PRACOVNY LIST 2: ZABRZDI, JE CERVENA

AKO MOZEM REGULOVAT SVOJE EMOCIE?

Semafor

/ wuUprav hladinu zvuku*, ,,Urob krok
ZdStd‘V. spat“, ,,Dychaj 4-4-8%

Seba-verbalizacia (M6zem sa ovladat’, mbze z
(Premj&'[ d]’ toho vzist’ nieco dobré...)

. Rekapituluj a zhriiaj, opusti konverzaciu,
G’o/imczq! odloZ konverzaciu

e Uprav hladinu zvuku: uvedomovat si vlastné kri¢anie nie je jednoduché. Prave sa ti to
podarilo! Teraz vyskasaj nizsi tén, vyskisaj ho svojimi usami a snaz sa ho udrzat pocas celej
konverzacie.

e Urob krok spit: Ked sme nervdzni, vstupujeme do osobného priestoru druhého. Ak sa ti zd3,
Ze Cclovek, s ktorym rozpravas, je velmi blizko, urob krok spéat, pozeraj do zeme (alebo do
strany) a zhlboka dychaj.

e 4-4-8: Dychanie ovplyvriuje ¢innost srdca, potenie, zajakavanie... Snaz sa pocitit svoj dych.
Nadychni sa, kym napocitas do 4, zadrz dych, kym napocitas do 4 a vydychni, kym napocitas
do 8. Vsimni si, ako tvoje srdce spomaluje a telo sa uvolfiuje.

e Seba-verbalizacia: Nikto nedokaze naburat tvoje myslienky lepSie ako ty sam. Popieraj
negativne automatické myslienky, ako suU zovSeobecriovanie alebo cierno-biele videnie
(“vSetci”, “nikto”, “vidy”). V niektorych situdaciach to tak nie je alebo nemusi byt.



