Co ti pomaha se vyporadat
s naroé¢nymi emocemi?
(Jako je napr.: smutek, bezmoc, vztek/hnéy, strach, vina, tzkost, ...)

Zakrouzkuj libovolné mnozstvi ¢innosti nebo dopis tu svou... M(Zes pouzit odlisné barvy pro rizné emoce.
Jednd se o funkéni strategie, které pomahaji zbavovat télo i mysl napéti a stresovych hormond.

] osti .
Cvitit seve vd&cn Obejmout nékoho

Malovat si '

Promluvit si s nékym

Byt sam/sama

Koni¢ek/z4liba

Prace s dechem

Viypsat se do deniku

Meditovat Pomazlit se se zvifatkem

Vyboxovat se

Sport/Pohyh
Studené sprcha

Jit si zab&hat

fue




