


ME SPOUSTECE NAROCNYCH EMOCI

Abychom byli schopni zménit své emoce na své spojence
a sami dirigovat své emocni prozivani, musime poznat, co
stoji na jejich zacatku. Potom jako dirigent v orchestru
muZeme vyzvat jeden nastroj, aby hral sélo a ostatni se
ztlumily, nebo obracene.

Nekteré narocné emoce vznikaji zcela necekane a nelze se
na né pripravit. Je pak dobré mit na jejich zvladnuti
dostatek energie. Pokud ji ale neustale spoustu
spotfebovavame na boj s emocemi, které jsme mohli
predvidat, te energie nikdy nebudeme mit dost a
pravdépodobné nase emoce nebudou nasimi spojenci.

Pojdme si tedy udélat inventuru spoustécd svych
narocnych emoci. Zkuste si vzpomenout na co nejvice z
nich a co nejvice si zapsat a roztridit. V dalsim kroku
zkuste vymyslet Gc¢inné zpUsoby, jak se tém
predvidatelnym vyhnout. V poslednim zkuste vymyslet, co
muZete upravit ve Vasi kazdodenni ruting, abyste se co
nejvice spoustécl zbavili jednou provzdy. Ke kazdému
kroku najdete dale vzor. At se Vam cviceni dafri!




ME SPOUSTECE NAROCNYCH EMOCI

e vztekajici se dité rano
e nereagujici pubertak
e pozdni odchod




CO MOHU UDELAT

nechat mu vybrat obleceni, nechat mu vzit hracku s
sebou

vzbudit v pubertakovi pocit bezpeci, a tim zajem a
chut komunikovat

odejit vCas i za cenu toho, ze neco odlozim na pozdéji




CO MOHU DELAT PRAVIDELNE

nechat mu vybrat obleceni uz vecer, mit nachystané
hracky, z nichz kazdy den mUze vybrat jednu s sebou
ujiStovat se, Ze muj pubertak neni ve strachu a ma
naplnéné sve socialni potreby, nez po ném zacnu neco
chtit

vstavat o 15 minut drive




