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‘ Tato ikona oznaduje, Ze informace budou lektory workshopu znakovany v CZJ.

Tato ikona oznacuje, Ze v lexikonu LSAS je k dispozici videomaterial v CZJ

Tato ikona oznacuje, ze pro ucastniky je k dispozici pracovni list.




Co jsou to emoce?




" Emoce a pocity prozivame kazdy den.

" Kazdy proziva své emoce jinak a to je v poradku.

" Napriklad: Nékdo se pri hadce rozbreci, jiny zacne vykrikovat
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Emoce
Jinymi slovy pocity

City




= Meéli bychom respektovat emoce ostatnich,

stejné tak jako bychom méli respektovat emoce

- N
vlastni. Respekt za respekt
= Napriklad: Pochopeni za pochopeni
Pokud nékomu zemfe mazlicek a citi Vdecnost za vdek

o -

smutek, meéli bychom ukazat, Zze ho/ji chapeme.

" Citim se z toho stejné. i X
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Vyjadreni Ci
manifestace

Zformovani

kUkézat navenek}

» Kazdy néjakym zpusobem vyjadruje emoce.

" \lyjadreni konkrétnich emoci mizeme poznat
na zakladé vyrazu oblicCeje, postaveni téla,
pripadné podle tonu hlasu.

Napriklad:

Kdyz je ¢lovék stastny, sméje se.

Pokud je Clovék smutny, muze brecet nebo se
vyhybat konverzacim.



" Mluvit o svych emocich je dobré.

Taky se obCas muzete zeptat svych blizkych,
jak se zrovna citi.

Napriklad:

- — Kdyz vidime, ze je nékdo z néceho ztrapeny.

Ztrapeny

Trapit se




= Obcas se ale stane, ze se lidem v nasem okoli

nechce o svych pocitech vubec mluvit.

" Na to maji plné pravo. Pak je ovsem dobré je
ujistit, ze az si budou chtit o svych emocich s

nekym promluvit, jsme tu pro né.



" Emoce mohou byt pozitivni nebo negativni. Pozitivni

" Je vyvhodné umét se svymi pocity pracovat.

Napriklad:
Kdyz chci brecet, brecim.

i 3. Kdyz se chci smat, sméju se.

» Kazdy ma hranice pro jejich rozliseni jinde.

~

 Dobré

* Napomocné
* Prijemné
Citite se stastni,

L spokojeni a v bezpedi.

R

v,

Negativni
« Spatné
« Skodlivé
* Neprijemné
Citite se pak smutni,
nespokojeni a v nepohodli.

>




" Emoce vychazeji ze situaci, které nas obklopuiji.

= Ovliviuji myslenky a chovani.

- - ™ 4 ™)
Myslenky Chovani
* Napady * Jak clovék jedna
* Nazory * Jak odpovidame

Predstavuje to, jakymi Ciny

y y : , ukazujeme nase myslenky a
Predstavuiji to, co si myslite o

\ Jznveh i : ‘ ocity navenek.
i X rGznych lidech, situacich nebo pocity

i & \. /
__sami o sobe. )

* Predstavy




Napriklad:

Od nekoho dostanu kytici.

To je ta situace (duvod), na zakladé kterych citim jisté emoce.

Citim radost — to je moje emoce.
Jako podékovani ti dam na oplatku pusu na tvar.

To je mé chovani, které bylo spusténo emoci.

Situace Chovani
. Emoce PP .
Duvod Vyjadreni emoci

O . @




Napriklad:

Nékdo mi vezme muj hrnek.

To je situace, ktera me donutila citit nejaké emoce.
Citim vztek. — To je ma emoce.
Chystam se prastit rukou do stolu.

To je mé chovani, které bylo spusténo pocity.

Situace Chovani
¢ ¢ ; Vyjadreni emoci




" Nesmime ovsem zapominat na to, ze néktera vyjadreni by
f

Soukromi

mela byt soukroma. Soukroma atmosféra

Napriklad: Sféra = oblast/misto

Misto soukromi
\. Y,

Kdyz se clovek nastve, zatimco je obklopen

spoustou lidi -zCervena, zatne peést a odkraci pryc

V soukromi by ale mohl s nécim trisknout nebo kricet.




Vzdy bychom ale méli myslet na bezpeci.

Napriklad:
Nezranim se, kdyz prastim rukou do zdi?

Nebude mé mrzet, kdyz tim hrnkem hodim o zed?



Radost Smutek Strach Hnév Odpor

Lask
d>Ka, Hanba

Prekvapeni .
zamilovanost AN
(( \
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Ja jsem RADOST.

Jsem prijemna emoce.

Objevim se, kdyz se citite stastni.
Napriklad: Kdyz vas nékdo chvali, kdyz v néCem uspéjete,
délate co vas bavi nebo se potkate s nekym, kdo se vam

libi. Budete radosti zarit, smat se, budete plni stésti a cely
nadseni.



Ja jsem SMUTEK.
Lidé se citi smutni, kdyz se néco nepovede.

Pokud néco ztratite, néco se vas trapi nebo prave prozivate
bolest.

