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Slozky El dle Daniela Golemana

Pojal koncept emocni inteligence Siroce a rozdélil ji do péti zakladnich slozek.

e Znalost vlastnich emoci: ,védomeé rozpoznani citu v okamziku jeho vzniku“

e Zvladani emoci: schopnost , nakladat se svymi city tak, aby odpovidaly situaci®

e Schopnost sam sebe motivovat: snaha zapojovat vlastni city tak, aby nas rozvijely
e Vnimavost k emocim jinych lidi: schopnost vcitit se do druhého cloveka, empatie

o Uméni mezilidskych vztahu: schopnost prizpusobit své jednani emocim druhych lidi



Emoce

e Znalost vlastnich emoci:

,vedomeé rozpoznani citu v okamziku jeho vzniku

e Zvladani emoci:

schopnost , nakladat se svymi city tak, aby odpovidaly situaci®



Co jsou emoce?

Celkova reakce organismu na situaci,
provazena citovym stavem
prijemného nebo neprijemného ladéni.

temperament X podnéty



Cviceni 1.

Jaké jste dnes zazivali emoce?

Jaké emoce jste schopni ve skupiné vyjmenovat?
Oznacte emoce pozitivni a emoce negativni

Oznacte emoce prospésné/uzitecné a zbytecné/neuzite¢né
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Zakladni emoce a jejich vyznam

Strach — chrani pred nebezpecim, upozornuje na né
Smutek  —pomaha vyrovnat se ze ztratou
Radost — umoznuje uvolnit se,
Hnév — chrani hranice, dava silu k obrané
Odpor — chrani, odvraci od néceho nevhodného

(Prekvapeni) - zajisti plné soustredéni na situaci



Reakce na emoce

Potlaceni
(ovladej se!)

Zvladani
(zvaz, co udélat)

Neovladané
vyjadreni
(vykric se!)




Pristup k emocim

Ja jsem Ja citim
Jsem to ja Neni to moje podstata
Ovlada meé to Je to malé a ohranicené
Pohlcuje mé to Prichazi a odchazi
Nemam nad to vliv Obcasny mrak na obloze



Jak zvladnout své emoce

,,Clovék neni rozumnd bytost, kterd mdé emoce, ale emociondlni bytost, kterd ob&as mysli.”
Frantisek Koukolik

EMOCE nerovna se CHOVANI

Pojmenovat emoci

Prijmout emoci

Zpracovat emoci

Promyslet reakci

Reagovat

REDLL



Teorie trojjediného mozku

Paul Donald MacLean (1. kvétna 1913 — 26. prosince 2007)

* americky lékar a neurovédec
* 1960 - model tzv. trojjedinného mozku
* mozek je organizovan v hierarchii

* rlznych aktivitach nebo situacich se aktivuji rizné ¢asti mozku

* Nebezpeci — mozkovy kmen — stresové hormony, energie
* Deésivé informace — limbicky systém —chemické latky, emoce

*  Premysleni, argumentace — neokortex


https://en.wikipedia.org/wiki/Paul_D._MacLean

LIDSKY MOZEK
* Mysleni, jazyk, planovani, vira, vedomi

neokortex

SAVCIi MOZEK

 Emoce, emocni vzorce,
pamét, vzpominky, navyky

PLAZI MOZEK
* Boj, uték ustrnuti

mozkovy e Zakladni fyziologické funkce
kmen

mozecek




Semafor

Zastavit se, nemluvit, nedychat.
Nespustit automatickou reakci.

Nejdulezitéjsi a nejdelsi faze.
Posvatna pauza.

Akce — nejlaskavejsi reakce.




Intuice, meditace

Mzik — sami mnohé vime driv, nez si uvédomime

Trénovani — v klidu, v méné narocnych situacich,
kazdodenné. | kdyz se nepodari, prozkoumat zpétne,
zkouset v dalsich situacich.

Rozvijeni — pomoci meditace, Casu pro sebe, vSimavosti

Emocni denik — zapisovani prozivanych emoci



Mit vSech pet pohromade

Zakotveni v péti smyslech




POSVATNA PAUZA — prostor, kde leZi moje
svoboda, jak budu reagovat

1. Pevny stoj, periferni casti téla
2. Samota, odchod/odlozeni

3. Uklidnit tep — dychani ,pres krabici“ (4 —4 — 4 — 4),

. tep < 100/minutu
4, Zakotveni - kotva



Ukol do 8. 10.

vlastni cil, kterého chci ve vztahu k sebetizeni a fizeni ¢asu dosahnout

https://gasparotto.co/2022/03/07/the-importance-of-taking-smaller-steps/



Literatura pro tento seminar

NAKONECNY, Milan. 2000. Lidské emoce. Academia. Praha. Str. 7 — 28

Kolo emoci a prace s nim https://www.rachelbicova.cz/ke-stazeni/




Dekuji za pozornost

ELISKA VONDRACKOVA, 2. SEMINAR




	Snímek 1: Self managment Time managment
	Snímek 2: Úkoly
	Snímek 3: Složky EI dle Daniela Golemana
	Snímek 4: Emoce
	Snímek 5: Co jsou emoce?
	Snímek 6: Cvičení 1.
	Snímek 7
	Snímek 8: Základní emoce a jejich význam
	Snímek 9: Reakce na emoce
	Snímek 10: Přístup k emocím
	Snímek 11: Jak zvládnout své emoce
	Snímek 12: Teorie trojjediného mozku
	Snímek 13
	Snímek 14: Semafor
	Snímek 15: Intuice, meditace
	Snímek 16: Mít všech pět pohromadě
	Snímek 17:  POSVÁTNÁ PAUZA – prostor, kde leží moje svoboda, jak budu reagovat 
	Snímek 18
	Snímek 19: Literatura pro tento seminář
	Snímek 20: Děkuji za pozornost

