JAK ROZUMET EMOCIM

Emoce jsou vnitini pocity, které funguji jako signaly. Rikaji ndm
néco o nas nebo o situaci, ve které jsme. Existuje spousta riznych
emoci, nékteré z nich jsou pfijemné, jiné méné a nékterych
bychom se nékdy chtéli dplné zbavit. Neexistuje ale nic jako
“dobré” a “Spatné” emoce. Kazda z nich ma sv(ij smysl.

Kazdy clovék své emoce mUze prozivat jinak. Jedna situace miize
v lidech vyvolat rGizné emoce. Tieba nékdo, kdo si rad éte, bude
mit radost z darku v podobé knizky, ale nékdo, kdo radSi hraje na
pocitaci, by z ni takovou radost mit nemusel.

Cas od casu se nam také mlze stat, e v nas néco vyvola
muZe stat Uplné komukoli a kazdy z nds to nékdy zazil. Rozumét
svym emocim, dovolit si je vSechny prozivat a umét je zvladat je
pro nase dusevni zdravi zésadni. Cim vice rozumime svym
emocim, tim vice rozumime i sami sobé.

JAK SE VYPORADAT S EMOCEMI

Nasledujici kroky vdm mohou pomoci zvladat své emoce Iépe. Obvykle se emoce objevi bez nasi védomé pozornosti a kontroly. Kdyz ale
budeme lépe rozumét tomu, co se v nas déje, mlizeme lépe zachytit okamzik, kdy emoce pfichdzi, co nam fikd a jestli nas tfeba ovlada

nebo zahlcuje.

Vséimnout si, Ze citim emoci.

Abychom mohli zvladnout vSechny emoce, prvnim krokem je
poznat, Ze néjakou emoci v danou chvili citite. K tomu je tfeba byt
si védom sebe samého v pfitomném okamziku. Jak na to? Zkuste
se béhem dne nékolikrat zastavit a zeptat se sami sebe, jak se
méte.

PFrijmout emoci.
Kazda emoce je OK, i ta méné pfijemnd. Lidé, ktefi se nauci

prijimat své emoce, jsou v Zivoté spokojenéjsi. Mizete si fict
tfeba: “Je OK citit... nastvani, smutek, strach, dzkost..."
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Pojmenovat emoci.

Kdyz uz vite, Ze néco citite, je dileZité zjistit, co to je. Jakou
emoci citite? Jaky mate pocit? Dejte tomu jméno.

Porozumét emoci.

Kazda emoce nam dava zpravu. Co se vam tahle emoce snazi
fict? Odkud se tento pocit vzal? Jaké jsou dlvody toho, jak se
citite? Jak na to reaguje vase télo?




Vyjadrit emoci.

Emoce ndm nejen sdéluji néjakou zpravu, ale také nas popostrkuiji
k tomu, abychom néco udélali a davaji ndm impulz ke zméné. A je
dobré je vyjadrit, napfiklad: fict, sdilet, napsat, vykficet do polStare
nebo vyplakat. Diky tomu je vypustime a dame jim prostor.

Védeéli jste, ze...?

Emoce jsou ovlivnény ¢asti mozku, které se fika amygdala. Ta
sidli v limbickém systému a kdyz se aktivuje, prebird kontrolu
nad neokortexem, tedy tou Casti mozku, ktera zodpovidd za
mysleni, rozhodovani a vnimani. To prakticky znamena, ze kdyz
se nechame ovladat silnymi emocemi, jsme pod vlivem rychle
jednajici amygdaly, ktera ochromi nase mysleni.
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Pedovat o sebe.

Kdyz emoci zvladnete, je fajn se zamyslet, jestli je néco, co
potiebujete, abyste se mohli citit Iépe.

Tip: zkuste jeden tyden pozorovat své emoce, které béhem dne
citite. MlZete si je zapisovat na papir nebo do mobilu. Na konci
tydne se podivejte, kolik jich je. Je tam néco, co vas prekvapilo?
Je tam néjaka emoce, kterou citite Castéji nez jiné? Pro¢ myslite,
Ze tomu tak je? Pokud budete chtit, sdilejte to s nékym, komu
dlvérujete, nebo do experimentu vtahnéte i dalsi lidi!

A jakeé rGizné emoce mlizeme zazivat?

Jsem stastny,
jsem veselg,

mam obavy,

v pohodé,

citim se smutny,
je to vzrusujici,
jsem nastvana,
jsem zoufalg,
bojim se,

citim se blazniveé,
chce se mi brecet,
jsem unaveny,

..a mnoho dalsich.




