Emoce jako nastroj
komunikace a porozumeni

Prakticky ladéna prednaska zamerena na porozumeni emocim
v narocnych situacich, praci s vnitrni stabilitou a rozvijeni emocni
inteligence v prostredi skoly
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Proc¢ o emocich mluvit ve skole

Emoce jsou
pritomné v
kazdém

Ovlivnuji
motivaci,
spolupraci i
atmosféru (i ve
tride) .

Kdyz jim
nerozumime,

reagujeme
obranneé misto
vedome.

rozhovoruy,
rozhodnuti i
konfliktu.

Proc¢ to stoji za to:

« Kdyz rozumime emocim druhych, komunikace se stava spolupraci
misto boje

« Emocni inteligence podporuje odvahu, duvéru a motivaci - nejen u déti,
ale i v ucCitelskem sboru

« Ucitel, védomy si sam sebe, dokaze |épe chapat reakce zaku

,Emoce nejsou prekazkou rozumu. Jsou soucasti rozhodovani, komunikace 1 motivace. Jen
je casto nechavame ridit auto, misto abychom si sedli zpatky za volant.™“



Co |Jsou emoce

« Emoce jsou prirozené télesné i dusevni reakce, které nam pomahaji prezit,
orientovat se a rozhodovat.

* Vznikaji drive nez myslenky — télo reaguje na situaci, a teprve potom ji
mozek pojmenuije.

« Kazda emoce nese informaci o nasich potrebach, hranicich a hodnotach.

KdyZz emoce potlacujeme, nezmizi, ale zustavaji v téle jako napéti, unava ¢i podrazdénost.



Kodovaci klic k emocim

Emoce jako energie v pohybu:

Strach nas upozornuje na ohrozeni a vede k hledani bezpeci.
Hneév signalizuje prekroCeni hranic a dodava silu je chranit.

Smutek pomaha pustit to, co uz skoncilo.
Radost ukazuje, ze jsme v souladu sami se sebou.

Emoce Rika nam

Strach Necitim se bezpecné.

Hnév Nékdo prekroCil mé hranice.
Smutek Né&co duleZitého kondi.

© Radost Jsem v souladu se sebou.

Potreba

Potrebuiji jistotu, oporu,
hranice.

Potrebuji respekt, prostor,
spravedInost.

Potrebuiji prijeti, soucit,
podporu.

Potrebuiji sdilet, tvorit,
prozivat.



Emoce jako zprava

A&

b
C A
D ¥

E®

6 (v
H. %

| ©
J©
K ~n®

L ¥

Kazda emoce chce néco rict

Emoce nejsou nahodné. Kazda z nich ma svuj diivod a sdéleni.
Kdyz se nauCime rozpoznavat, co nam prinaseji, dokazeme reagovat
védomeji a tim i klidngji.

Kdyz se nauéime cist ,,Fre¢ emoci‘:

Reagujeme s vétSim pochopenim, nejen na chovani, ale na to, co se

déje pod nim.
Uc&ime se rozpoznavat, jaké potreby se skryvaji pod emocemi zaki.
Dokazeme byt oporou, aniz bychom museli vSe ,,vyresit®.

,Kazda emoce je legitimni. To, co urcuje vysledek, je



Co se deje v komunikaci

Mluvime slovy, ale slySime emocemi
« Na prvni pohled si pfedavame informace, ale ve skute€nosti si vyménujeme emoce.

Kazdé sdéleni ma dveé roviny:
+* Obsahovou - co fikame,
% Emocni - jak to fikame.

« Ton hlasu, vyraz obli¢eje, postoj téla a energie projevu asto feknou ViC nez samotna slova.
« Kdyz emoce druhého nevidime nebo popirame, ztracime moznost porozumeni.

,Pojd’, udélej to jeste jednou."

muZze znit jako ' s
POVZBUZENI '
‘ podle tonu, dechu a vnitfniho stavu

Clovéka, ktery ji fika.

nebo jako
VYCITKA




Zrcadleni aneb ,,pozor, jde to chytnout”

Nakazlivost emoci

Emoce jsou nakazlivé — prenaseji se tonem, rytmem reci
| neverbalnimi signaly.

