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Jak pouzivat Kolo emoci

Kolo emoci je nastroj, ktery ndm miiZe pomoci lépe rozeznat své emoce. Existuje rada variant kola emoci,
tento je prinosny predevsim tim, Ze rozliSuje emoce opravdu detailné. Uprostied tohoto kola najdete
zakladni emoce a postupné ke krajiim kola mtizeme sledovat jejich jemnéjsi odstiny.

K ¢emu vam miiZe byt uzitecné, kdyz budete Kolo emoci pouzivat?

* Snadnéji si ujasnite, jak se v daném okamziku vlastné citite. To vAm pak miiZe pomoci se 1épe
rozhodovat.

» Zjistite, Ze emoce jsou normalni a Ze s vami neni nic v neporadku. Budete diky tomu lépe prijimat
sdm/sama sebe.

* Lépe svym emocim porozumite a diky tomu se nedostanete tak snadno do jejich vleku.

* Snadnéji budete vnimat, jaké vaSe potreby nejsou naplnény. Budete tak vice rozumét tomu, jak
potiebujete o sebe pecovat.

» Zjistite, Ze vase emoce maji vétsi hloubku a jemnéjsi odstiny, Ze jsou komplexnéjsi, nez jste si
dosud uvédomovali.

* Snadnéji budete davat své emoce do slov. Nékdy uz jen to, Ze dokdaZeme svou emoci pojmenovat,
nam prinese ulevu.

* Mate ve zvyku pouzivat jen dvé tri slova, kdyZ popisujete, jak se citite? Pouzivanim Kola emoci
ziskate Sirsi ,emoc¢ni slovnik“ a budete tak moci svym blizkym své emoce 1épe pribliZit.

* Prohloubite svou empatii vii¢i druhym lidem a zlepsite svou komunikaci s nimi.

Tady je nékolik tipi, jak Kolo emoci miizete vyuzit:

Vyberte si hlavni kategorii

Nejprve si vyberte hlavni kategorii, napf. se citite bazlive, rozhnévané, Stastné apod. Pak postupné
pokracujte k okrajiim a tim si ujasiiujte a zpresiiujte, jak se pravé citite. Mozna zjistite, Ze se ve vas misi vic
emoci najednou.

Zacnéte od kraje
Postupujte opacné - prohlédnéte si vnéjsi okraj kola a zkuste identifikovat co nejptresnéjsi odstin své
emoce. Podivejte se pak, s jakou jadrovou emoci je spojena.

Prohlédnéte si celé obrazek najednou
MozZna je pro vas téZké se vyznat i v zakladni emocich. Nevadi, dejte si ¢as. Prohlédnéte si postupné celé
kolo, proctéte si jednotlivé moznosti, zorientujte se.

Neutikejte od emoci
KdyZ své pocity identifikujete, neutikejte od nich. Chvilku s nimi pobud'te, uznejte je.

Odkud se emoce vzala?
MiizZete zkusit premyslet, odkud se dana emoce vzala, co ji spousti, v jakych situacich se objevuje
nejcastéji.

Zaznamenejte i pirijemné emoce

Nepouzivejte Kolo emoci jen tehdy, kdyzZ se citite neprijemné. Je diilezité umét se vyznat i v emocich, které
jsou pro vas prijemné. KdyZ si vSimnete piijemné emoce, zkuste premyslet, co vam pomohlo k tomu,
abyste se takto citili.

Zapisujte si emoce do deniku
Zkuste vzdy vecer identifikovat alespon tii emoce, které jste béhem dne pocitili. ZapiSte si je do deniku.
Zpétné pak uvidite, jak se vaSe emoce vyvijeji v Case.

Vsimnéte si, co se déje ve vasem téle

Kdyz identifikujte svou emoci, zkuste si vS§imnout, co se v tu chvili déje ve vaSem téle. Kde emoci citite?
Napriklad mtiZete vnimat tlak na hrudi ¢i sevireni zaludku, mohou se vam potit ruce, tuhnout vam sije a
podobné. MiliZete pak na toto misto prilozit ruku a pomalu do tohoto mista dychat.

© 2021 Rdchel Bicovd, rachelbicova.cz



