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HARMONOGRAM MINI-KURZU

95.5.2022 - AKO BUDE KURZ PREBIEHAT A UVODNE VIDEO
26.5.2022 - CO SU EMOCIE A AKO VZINIKAJU?
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PRI PRACI S EMOCIAMI
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VYVOJ DIETATA?
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Redinta
gm@o«(iugaﬂ

2022 © JANA PORTUGALL WWW.RODINKAVYNIMOCNYCH.SK



- PRVA POMOC

PRE RODICA A DIETA v EMOCIACH

Pracovny zosSit
PRVA POMOC

pre rodic¢a a diet'a v eméciach




1. Den - Co su emocie a ako
vznikaju

Prakticke cvicenie

’ Zapisuijte si svoje myslienky a emécie poéas diia
Cely den si vS§imajte svoje myslienky a emacie (pocity) a zapisujte si ich na papier. Aké
myslienky ste mali dnes Vy? Aké emacie a pocity tieto myslienky vo Vas vyvolali?

Q Slovne transformuj neprijemné myslienky na neutralne alebo prijemné
Ked uz mate zoznam myslienok a emacii zdnesného dna, sadnite si k tomu a skiste dané

myslienky transformovat na také, aké by ste chceli zazivat. Ako mozete neprijemné myslienky

transformovat na neutralne alebo prijemnejsie?

° Ohodnotte silu svojej najnaroénejsej emécie
Viyberte si jednu najsilnejSiu emaociu z tohto dna a ohodnotte ju na stupnici od 0 do10, pricom 0

-je velmi slabd intenzita, 10 - je velmi silna intenzita emdcie.

° Zaspominajte si v minulosti, kedy ste takito eméciu uz prezivali
Pripominala Vam dand emacia nieco z detstva? Zazivali ste tak(to eméciu v detstve? S kym?

Kde? Kedy ako? Skste si troska zaspominat.