Proto se fika, ze uéitel ,,ladi“ celou tridu svym stavem:
- pokud je v klidu, bezpeci a pritomnosti, déti se postupné naladi na jeho frekvenci.
- pokud je ve stresu a napéti, tfida se Casto zrcadlove ,rozkmita“.



Emocni inteligence v praxi

EMOCNI INTELIGENCE NENI VROZENY DAR - je to soubor dovednosti, které mizeme
vedome rozvijet.

Pomaha nam
e porozumet sobé i druhym
« zvladat konflikty
« veést lidi
« izustat v klidu pod tlakem.

’ Empaticka

Ctyri pilire Socialni uvédoméni komunikace
emochi Sebetizeni (vnimam emoce (volim slova,
in tel |q ence: Sebevédomi (zvlddnu svou druhych) ktera SpOjUjl')

(Vllm, co c1’t|'m) reakci) MIUVI’TVObSQ.?;é (”’ciﬁm",
Lpotiebuji) misto

obvifovani (,ty
zase...“).

Pozoruji ton, mimiku,
V&imam si signalt téla, Mezi podnétem a tempo feci - nehledam
reakci délam kratkou vysvétleni, ale

emoci a myslenek, ktere
pauzu. porozuméni.

mé provazeji.



ProC na tom zalezi?

Emocni inteligence zvysSuje
odolnost vuac¢i stresu.

Emocni intelligence posiluje
vztahovou davéru a snizuje
napéeti.




Emoce ve vztazich ve skole

3 nej€astéjsi vztahové linie
Ucitel — zak: emoce ovliviuji motivaci, u€eni i vztah k autorité.

Partnersky pristup

Partnersky pristup znamena, ze hledame reseni, misto abychom mu jej vnucovali.
UCi samostatnosti, ne poslusnosti ze strachu.

Posiluje vnitfni motivaci misto vnéjsiho tlaku.

Podporuje spolupraci, respekt a duveéru.

Kdyz se emoce stretnou

« Konflikt nevznika proto, Ze mame rlizné nazory, ale proto, Ze si nerozumime v emocich.

* Hnév byva Casto maskou pro zranéni, nejistotu nebo obavu.

» Pokud misto protiutoku nabidneme pochopeni a hranice zaroven, vznika prostor pro dialog.

L,Dité je spoluhrac, ne protivnik.*“



Emochni stabilita ucitele

EmocCni stabilita neznamena necitlivost nebo chlad.

« Jde o schopnost vracet se k sobé, kdyz nas okolnosti rozhoupou.

* Nejde o to ,mit vSechno pod kontrolou®, ale umét se znovu ukotvit (i uprostred zmatku, hluku,
tlaku.)

Jak stabilitu posilovat

* VSimat si, KDY se ztraci vnitfni klid - byva to unava, zahlceni, nesoulad?

« Kratké ZASTAVENI (dech, protaZeni, nadech &erstvého vzduchu) &asto stadi, aby se &lovék
vratil do rovnovahy.

« Pomaha HUMOR, VEDOME UKOTVENI, RUTINA i SCHOPNOST Fict si o podporu

Otazka k zamysleni

< Co Vam pomaha, kdyz Vas néco rozhodi? g
% A co délate, kdyz Vas rozhodi dité?

% A co kdyz rodic?




Partnersky pristup

Dité jako spoluhrac, ne protivnik:

« Partnersky pfistup znamena, ze s ditétem hledame reseni misto trestu.
« UcCime ho tim samostatnosti, ne poslusnosti ze strachu.
« Kdyz dité citi respekt a duvéru, reaguje s vétsi ochotou spolupracovat.

Zakladni principy partnerské komunikace:

* Vidim té — uznavam tvé emoce i zkusenost.
% Vérim ti — duvéruji, ze se miuzes zlepsit.
* Vedeme dialog — mluvim s tebou, ne na tebe.

¢ Udrzuji hranice — laskavé, ale pevne.

,Nejde o kontrolu, ale o vztah.”
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NejCastejsi chyby v praci s emocemi

1. Reakce na chovani, ne na pocit

« Dité kriCi, hazi véci, vzdoruje — a my reSime chovani, misto abychom se ptali, co se
déje pod povrchem.

« Za vétSinou problémového chovani je strach, zklamani nebo potreba pozornosti.

