


Pévod slova emécia je z latinského slova motere,
¢o znamend hybat sa, ¢iZze v kazdej emécii je
tendencia konat (Goleman,2017).

3 Zlozky emdcii:
A) Subjektivny zdzitok

B) Reakcia organizmu

C) Spravanie




Emdcie nie sU ani , . dobre” ani ,,zIé”.S0 pre nds
/117 117
nositelom informdcii.

Je reakciou na stratu Ukazuje nam, éo je pre
Ciel: odputaf sa od nas dolezité
starého " Ciel: ak su uspokojené
Znaky: -sklGenosf potreby m\
plaé ) Znaky: -Gsmev &
-nechut -pocit fahkosti
-spomalenie -pokoj

Je reakciou na narusenie | Upozoriivje na

hranic nebezpecenstvo
Ciel: presadit, ¢o Ciel: vyhnit sa ohrozeniv '
potrebujem Znaky: -zrychleny tep
Znaky: -teplo v hrudniku -potenie |
-vnitorny nepokoj -napdtie

- zatinanie zubov
-chut udrief

-tras kondcatin

Ak ndm nieco nesedim

neprifahuje
Ciel potreba zmeny 3
Znaky: -nechce sa mi
-Unava

- pocit odpojenia |
-strata zdujmu




é’r’os’rny Prekvapeny

Nahnevany Ustarosteny

Smutny Unaveny







Ak citite silné emédciem skiste sa na chvilu

zastavif:

Ol Rozpoznaijte

Skdste sa na chvilu
zastavif a zapisaf si, ¢o
sa deje vo Vasom tele.
Aké emécie preberaju
kontrolu nad telom?
Citite stres? Unavu?
hneve

3 Pochopenie

Skuste si rozobraf, ¢o je
to, ¢o teraz potrebujete.
Je to nieco, ¢o
potrebujete povedaf?
Urobitf?

2 Uvolhite sa

Nadychnite sa. Skdste
spravit 5 hlbokych,
pomalych nddychov

nddychov, tak aby ste

upokoijili svoje telo aj
mysel. Sistredte sa len
na dychanie.

4 Reakcia

Nemusite reagovaf
hned. Skiste len malé
kroky.



Ked sme v rovnovdhe, zvlddame stres lepsie
Ked sme prefazeni,ideme do:

-boja
-Uteku
-zamrznutia

Ako vyzerate ked' ste v pokoji?
Ako vyzerate, ked'ste prefazeny?
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Co nemdzem ovplyvnit'e

Co mézem ovplyvnit?



Niekedy sa mdme inak vo vnitri a inak navonok.
Do vnUtra postavy mézete zakreslit ako sa mate.
Mimo tela mozete ukdzat, ¢o vidia ostatni.



Kazdy z nds si so sebou nesie neviditelny batoh. Myslienky,
starosti, tlak, ocakdvania, slovd, ktoré zostali dlho.
Nie vieko vieme ovplyvnut.
Skiste sa dnes zamysliet, ¢o obsahuje ten Vas batoh?




Nie vietko vieme ovplyvnit. Niektoré situécie v
nés vyvolaju hnev, nepokoj alebo frustrdciu.
Skuste sa dnes na chvilu zastavit' a odpovedat si
na otdzku :

Co je dnes to, ¢o potrebujem pustif?



Regulaéné techniky ndm pomdhaiji upokojit telo aj mysel v
chvilach stresu, napdtia alebo prefazenia. Cielom reguldcie
nie je emécie potlacit'. Cielom je vytvorit pocit vacsieho
bezpecia, pokoja a spojenia so sebou.

Techniky:
1)vedomé dychanie (pomaly nddych nosom-kratke
zadrzaie- pomaly vydych Gstami)
2)spomalenie (ticho, menej tlaku)

3)pohyb (prechddzka, natiahnutie tela,tanec)

4)kontakt s prirodou

5) hudba

6) pisanie myslienok

/)uzemnenie cez zmysly (5 veci, ktoré vidis, 4 ktorych sa
mdze$ dotkndf, 3, ktoré pocujes, 2 ktoré citis, 1 ktord
chutnds)

Ktora regulacna technika Vém pomdha najviac?



Nase telo aj mysel potrebuji obcas citit
pokoj, bezpecie a spomaleni. Ked sme pod
tlakom alebo v strese mdze poméct predstavif
si miesto, kde sa citime dobre, uvolnene a v
bezpedi.

Bezpecné miesto méze byt

1) skutoéné miesto
2) spomienka
3)imagindrny priestor

K pocitu bezpecia sa nemusime vZdy dostaf
velkymi krokmi. Niekedy staci spomalif,
nadychnuf sa a na chvilv sa vrétif k miestu , kde
sa citime dobre.



Co tvori Vaie bezpe&né
iesto? Co Vadm ddéva pocit
bezpedia?

/




Mozno ste na zdver tychto strdnok nasli
odpovede a mozno len viac otdzok. To ¢o je
ale doélezité je zastavenie sa dovolenie si viac

citit seba.
Niekedy aj to staci a je to sGCast procesu.

Nezabuidajte, Ze aj malé kroky sd kroky

dopredu.
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