Zebricek

hnevu

Jak se citim?

Jak se to projevuje?

o\
.

~ -
o 0

)

e/

e\

SO
A

VYTOCENE

Mysil: Citim se jako pred
vybuchem a potrebuiji to vyjadrit!
MozZna udélam néco, co ublizi mné
nebo ostatnim.

Télo: Celé télo mam jako v ohni.
MuZu kfi¢et nebo brecet, abych
pocity vyjadril/a.

NASTVANE

Mysl: Jsem ve velké nepohodé

a jako by mé uvnitr tizil kamen.

Je tézké myslet jasné. Chci vyjadrit
svoje pocity.

Télo: Srdce mi rychle tluée, &elisti
mam seviené a pésti zataté.

FRUSTROVANE

Mysl: Nemam to, co jsem chtél/a.
Citim se nekomfortné. Vzdam to,
aniz bych pro to néco udélal/a
Télo: Mam rozhicovany oblicej

a télo sevrené, jako by ukazovalo
frustraci.

ROZRUSENE

Mysl: Néco nedopadlo podle
mych predstav a necitim

se spokojené. Spis smutné

a zklamané.

Télo: Nedokazu udrzet télo ani
ton hlasu v klidu.

OTRAVENE

Mysl: Néco mé poradné prudi.
MoZna se nastvu, jestli se to
nevyresi.

Télo: Moje frustrace je slyset
v tonu mého hlasu.

KLIDNE

Citim se tplIné v klidu a pohodé.