L,Vidim, Ze Jsi naStvany.” je uc¢innéfSi nez ,Prestari se chovat takhle!”

2. Chceme rychle uklidnit misto pochopit

« V dobré vite fikame: ,To nic neni, neplac, bude to dobre.” Ale tim emoci zneplatnime.
Dité se uci, ze jeho prozivani je ,Spatné”.

* Lepsije dat mu prostor.

,Vidim, ze té to hodné zasahlo.*
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NejCastejsi chyby v praci s emocemi

3. Davame rady misto naslouchani
« Rady uklidnuji nas, ne druhé.
« Nékdy pomaha jen ticho, pfitomnost a pfijeti.

,Co se degje?" misto ,Udélgej to takhle a je to.”

4. Popirame vlastni emoce

« Kolikrat denné fekneme: ,V pohodé.” - i kdyZ nejsme.

« Autenticita je nakazliva stejne jako potlaceni.

« Déti poznaji, kdyz néco nesedi a mohou reagovat zmatkem nebo odporem.

,Mné to nevadi“ Neni to pro mé v poradku, a rikam Ti to, abys vedéla...”



Co pomaha

Zpomalit

« Kdyz se emoce zvedaji, neurychluj situaci.

« Zastavit se, nadechnout a vnimat, co se prave dégje.
« Zpomaleni je prvni krok k védome reakci.

Validovat

 Misto ,To nic neni” zkusit: ,Vidim, zZe té to rozruSilo.“ nebo ,Rozumim,
ze jsi z toho zklamany.”
Validace neznamena souhlas - znamena uznani prozitku.

Sdilet
» ,Taky jsem to nékdy citila podobne.” - tim druhému pomahame necitit se
S emoci sam.

Hledat potrebu, ne vinika

« Za kazdou emoci je potreba - jistoty, respektu, prijeti, podpory.

« Kdyz se ptame ,Co potrebujes?” misto ,Kdo za to muze?“, méni se
dynamika rozhovoru.



Komunikacni vzorec — ktery funguje ©

PROBLEM

Namitka
Stiznost
 Argument
Emoce
Obvinéni

BEZ: ALE, PROC

EMPATIE RESENI

* Vidim Ty
SlySim

* Vnimam J3
Citim

« Ty fikas

...parafraze My

OMEZIT: ,,Rozumim®, ,,Chapu Tée*



Cviceni

Postup: Kazdy si v duchu pojmenujte dvé véci:

¥ RUze - co mi v praci s lidmi pfinasi radost, energii, lehkost?
4. Bodlak - co mé nejvic vyéerpava nebo zraruje?

ZKuste si vSimnout, jaké emoce se za temito situacemi skryvaji.
« Je to vdécénost, radost, napéti, bezmoc, hnév, smutek?
« Ajaké potreby se pod nimi ozyvaji?

Napr. ,Bodlak: kdyz nekdo zpochybni mou praci® — emoce: zranéni — potreba: uznani, respekt.



Shrnuti
t:

 Emoce nam nebrani fungovat — naopak nam pomahaji pochopit, co je pro nas opravdu dulezité.
« Kdyz se je nauCime Cist, prestanou byt bouri a stanou se mapou.
* Namisto ,musim to potlacit® prichazi pristup ,,chci porozumet, co mi to rika“.

Komunikace zac€ina v nasem vnitrnim nastaveni

« Nas ton, vyraz a postoj mluvi driv nez slova.

« To, z jakého mista mluvime — ze stresu, klidu, porozuméni nebo zranéni — urcuje, jak bude
rozhovor znit.

« Veédoma prace s emocemi prinasi vetsi jistotu, klid a prirozenou autoritu.

Kdyz porozumime emocim, porozumime i druhym

« Porozuméni emocim otevira prostor pro empatii, respekt i opravdové vztahy.
« V prostfedi Skoly to znamena mensSi napéti, vétsSi duvéru a schopnost zvladat konflikty s nadhledem.
« Kultura emocni inteligence ve skole meéni klima, zvysuje spolupraci a snizuje vyhoreni.

,KdyZz rozumime vlastnim emocim, rozumime 1 lidem
kolem sebe.™



Otazky, komentare? :)



Dekuji za cas a
pozornost

renata.schlezingerova@competency.cz

Renata Schlezingerova
wWww.competency.cz