Smutni lidé se nesméji, dokonce casto mohou i brecet.
Mohou citit unavu. Obvykle, pokud je clovek zrovna smutny,
moc nemluvi a travi spoustu ¢asu o samoteé.

Jako emoce cCasto prichazim ve chvilich, kdyz se
loucite s pritelem nebo rozchazite s partnerem.

Jenze ani smutek netrva vécne.



Ja jsem STRACH.

Strach prozivate, kdyz se néceho nebo nékoho bojite.

Ale i tak jsem vcelku uziteCna emoce.

Jsem tu proto, abych chranil lidi v nebezpecnych situacich.
Diky mné davaji na sebe lidé vétsi pozor.

Nejcastéjsi reakci na strach byva uték nebo ukryvani se.

Télo se zacne pripravovat na to, jak by mélo reagovat na ohrozeni. Srdce vam zacne bit
rychleji, dech se také zrychli, v puse vam vyschne, svaly se napnou tak, az se vam mohou
roztrast ruce a nohy.

Obcas se vam strachem sevre bficho.

Kdyz se lidé citi, ze by se mohlo stat néco désivého, byvaji nervozni a nespi.

Strach muzete citit napriklad ve chvili, kdy koukate na strasidelny film nebo pfichazite do
neznamého prostredi, jakym je nova prace nebo skola.




Ja jsem VZTEK.
Dokazu byt velmi silnou emoci.

MUzete mé pocitovat tehdy, kdyz néco nejde tak dobre, jak
byste ocekavali, nékdo vas urazi, napada a schvalné vas
provokuje.

Diky vzteku si drzite svoje hranice.

Je nezbytné, abychom se naudili vztek prozivat zplsobem,
ktery nezranuje nas ani lidi v nasem okoli.

Pred tim, nez zareagujete, zkuste jit na chvili bokem nebo
napocitat do 10.

Casto se vam ve vzteku napne celé télo, zatnete pésti a
muzete i kricet.




\J@ J4 jsem PREKVAPENI.

Byvam béznou reakci na néco necekaného ci zvlastniho.
Reakce muze byt jak pozitivni tak i negativni.

Celé to zalezi na tom, jestli jste prekvapeni mile (kdyz vam
nékdo usporada necekanou oslavu narozenin) nebo nemile
) (dozvite se neCekanou Spatnou zpravu).
o~ Casto mUZete mit vytfedténé o¢i, oteviena Usta, zvednuté
} e |
S
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oboci, na chvili zadrzeny dech nebo naopak vyjeknout
prekvapenim.




Ja jsem ZNECHUCENI.
Jsem silné negativni emoce.

Bézné se vam na obliceji objevi vyraz silného
znechuceni, udéla se vam zle, nékdy az na zvraceni.
Takto muzete ¢asto reagovat na néco, co je vam hodné
neprijemné a zda se vam to nechutné.

Bézné lidé od zdroje znechuceni utikaji nebo se od néj
alespon odvraceji.

Napriklad se muUze jednat o odporné jidlo, zapach nebo
chovani clovéka, které se nam opravdu nelibi.




Ja jsem STUD.
Muzu se u vas objevit ve chvili, kdy citite, Ze jste udélali néco
hloupého, trapného a bojite se, co si o vas ostatni pomysli.

Oblicej vam muze z€ervenat, hlava vam klesne a roztrese se
vam hlas.

Ovsem i stud muze mit svuj prinos — nuti lidi chovat se slusné,
zdvorile nebo nas muze nutit chtit své chyby co nejrychleji
napravit.

Kazdy jsme uz v této situaci nekdy byli. Obcas se to stane, ale je
- potfeba myslet na to, Ze ani stud nevydrzi vécné.



J4 jsem LASKA.
Jsem krasna a silna emoce.

MdUzete mé citit tehdy, kdy se vdm nékdo libi vic nez jen jako kamarad.

MUzZete byt plni pocitu radosti, nadseni a touhy, ale také mulzete byt
nervozni z toho, ze nevite, jestli se tomu druhému také libite.

Muzete citit ,motylky v brise” — takové to zvlastni Simrani (napf. kdyz
stojite blizko osoby, do které jste zamilovani). Nebo naopak smutek,
kdyZ nejste se svym milovanym.

Vase srdce muze bit rychleji. Také mUzete mit zacervenalé tvare.
Neékomu se zase poti dlané.

Casto na své milované myslite a chcete s nimi travit svdj volny &as.



Zamyslete se nad vlastnimi slovy: Jak byste se nekoho
zeptali, jak se citi?

~—_
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Cviceni

Jak byste se zeptali
Clovéka, jak se citi?

RozSifena sekce — Znalosti
Otazky tykajici se emoci

A

Laska,
zamilovanost

Strach



Cviceni

Smutek Prekvapeni Hnév Hanba Vizualni vyjadfeni
emoce

\, y

RozSirena sekce — Znalosti
Aktivita kolaz:

Vizualni vyjadreni emoce
(pracovni list)

Laska,
zamilovanost

Strach Odpor Radost
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