MAPA EMOCI V TELE

Pouzijte tento pracovni list, abyste si Iépe uvédomili, jak vase télo reaguje na rizné
emoce, a nasli zpusoby, jak je uvolnit.

VNIMEJTE SVE TELO

Zamyslete se nad tim, kde ve svém téle nejCastéji citite napéti nebo diskomfort pfi
prozivani uritych emoci a vyplfte si nasledujici tabulku. Na jejim konci najdete prazdné
fadky, kam si mUzete dopsat emoce, pokud vdm tam né&jaké chybi.

Co mi pomdhad ji
uvolnit?
(nap¥. protaZeni)

Kde ji citim v téle? Jak se projevuje?

Emoce (nap¥. v ramenou) (nap¥. napétim)

Stres

Smutek

Vztek

Strach

Radost

Stud

Odpor

Laska

Hrdost

Zklamani

Nejistota

Osamélost

Vdéc&nost

oy

michaelahnikova.cz



KRESLENA MAPA EMOCI

Nakreslete obrys lidského téla nebo pouzijte siluetu téla nize. Do tohoto obrazku
zakreslete oblasti, kde citite rlizné emoce. PouZijte barevné tuzky nebo fixy — kazdé
emoci prifadte jinou barvu (napt. Eervena pro vztek, modra pro smutek).

POZOROVANI BEHEM TYDNE
Po cely tyden si vSimejte, kdy a kde v téle se vdm napéti objevuje. Zapiste si tyto
poznatky a na konci tydne se zamyslete nad tim, jaky vzorec se u vas objevuje.
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