RADOST A SMUTEK - DVA PROTIPOLY
NASICH EMOCI

Tento pracovni list vdm pomuze Iépe porozumét emocim radosti a smutku, jak se
projevuji ve vasem Zivoté, a jak je mlzete zdravé prozivat. Cilem je podpofit vasi
schopnost prijmout emoce jako pfirozenou soucast zivota.

JAK VNIMATE RADOST A SMUTEK?
Odpovézte na nasledujici otazky:

e JAKPROZIVATE RADOST?
Co vam prinasi radost? Jaké situace vas nejcastéji napIni pozitivnimi emocemi?

e JAKPROZIVATE SMUTEK?
Co vadm zpUsobuje smutek? Jak se obvykle chovate nebo co délate, kdyZ jste
smutni?

PROSTOR PRO RADOST | SMUTEK

Zamyslete se nad svym pfistupem k emocim.

e Dovolujete si prozivat radost i smutek, nebo nékteré z téchto emoci potlacujete?
Pokud ano, pro¢ si myslite, ze tomu tak je?

e Jak by mohl vas Zivot vypadat, kdybyste si dovolili plné prozivat oba pdly emoci?
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VASE OSOBNIi STRATEGIE PRO ZPRACOVANI EMOCI
RADOST:

e Jak si mlUZete ve svém Zivoté vytvorit vice prostoru pro radost?
Napiste tfi konkrétni kroky, které mlzete udélat.

1.

2.

3.
SMUTEK:

o Jaké zdravé strategie muzete pouzit k tomu, abyste smutek pfijali a prozili?
Napfiklad: mluvit o svych pocitech, plakat, vést si denik, meditovat.

VEDOME POZOROVANI EMOCI

VyzkouS$ejte si nasledujici cviceni:

Posadte se na klidné misto a zaviete o&i. Zamérte svou pozornost na emoci, kterou
pravé citite (radost, smutek nebo jinou). Sledujte ji bez posuzovani, jen ji vnimejte.
Odpovézte si na tyto otazky:

e Kde v téle tuto emoci citim?

o Jak se tato emoce méni, kdyz ji pozoruji?

REFLEXE EMOCIi JAKO SOUCASTI ZIVOTA

e Jak vdm pomaéha pfijeti smutku Iépe si uzit radost?

e Co jste si diky tomuto pracovniho listu uvédomili o svém vztahu k emocim?
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