PSYCHOLOGIE PRO PEDAGOGY

Emoce
a komunikace:

jak predeijit

emocnim Uunosum?

Emoce jsou nasim palivem a energii. Pomahaji nam prezit, uspét. Jsou kompasem, ktery nas
upozoriuje na to, co je pro nas v zivoté dllezité, pomahaji nam v rozhodovani. Emoce maji

mnoho pozitiv.

Rika se ale, 7e ¢eho je moc, toho je prilis.
A toto réeni plati zplna pro komunikaéni
situace, ve kterych prozivame silné emoce.
Ty mohou nasi komunikaci negativné ovlivnit.
UkaZme si to na prikladu.

Hektické rano

Jana pracuje jako uditelka v materské skole.
Rano se vzbudi, prichysta détem svacinu,
vypravi je do Skoly, rychle se nasnida, pfipravi
se a bézi do prace. Po cesté zjisti, Ze si doma
zapomnéla mobilni telefon, tak se jesté vraci
zpatky. Ujede ji autobus. V praci ji kolegyné
privita slovy: ,,No konecné...” Tfidou se rozléha
krik. Jana si vSimne si, Ze Marusce z nosu tece
zelend nudle a ma horké celo. Rodice Marusky
nezvedaji telefon. Je zacatek pracovni doby
a Jana uz by nejradéji sla dom(. Zatne zuby
a nasadi Usmév. Vénuje se détem, snazi se je
zabavit, uklidriuje konflikty. O¢ima posouva
hodinovou rucicku ke konci pracovni doby. Ko-
necné. Jana pfichazi vyCerpana domd. Otevre
dvere a v predsini vidi pohazené skolni tasky
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a boty. Nakoukne do pokojicku a vidi rozhazené
hracky na zemi. Citi, jak se ji hrne krev do hlavy
a ovlada ji vztek: , Délate si ze mé legraci? Jsem
snad vase sluzka? Pro¢ mam po vas porad
uklizet? Mate mésic zaracha. A zadna televize!”
Partner stréi hlavu do pokojic¢ku: ,Milacku, co
se déje?” —, Jesté se ptej! To jsem snad na to
vsechno sama? Chovas se jak malej. Déti z tebe
maji jenom srandu. Nemas u nich autoritu.
Vite co, nechte mé vsichni na pokoji...“ Jané je
do place. Zavird se v koupelné. Mrzi ji, Ze na
déti a muZze kficela.

Proc se Jana zachovala tak, Ze svého jednani
nasledné litovala? Pro¢ nedokazala danou
zélezZitost vyresit vécné a v klidu? V kratkosti
fe¢eno — Jana se stala obéti emocniho Unosu
(neboli unosu amygdalou). Tento pojem, ktery
ve své knize ,,Emocni inteligence” v roce 1995
popsal psycholog Daniel Goleman, si v tomto
¢lanku vysvétlime a rekneme si, jak emoénimu
unosu predchazet. A zacneme dvéma klicovymi
neurologickymi pojmy — limbickym systémem
a neokortexem.

Co se stane, kdyz vasi komunikaci

ovladne kdin

Limbicky systém (zjednodusené emocni mo-
zek) je evolucné starsi ¢ast mozku zodpovédna
za emoce, vzpominky a navyky. Jeho soucasti
je amygdala, ktera peclivé a neustale sleduje
informace prichazejici ze smyslovych organd,
srovnava to, co se déje ted, se zkusenostmi

z minula a vyhodnocuje, jestli ndhodou nena-
stala néjaka krizova situace. Pokud vyhodnoti,
Ze je situace ohrozujici, vysle poplasné signaly

Pomoci neokortexu si
uvédomujeme sami sebe

a dokazeme se rozhodnout,
jaké chovani je pro nas

v dané chvili nejvhodnéjsi,
dokazeme zastavovat

a ménit své reakce — véetné
reakci v emocné nabitych
situacich.
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do dalSich ¢asti mozku a prevezme kontrolu

nad nasim racionalnim myslenim a jedndnim

(to celé probéhne velice rychle, ve zlomku

sekundy). Vysledkem jsou potom Casto rizné

nefunkéni komunikaéni strategie, které spadaji
do tfi zdkladnich automatickych reakci na
ohroZeni:

1. zatneme druhého napadat, vyhlasime
protiutok,

2. branime se, obhajujeme se, snazime se
z komunikace stahnout,

3. nebo ustrneme a nic kloudného nas nena-
padne (a vhodna slova nam pfijdou na mysl,
az kdyz se emoce uklidni).

