Nazev karty

Téma

Emoce a pocity

Reseni/technika

1. Smutek utek

Jak se vyrovnat s prohrou

smutek, zklamani,
prekvapeni, nastvani,
stud, obavy z nepfijeti

pfijeti emoci pres télesné
pocity, dech, uklidiujici
promluva k sobé

2. Jak se dobre vysekat

Zvladnuti soku, nahlé
silné bolesti.

Sok, leknuti, fyzicka
bolest, bezmoc, nejistota

prace se zamérenim
pozornosti k docileni klidu

3. Kde jsi, spanku?

Jak usnout, kdyZ je mysl|
neklidna a myslenky viti

neklid, nervozita, obavy,
rozmrzelost,
podrazdénost

prace s dechem, mysli
"loveni myslenek",
relaxace "vypinani
obvodU robota"

4. Vahava dvaha

Rozhodovani dilematu,
zvladnuti obav, trémy

nejistota, strach z
hodnoceni, pocitu
trapnosti

strach vs. odvaha,
rozhodnuti jako skok do
vody

5. Jsem prcek

Jak se vyrovnat s
vysméchem, ponizenim,
zradou

zaskoceni, zklamani,
vnitrni bolest, bezmoc,
opusténost, zranitelnost

zklidnéni emoci védomym

pozorovanim, syceni
aktudlni potreby

vyvolanim vzpominky

6. Jak prebarvit strach

Zklidnéni nervozity a obav
pfi cekani

netrpélivost, nervozita,
nejistota, obavy

prace s emocemi skrze

imaginaci, porozuméni
skrytym potfebam,
tranformaci emoci

7. Jak zastavit cas

Co delat, kdyzZ prozivame
silny stres, zahlceni

stres, neklid, roztékanost,
strach, bezmoc, nastvani

zklidnéni "ovladacem",
vnimani vSech emoci a
potieb ve vrstvach

"cibule", afirmace klidu

Kategorie "fesSim" - néco
se mi déje, poradim si s
tim




8. Chlapské louceni

emoce s loucenim
spojené

Umét se rozloucit a prozit

prekvapeni, smutek,

pocit trapnosti a studu

osameélost, zranitelnost,

rozptylovani pocitd,

ty pfijemné

otevreni se nepfijemnym
pocitlim jako cesta proZit i

9. Klid v rozboufeném
mofi

vztekem

Jak vyvdznout ze zahlceni

agrese, zoufalost,
bezmoc, zklamani,
smutek

nezvladatelné nastvani,

ticho, dech, predstava
rozboureného more a

klidného dna ve svém téle

Kategorie "feSim" - néco
se mi déje, poradim si s
tim

10. Detektor 1Zi

Jak se vyrovnat s
odmitnutim

rozhofcéeni, smutek, poci
osameélosti, studu,
sebenejistoty

t . . .
zkoumani pravdivosti

zatéZujicich myslenek

11. Jak rozvonét kvétinac

Kdyz dobry zamér
nécemu uskodi, jak
pomoci provinilému

prekvapeni, zklamani,
zlost

ulek, provinilost, smutek /

Vyjadieni porozuméni -
pojmenovani pocitl,
zaméru a potreb

12. Pro ty psi odi

Pomoc opusténému
zviteti, vnimani jeho
proZivani

strach, hlad a zZizen

vSimavost, vciténi se do
potieb zvifete

13. Kdyz se kapka ztrati

Strach ze smrti

strach, nejistota, bezmoc

zahrnuti blizkosti, prace s
predstavou konecnosti

14. Hrdinou i offline

Jak fesit, kdyz nékdo
nékomu ublizi

ulek, smutek, pocit
odmitnuti a studu /
nastvani

kontrola ublizeného,
vyjadfeni porozuméni
itomu druhému, vyjadreni
vlastniho proZivani

