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4, lekce - shrnuti

Vyjadfujte své emoce

Vase racionalni rozhodnuti, argumenty a sdéleni
vam druzi mohou vyvracet.

Vase emoce a pocity vam nikdo zpochybnit nemuze.

« Emoce jsou nasim signalem zevnitr, Ze se nam néco nelibi, ze
jsme v nebezpeci, nebo naopak Ze se nam nékdo nebo néco libi.
Respektujme je.

« Emoce maji pozitivni amysl.

« Uvédoméni a pojmenovani nasich emoci nam pomaha vnimat,
Ze se uvnitf nas néco déje. Nasledné nachazet racionalni cesty
k Feseni situace.

« Pokud si pomoci vnitrniho dialogu pojmenujete emoci, pocit
a priradite pric¢inu - spoustéc emoce, mizete ji komunikovat
tomu spravnému komunikacnimu partnerovi.

Jak vyjadrovat emoce?

1. Popiste situaci, ve které se objevuje neprijemny pocit, emoce.
,KdyZ rano neuklidis nadobi, zbytRy jidla ze snidané nechas
na stole a ja prijdu odpoledne z prace domd, tak to neni hezky
pohled ani viiné.“
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2. Vyjadrete svou emoci a pocit pfimérené k situaci
a komunikacnimu partnerovi. ,,Podivam se, pocituji frustraci,
dopadne na mé (nava z celého dne a probudi se ve mé vzteR.”

3. Pokud mate potrebu situaci resit, pridejte vyjadreni potreby.
,Prosim, uklid nadobi do mycky a zbytRy do kose nebo lednice.”

4. Komunikujte klidné, zdvofile a s respektem k druhému.

5. Své emoce komunikujte vcas, dokud budete kontrolovat svijj
hlas, rec téla a slova.

6. Pokud vybouchnete neprimérené. Omluvte se strucné
a pojmenujte situaci, ktera zptsobila emocni vybuch.
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