Abyste si nemuseli pamatovat odborné
ndzvy, vyuziju dale pfirovnani emocniho mozku
ke koni — k bytosti, ktera ma v sobé ohromnou
silu a kdyz se splasi, umi ze sedla shodit svého
jezdce (neboli racionalni ¢ast mozku, kterou
popisu déle).

Ve vyse uvedeném prikladu jsme vidéli Janin
emocni Unos, ktery vyustil v tocnou reakci
vicéi manzelovi a détem. Nasledné Jana prozi-
vala pocity viny a vycitala si svoji neuvazenou
reakci. Tato posloupnost je pro emocni inos
typicka — nad nasim racionalnim uvaZovanim
prevezme kontrolu emocni mozek, chovame
se v dané situaci nevhodné, nekonstruktivné
a Casto své reakce po uklidnéni litujeme. Jinak
feceno — emocdni kdri shodi racionalniho jezdce
ze sedla.

Kan potiebuje jezdce

Vyse jsem nékolikrat zminila jezdce, ktery sedi
a ridi emocniho koné. V tomto prirovnani je
jezdec evolucné nejmladsi ¢asti mozku neboli
neokortex. Ten nam umoznuje resit problémy,
planovat a vyhodnocovat situace. Pomaha nam
pochopit druhého ¢lovéka, naslouchat mu,
argumentovat a pfijit na spole¢né vyhodné re-
Seni. Pomoci neokortexu si uvédomujeme sami
sebe a dokazeme se rozhodnout, jaké chovani
je pro nds v dané chvili nejvhodnéjsi, doka-
Zeme zastavovat a ménit své reakce — v€etné
reakci v emocné nabitych situacich.

Pokud by Jana dokdzala predejit emocnimu
Unosu a vice vyuZzit racionalniho jezdce, mohla
by vypadat cela situace nasledovné: Jana pfi-
chazi domd. Je si védoma toho, Ze je vycerpana
a Ze potiebuje chvilku pro sebe. Citi, Ze ji ovlada
vztek, kdyz vidi neporadek na podlaze. Vi, ze
nema smysl v tuto chvili situaci resit. Pozdravi
déti a manZela. Rika: , Dejte mi prosim chvilku,
potrebuju vydechnout.” Jde se svléknout, umyje
se, udéla si kavu. Potom svola déti ke stolu
a rika: ,Vsimla jsem si rozhazenych bot a tasek
v predsini a hracek na zemi. Vadi mi to, protoze
mame dohodu, Ze si po prichodu ze Skoly tasky
a boty uklizite a na zemi mohou byt pouze hrac-
ky, se kterymi si pravé v té chvili hrajete... Co vy
na to?“ Nasledné probéhne diskuze a stanoveni
dalsich krokd... Varianty reakci Jany mohou byt
rdzné — zavisi na tom, co Jana potrebuje, jaka

jsou jeji ocekavani, jaké jsou jeji déti. To, co ale
spojuje vSechny tyto mozné reakce, je védoma
komunikace —Jana vi, co fika a proc to fika.

Jezdec na koni = efektivni komunikace
Cilem v komunikaci je, aby se emocni ki
idedlné vabec nesplasil, a kdyz ano, tak aby
stale zlstal pod kontrolou naseho racionalniho
jezdce. Vypinac nevhodné reakce drzi pravé
jezdec. Ten dokaze upravit nasi reakci tak, aby
odpovidala aktualni situaci a potfebam vsech
zUcastnénych, funguje jako manazer emoci,
zvazuje reakce pred jejich uskutec¢nénim, ma
schopnost zadrzet pokyny k jednani vyslané
amygdalou, dokaZe racionalné posoudit,

jaka reakce bude nejpfinosnéjsi pro vsechny
zUcastnéné.

