JAK POZNAM EMOCE?
Tvoje télo ti napovi, co praveé citis!
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| Kdy# citim RADOST: Kdy# citim VZTEK:
e Usmivam se ¢ Tisknu ruce v pést
* Srdce mi bije rychleji ¢ Cervenam se
¢ Chce se mi smat e Chce se mi kficet
nebo tancovat ’ nebo bouchat

Kdyz citim SMUTEK:
* Chce se mi plakat
¢ Mam tézké télo
¢ Chci byt sdm/sama

Kdyz citim STRACH:

¢ Srdce mi busi
e Mam knedlik v krku
* Tresou se mi

ruce nebo nohy

Zkus si vSimnout, co déla tvoje télo. Pomuze, kdyz:
@ se na chvilku zastavi$
@ se zhluboka nadechnes
& se zeptas: , Co asi citim?*

N U D Z NARODNi USTAV Dusevni zdravi
DUSEVNIHO ZDRAVI déti a adolescentl



