








1. SMUTEK

Jak smutek vypada a pro¢ je dulezity:

Smutek je emoce, kterou prozivame, kdyz prijdeme o néco nebo nékoho
dulezitého, néco se nam nepovede nebo se citime osaméle.Je normalni
byt nékdy smutny. Smutek nam pomaha zastavit se, premyslet a dat prostor
zméneé.

Jak se muiZe projevovat:

« Télo: pocit tihy, slabost, lnava.

* Oblicej: sklopené oci, svéSené koutky,zadny usmev.

 Chovani: mléenlivost, vyhybani se lidem, nékdy plac.

Typickeé situace:

¢ Kdyz mé nékdo zklame.

o Kdyz ztratim pfitele nebo divéru v néj.
* Kdyz se citim sam/sama.

Co mi miize pomoci:

« Rict si, e je v poradku byt smutny.

¢ Mluvit s nékym, komu dGvéruji.

o Délat véci, které mé uklidni (napft. uvafit si horky napoj, pustit hudbu).

Otazky k zamysleni:

« Kdy jsem byl naposledy smutny?

¢ Co tehdy pomohlo?

e Poznam smutek u druhych?

Tipy pro pecujici:

« Dejte prostor ke sdileni, ale nenutte k mluveni.

« Nesnizujte emoci (,to nic neni“) - potvrdte ji: ,Vypada to, Ze té to hodné
zasahlo.

» Umoznéte ventilaci (kresleni, psani, hudba).

Prace s kartami:

* Vyber kartu, ktera podle tebe vystihuje smutek.

* Nakresli ,sv(j smutek” - co by na obrazku bylo?

 Vymysli situaci, kdy nékdo citi smutek a co by mu pomohlo.
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12. NUDA

Jak nuda vypada a proc je diilezita:

Nuda je emoce, kterou citime, kdyz nam chybi podnéty nebo smysluplna
¢innost. Upozorfuje nas, ze potifebujeme zménu nebo aktivitu.V malém
mnozstvi nds mize motivovat k tvorivosti, ale dlouhodobé vede k frustraci.

Jak se miiZe projevovat:

« Télo: malatnost, pomalé pohyby, protahovani.
« Oblicej: nezajem,zivani, prazdny pohled.
 Chovani: bloumani, hrani si, vyruSovani.

Typické situace:

« Kdyz se nic nedéje.

¢ Kdyz ¢innost neni dost zajimava nebo srozumitelna.
* Kdyz jsem sam/a a nevim, co délat.

Co mi mlize pomoci:

* Najit si novou aktivitu, ktera mé bavi.
« Zapojit télo - pohyb, hra, tvoreni.

e Mluvit o tom, co bych rad/a délal/a.

Otazky k zamysleni:

» Co mé obvykle nebavi - a proc?

» Co mi pomaha zbavit se nudy?

e Umim se sam/sama zabavit?

Tipy pro pecuijici:

* Nabizejte vybér a smysluplné ukoly.

« Ptejte se:,Co by té ted bavilo?*

« Nesnizujte - nuda je platna emoce, ne ,rozmar”.

Prace s kartami:

* Najdi kartu, ktera ukazuje nudu.

* Popis, jak vypada Clovek, ktery se nudi.

 Vymysli plan pro chvili nudy - co bys mohl/a délat?