Rozloucim se citdtem z dila Viktora Frankla
(rakouského neurologa a psychiatra): ,,Mezi
podnétem a odezvou je urcity prostor. V tomto
prostoru se nachdzi nase schopnost vybrat
si reakci. V nasi reakci pak spociva nas rozvoj
a nase svoboda.” Skvéld zprava tedy je, Ze kdyz
prozivame silné emoce, nemusime na jejich
zékladé jednat okamzité, automaticky a casto
nefunkéné. Kdyz zaregistrujeme, Ze se ki pla-
$i, mGzeme se nasledné védomé rozhodnout,
jakd akce je pro nas pfinosna. m
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Jak pracovat s emocemi v narocneé
komunikacni situaci

1. krok: Vnimejte své emoce

Abyste mohli s druhym komunikaci konstruktivné
zacit i v ni pokracovat, potrebujete vnimat své
emoce a vlbec zaregistrovat, Ze se ,kn plasi“ a vy
prozZivéate vztek, pocity viny, Uzkost atd. Zkuste si
také vSimnout, kde v téle citite danou emoci (napf.
tlak v hlavé, sevieni v hrudi atd.). Pokud zamérite
pozornost na své emoce a jejich télesné projevy,
posilujete vaseho raciondlniho jezdce.

2. krok: Zastavte se a nadechnéte se
Jakmile citite nabihajici emoci, zastavte se.
Zamérte pozornost na dech — nadechnéte se az
do bricha. Védomy dech do bficha ndm pomaha
uvolnit se, uklidnit se a odvadi také pozornost od
spoustéce emoce.

3. krok: Co emoce signalizuje?
Emoce jsou signalem — ukazuiji, co je pro nas
v Zivoté dulezité, uci nds o nasich potiebach,

a tim nam také davaji ndpovédu, co dale udé-
lat. PoloZte si otazky: Pro¢ emoci prozivam?
Jakého mého citlivého mista se druhy dotyka?
Jakd moje potreba je ohrozena?

4. krok: Co je v tomto okamziku
nejprinosné;jsi?

Nasledné si zkuste uvédomit, co je v dany
moment nejlepsi. Nékdy je vhodné komunikaci
ani nezacinat ¢i v ni nepokracovat a odlozit ji
na pozdéji — az budete mit moznost srovnat

si myslenky a rozhodnout se, jak je chcete
formulovat (podobné jako Jana pockala, az se
jeji emoce trochu uklidni).

Casto mame tendenci jednat okam7ité
(napfiklad hned odpovédét na e-mail, ktery
nas rozrusil). Méjte ale na paméti, Ze tyto
rychlé reakce byvaji ovlivnéné emocemi. Jak-
mile emoce odezni, napadnou nas vhodnéjsi
formulace.

Pokud v komunikaci potiebujete pokracovat,
vyuzijte asertivni komunikacni techniky, které
vam pomohou vést komunikaci konstruktiv-
nim smérem (napr. ,,ja vyrok*“, dotazovani,
ovérovani porozuméni, oteviené dvere atd.).
Je fada publikaci ¢i kurzd, ve kterych se mlzete
0 moznych technikach dozvédét.

5. Dlouhodob3d prace s emocemi

Po probéhnuti emocné nabitého okamziku si
projdéte tyto otazky: Zazivam podobné situace
i jindy? Jak ¢asto? Co maji spolecného? Jsem
spokojena/y se svou reakci? Jak bych pfipadné
chtél/a reagovat pristé? Zacnéte také pozoro-
vat, jak Casto si berete véci osobné, vytvarite
si domnénky, nechcete respektovat odlisny
nazor druhého Ci pripadné obvinujete ostatni
ze svych emoci. Naro¢né komunikacni situace
jsou prileZitosti pro nas rozvoj a mohou ndm
dopomoci k vétsimu klidu v budoucnosti.
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