁ
jsme néco tekli nebo udélali; ‘Q
naptiklad Ze jsme se pt¥i hodiné o

bavili a ucitel nds musel napominat.
Muzeme naopak i litovat, Ze jsme néco
neudélali nebo netekli; naptiklad ze jsme
nesli na oslavu a pak jsme se dozvédéli, ze
byla velmi zdbavna.

Nékdy néco netekneme nebo neudélame
ze strachu ¢i ze studu. Zamysli se pred
rozhodnutim, jestli pozdéji nebudes
litovat.

LitujeS néceho?
Pokud ano: ¢eho a proé¢ litujes?

SMUTEK



APATIE

Je to nedostatek zajmu, chuti a energie
délat rlizné véci. Jako by ti vSechno bylo
jedno a na ni¢em nezaleZelo. Nékdy

se apatie projevi, kdyz jsme smutni,
unaveni nebo znudéni. Pozname ji tak,
kdyz na otazku, co bychom chtéli délat,
odpovidame: ,ja nevim... nic...".

Co bys udélal/a, kdyby byl tviij
kamarad apaticky a nechtél nic délat?

Jak podle tebe
vypada apaticky
clovék?




STRACH

Objevi se, kdyz se citime nejisti
nebo ohrozeni néjakym skutecnym
nebo zdanlivym nebezpecim.
Strach mlzeme citit viéi nécemu
minulému, ptitomnému i budoucimu. Strach
pripravuje nase télo na uték nebo stietnuti s tim,
¢eho se bojime. Kdyz citime strach, ¢innost srdce
se zrychli, plice nabiraji vice vzduchu a zormicky

vryvs

se rozsiti, abychom 1épe vidéli.

Strach je uzitecny, pokud ndm umoziuje vyhybat
se skutecnému riziku, nebo kdyz musime celit
obtiznym situacim, ale nast4va problém, kdyz
se vyhybame takovym situacim, v nichz jediné
ohroZeni predstavuje nase negativni mysleni.

Ceho se bojis? Jaka nebezpeéi jsou podle
tvého nazoru skutecna a jaka smyslena?

Jak vypada clovék/zvite, kdyz ma strach?
Podle ceho to poznas?

STRACH



PANTKA

Podoba se strachu, ale je mnohem silnéjsi.
Je zndma také jako zdéSeni a dostavuje

se nahle, kdyz se citime ohroZeni
bezprostiednim nebezpecim. Panika nés
muZe ochromit a znemoZnit ndm jasné
uvazovani.

Proc¢ myslis, ze

je duillezité se na
chvili zastavit

a premyslet, kdyz
propadame panice?

Jaké konkrétni
véci/kroky nam
mohou pomoci
“ne-panikatit”?

STRACH



0DPOR

Odmitame nékteré véci nebo neptijemné
latky, jejichZ vzhled ¢i zapach nadm vadi.
Tato emoce ndm umoZznuje chranit nase
zdravi. Snist néco ve Spatném stavu by
nam naptiklad mohlo ublizit, je proto
uzitecné se tomu vyhnout. Ale zaroven
jde i o kulturni navyk, ktery se uc¢ime od
lidi v okoli a ktery nemusi slouzit k nasi
ochrané.

Vis, Ze existuji
kultury, ve kterych
se pije hovézi krev
nebo jedi cervi?
Dokazal/a bys to?

STRACH



NEJISTOTA

Nejistotu pocitujeme, pokud G

dost nevétime sami sobé -
nebo nékomu ¢i nécemu

jinému. Pokud si nejsme

jisti sami sebou, mlizeme

se vyhybat rliznym situacim

ze strachu, Ze neuspéjeme o =
nebo se zesmésnime. 6 N
Pamatuj, Ze nejdtlezitéjsi w
neni dosdhnout uspéchu,

ale zkousSet rizné véci a vzit si pouceni

z chyb.

