Inspirace
k pouzivani

Cilem Karticek emoci je pomoci vam citlivé vnimat a rozliSit své emoce, povidat si o
nich, uvédomit si diky nim svou spokojenost a potfeby. To ndm pomuze zlepsit soulad
se sebou i vztahy s ostatnimi.

Tipy k pouzivani:

1. Sam se sebou
» Kazdy den si vecer udélejte klidnou chvilku pro sebe. Znovu si pfipomerite cely den
a vyclente karticky téch emoci, které jste si prozili. Pozitivni emoce vam pomohou
ukotvit prijemné okamziky. Negativni emoce vam mohou pomoci uvédomit si, pro¢
jste je pocitili, co jste v tu chvili od sebe ¢i druhych potfebovali a vést vas k
zamysleni, jak si o to fici nebo co v podobné situaci udélat jinak.

e Kazdé rano si udélejte ranni ritual, a v momenté, kdy planujete aktivity na den,
zaplanujte si i emoce, které chcete prozivat. Vyclente karticky emoci, které chcete
prozit a zaclente si do svého planu chvile, aktivity, které vam dané emoce mohou
zajistit. ZaCnete tak zit védomy Zivot a budete mit svou spokojenost ve svych
rukou.

2. S partnerem (partnerkou)

* Nechte sadu karet na stale stejném misté, kde k nim mate oba volny pfistup.
Dohodnéte se, ze po pfichodu doml kazdy vyjmete karticky s emocemi, které jste
b&hem dne prozili. Pfi spoleéné chvilce (pfi éaji &i vinku) si mliZete o emocich a s
nimi spojenych prozitcich povidat. Dozvite se o sobé vice a vas vztah se zkvalitni.

o Prostfednictvim karticky emoci mizZete mapovat vas vztah. Jednou za &as si
udélejte revizi a vyjméte kazdy za sebe karticky emoci, které ve vasem vztahu
prozivate. Muzete vyjmout i karticky emoci, které vam naopak ve vasem vztahu
chybi. Povede vas to ke vzajemnému zamysleni, mozna prekvapeni a nasledné
diskusi. PomUzZe vam to pochopit pocity a spokojenost svou i toho druhého a ve
vysledku zkvalitnit ¢i kvalitnim udrzet vas vztah.

» Udélejte vzajemnou dohodu, Ze pokud se objevi ve vasem vztahu situace, ve které
se necitite spokojeni, polozite na domluvené misto vybrané karticky emoci. Pro
partnera ¢i pro vas to mlze byt signal, Ze je tfeba si udélat chvili pro sebe a
popovidat si. O emoce a o to, co je za nimi, se upfimné zajimejte a naslouchejte.
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3. V praci
« V pracovnim ¢&i jiném kolektivu mizete pracovat s karti¢kami emoci velmi podobné
jako v partnerském vztahu. Mdze to velmi dobfe poslouzit k vy¢isténi jakychkoli
nedorozumeéni ¢i napéti, k posileni a upevnéni tymového ducha a celkové pozitivni
atmosféry v kolektivu.

Budte kreativni a vyuzijte vSechny dalsi moznosti prace s kartickami emoci, které vas
napadnou. Budeme radi, kdyz se o své inspirace s nami podélite na nasem facebooku.

Karticky emoci