15. Mifit spravnym
smérem

Jak se vymanit ze
skupinové atmosféry
nastvanosti a vzdoru

pocit ublizenosti a
nespravedlnosti, nastvani,
znechuceni

védomy presun
pozornosti, ktera Zivi
energii vzteku, uzitecnym

smérem, nechat to plavat

ny _ x-n

Kategorie "resi

- nékomu
se néco déjeaja mu
pomaham




16. Mracna se rozplynou

Jak pomoci smutnému a
ustaranému clovéku

ponoreni do svych
myslenek, starosti,
smutek, obavy

byt spolu, vénovani plné
pozornost, fyzicky dotek

17. Tabory neboli

Podpora druhého, kdyz se
mu styska

stesk, smutek, dojeti,
zaskoceni

zpfitomnéni pocitu
blizkosti a lasky - technika
propojeni neviditelnym
paprskem

18. | tady jsme doma

Vnimani probléma
pfirody a nase propojeni s
ni

vse Zivé dokdze vnimat a
reagovat, zvifata vyjadruji
napf. bezmoc, strach,
vztek

aktivace vdécnosti,
vnimani vyznamu ptirody
a vzajemného vlivu

19. Den blbec

Jak pomoci rozmrzelému
¢lovéku s "blbou" naladou

podrazdénost, sebelitost,
zklamani, skleslost

presun pozornosti,
pomoci druhému pomuze
sobé

20. Uzdravovaci sila

Pomoci v nemoci

Unava, bolest, bezmoc,
podrazdénost

projevit péci o
nemocného, pomaoci si
|é¢ebnou imaginaci

ny -

Kategorie "fesi" - nékomu
se néco déje a ja mu
pomaham

21. Svétlo slétlo

Jak to vyresit, kdyz jsem
pravé néco provedl/a a
nékdo se zlobi.

ulek, litost, vina /
prekvapeni, nelibost

omluva, vyjadreni svych
pocitd, uznani pocitl
druhého, snaha o napravu

22. Az budes starsi

Jak fesit pocity
nespravedlnosti

pocity nedulezZitosti,
zklamani,
nespravedlnosti, rozcileni

predat sdéleni: jsi
dualezity, zaleZi mi na
tvém nazoru, mam tyto
potreby a ty zase tyto

23. Co je a neni o mné

Jak proziva dité hadku
rodicl (zvladnuti
provinilosti)

uzkost, provinilost,
smutek

zklidnéni myslenek

pouhym sledovanim,
pochopeni toho, kdo ma
zodpovédnost za vztek

ny

Kategorie "fesime" -
mame spolecny problém,
pomaham sobg,
druhému, vzajemné




24. To byl teda trapas

Jak urovnat trapas

leknuti, trapnost,
nejistota, obavy z
nasledku

vysvétleni, omluva,
zjisténi dopadu na
druhého

25. Chybova hlaska

Celit svym nepfijemnym
pocitiim a dusledkiim
svych ¢inl

touha po pocitu vlivu,

pobaveni, listost, vina
/bezmoc, zmateni,
nastvani, zoufalost

emoce jako informace,
sdélujici néco dllezitého,
neni ohroZujici,
empatické porozuméni

26. SlySim, co nerikas

Dopad provinilosti a jak
sdélit své pocity a potieby
bez obvinovani

pocit nedostatecnosti,
litost, nastvani,
provinilost

Komunikace technikou:
popis situace - prozivani
(pocity, potreby) -
mysleni

27. Mysli to dobre

Jak si poradit, kdyzZ je mi s
nékym mizerné.

smutek, provinilost, tlak,
pocit neduleZitosti

hledani pozitivnich
zaméru a potreb druhého

28. Bezpedi pro mensi

Jak resit, kdyz vidim, Ze
nékdo nékomu fyzicky
ublizuje

zhnuseni, odpor, nastvani,
strach /pocit moci,
neohrozeni

odvaha jednat, pritom
zohlednit své bezpeci

29. Ani muk!

Vyporadat se s tlakem
délat néco, co nechci

odpor, znechuceni, tlak,
obavy / provinilost, strach

modelovani moznosti "co
by se stalo kdyby a co by
to znamenalo"

30. Bez hole dojdes dal

Jak se nenechat
obvinovat, ale
konstruktivné a laskavé
resit problém.

prekvapeni, vystraseni,
znejisténi, pocit krivdy

odloZeni jednani
vedenym vztekem,
pojmenovani potfeb obou
stran

ny

Kategorie "fesSime" -
mame spolecny problém,
pomaham sobg,
druhému, vzajemné