Co bys tekl/a kamaradovi, ktery si
netroufa néco udélat, protoze se citi
nejisty?

Kdy jsi ty sam/sama citil/a nejistotu?
Co ti v takowych situacich pomaha?

STRACH



STAROST

Strach nebo neklid,
které pocitujeme, kdyz
mame néjaky problém
a nevime, co délat, nebo
jak to dopadne. MiZeme
mit starost o lidi, které
mame radi, kdyz si myslime,
Ze se jim nedati dobte. Kdyz
ti néco déla starosti, hlavou se
neustdale honi zlé predstavy. Pokud se ti
to ptihodi, je dobré promluvit si s nékym
dospélym, ktery ti miiZze pomoci, aby tvij
strach nerostl.

Komu by ses svétil/a, kdyz bys mél/a
starosti?

Jak se vyporadavaji se starostmi tvoji
blizci? (rodice, prarodice, sourozenci, ...)

STRACH



NERVOILTA

Vzruseni nebo neklid v néjaké nové
situaci, na kterou nejsme zvykli, nebo

u které nevime, jak dopadne. MiZeme byt
nervozni kvili vécem, ze kterych mame
strach, nebo v situacich, na které jsme se
velmi tésili. Kdyz jsme nervézni, citime se
rozttesené, je pro nas tézké zlstat

v klidu, soustredit se, nékdy dokonce ani
nemuzZeme usnout.

Jak se citis ty a jak asi
vypadas, kdyz jsi nervozni?

Jak poznas nervézniho
clovéka?

Co déla? Jak se chova?
Co a jak ¥ika?

STRACH



STUD b
Stud pocitujeme, kdyz déldme nebo r
tikdme néco, kvili Cemu se ndm podle <7
naseho nazoru budou smét, nebo si ML
0 néas myslet néco Spatného. Miizeme -

se naptiklad stydét, kdyZ upadneme na ulici, ale
také kdyz vyslovime sviij ndzor a nékdo se nam
vysméje. Tehdy pro nas miize byt tézké ukazat, jaci
skute¢né jsme, a miizeme mit strach z odmitnuti.
Dobry prosttedek proti studu je smysl pro humor.
MiiZeme se naucit zasmat se sami sobé.

=)
ay

Predstav si, Ze nejoblibenéjsi zabava tvych

kamaradu je sport, ale tvoji zalibou je vareni.

Mohl/a bys jim ¥ici, Ze davas vareni prednost pred
sportem, prestozZe by tvilj nazor byl jiny nez jejich?
Pamatuj, Ze kazdy jsme jiny a Ze i nase nazory

nebo zaliby mohou byt rlizné.

Kdyz se stydime, miizeme se Cervenat a prat

si, abychom byli neviditelni. Chtél/a jsi nékdy
byt neviditelny/a? Pokud ano: v jaké situaci

to bylo a proé jsi to tak citil/a? ST RACH



PREKVAPENT

Je to emoce, ktera se projevi
velmi rychle a trva velmi kratce.
Prekvapeni citime, kdyZ se
stane néco ne¢ekaného nebo
podivného. Je spojené s leknutim, 5
uzasem nebo zdésenim. Piekvapeni '*
muze byt v zavislosti na situaci
prijemné nebo neptijemné. Naptiklad kdyz
pri otevieni dveti do bytu zjistime, Ze ndm
pripravili oslavu jako ptekvapeni, budeme
mit jisté radost. Na druhou stranu, pokud
se lekneme, mliZzeme citit strach. Kdyz jsme
prekvapeni, jako by nam srdce poskocilo,

7 N2

proto lidé tikaji: , Zastavilo se mi srdce”.

Mas rad/a prekvapeni? Proc?

Kdo a kdy té naposledy prekvapil?
Ceho se to prekvapeni tykalo?

Koho a kdy jsi naposledy
ptekvapil/a ty? Jakym zplisobem? _, .
PREKVAPENT
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