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EMOCE

NASE VNITRN/ NAVIGACE




Emoce
Jako navigacni system

Emoce jsou prirozena reakce
organismu na to, co se kolem nas deje

> Pripravuji télo k reakci

> Pomahaji prezit a orientovat se v

situacich

Emoce nejsou slabost. Jsou navigacni
system cloveka.




Zakladni lidské emoce

> Podle vyzkumu Paula Ekmana rozlisujeme sedm zakladnich (primarnich)
emoci — radost, smutek, strach, hnev, znechuceni, prekvapeni a pohrdani

> Kazda emoce ma svuj evolucni vyznam a pripravuje nas na urcitou reakci
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Jak vznika emocni reakce?

Podnet — Vyklad situace @ Emoce — Reakce

Nereagujeme jen na situaci samotnou
Reagujeme hlavne na to, jak si ji vylozime
Nase myslenky ovlivhuji emoce

Emoce nasledné ovlivnuji nase chovani

>
>
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Ne vzdy muzeme ovlivnit situaci.

Muzeme ale ovlivnit zpusob, jak ji interpretujeme.



CO SE S NAMI
DEJE POD TLAKEM




Model tri urovni mozku
(dle modelu P. D. MaclLeana)

Reptiliansky mozek Limbicky systém Neokortex
Qazi / instinktivni mozek) (savci /emocni mozek)  (lidsky /racionalni mﬁ







Proc nestaci jen ,vedet”

jak reagovat

V klidu vime, co je spravné
Pod tlakem ale rozhoduji automaticke
vzorce

> Pod tlakem se meéni fungovani mozku

> Veédome strategie nejsou vzdy dostupné

> Rychlejsi byva naucena reakce

> Proto je dulezity trénink a opakovani
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Poditia

kemneroznodujern co wm:;m
lercorcoka Z.a

)

> Kompetence nejsou pod tlakem
automaticky dostupné

Pod tlakem jedname podle
navyku

> Reakce byva rychlejsi nez
vedomeé rozhodnuti






Mindfulness = prace s pozornosti

Vsimnout si

Vratit pozornost

Vytvorit prostor pro volbu




Otazka k zamysleni

Ve kterych situacich dnes

nejcastejl nereagujete tak,
Jak byste chteli?




> Neni typ osobnosti

> Da se rozvijet

> Bez prace s pozornosti nelze ridit

emoce vedome
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_ PETPILIRU
VEDOMEHO RIZENI

EMOCI

Volba reakce

Pozornost

Interpretace

Uvedomeni I




Pilir 1: Uvédomeni
Vsimam si, Ze se neco deje

Vsechno zacina uvedomenim. Pokud si
nevsimnu, ze jsem emocnhe aktivovany,
nemam co regulovat.

Emoce se vzdycky projevi nejdriv v téle —
napeti, tlak, zrychleni.




JAKPoZITTE,
zewz nejstenv.
Kliduz



Pilir 2: Interpretace
Co s/ v téeto situaci rikam

Emoce nevznikaji ze situace, ale z jgjiho
vykladu.

Stejna situace muze vyvolat uplné jiné
emoce podle toho, jaky pribeh si k ni

vytvorime.
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Pilir 3: Pozornost
Na co se prave soustredim

Pozornost je nejsilngjsi regulacni nastroj.
Kam jde pozornost, tam jde emoce.

Pod tlakem se automaticky zamerujeme

na hrozby, chyby a negativni signaly.




Priklad automatické (bezdecné) pozornosti v praxi ...



Vanarochych
Situacich—Kkam.jae
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Pilir 4: Volba reakce
Jak se rozhodnu jednat

Reakce prichazi automaticky, ale odpoved
je zvolena.

Vedomé rizeni emoci nheznamena emoce
nemit, ale rozhodnout se, jak s nimi

nalozim.
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Pilir 5: Odpovednost za dopad

Jaky viiv ma moje chovani na okoli

Emoce nejsou soukroma vec. Prenaseji se.

Nas emocni stav ma primy dopad na
druhé, vztahy i atmosferu.
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EMOCE POD TLAKEM
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1. Vnitrni tlak: Vztah k sobeé

Jak vznika vnitrni tlak?

> Nejvetsi tlak nevznika v situaci

> Vznika ve zpusobu, jak si i
vykladame

> Myslenky # fakta

> Vnitrni dialog ridi emocni reakci >




Technika: Emocni semafor

Co resim:




2. Vztahovy tlak: Vztah k druhym

Jak vznika vztahovy tlak?
> Emoce druhych jsou silny spoustec

> Snadno prebirame cizi emoce

> Ztracime vlastni stabilitu

> Reagujeme misto odpovidani ~




Technika: Emoce druhych jako proud

| / > Emoce druhych # moje \

> Vnimam je

> Neprebiram je

k > Necham je volné plynout kolem sebe /




3. Systéemovy tlak: vztah k situaci

Jak vznika systéemovy tlak?

> Vznika z role, odpovednosti a
ocekavani systému

> Objevuje se pri rozhodovani s
dopadem na druhé

> Je spojeny s nedostatkem casu, SN
informaci a zdroju

> Nuti jednat rychle — ne vzdy vedome i




Technika: Zastaveni casove paralyzy

Kdyby mi uz zbyvala uz jen 1 hodinu / 10 minut ...

> Co bych udelal/a jako prvni?

> Cemu bych se vénoval/a?
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Vybrane
dechove techniky

>Rovnovaznych 10 hlubokych
nadechu a vydechu

> Brisni dech
>Morsky dech
>Lezata osmicka

>Nadi Shodhana (stridavy dech)




Technika ukotveni: 5-4-3-2-1

5 veci, které vidim

4 veci, které slysim

3 veci, kterych se mohu dotknout

2 vuné, které citim nosem

1 chut, kterou mam na jazyku




Okamzité
zklidneni pres telo

Tlak dlani (uzemneni pres tlak)

Motyli objeti (zklidneni nervoveho systemu)

Opora chodidel o zem (uzemneéni a stabilita)







Mindfulness navyky
pro dlouhodobou psychickou odolnost

Pomahaji nam  dlouhodobé  posilovat
psychickou odolnost tim, ze vedome

zamerujeme pozornost na to, co funguje a ,
dava smysl. _ | E

Priklady mindfuness navyku:
> Denik vdécnosti
> Technika , 3 kontrolky stesti “
> Vedome sebeocenovani
> Vsimavy denni ritual
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Vsimave
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