TIME MANAGEMENT: EMOCIE

Najprv existovali z nejakého dévodu
emoécie bez rozumu a az potom sa
vyvinul mysliaci mozog.

Sucastou limbického systému je
organ amygdala, ktory je centrom
pamati azmyslu pre citovy vyznam

emocnej
udalosti.

e Nepretrzite sleduje vSetky informacie prichadzajace
zo zmyslovych organov a hlada krizové situacie
a porovnava ich s minulostou.

e Ak najde podobnost, reaguje rychlostou blesku
a vysiela do vSetkych ¢asti mozgu burcujtace signaly
o krizovej situacii.

e Ma vmozgu funkciu dohliadaca na city, ktory
v krizovej situacii je schopny prebrat vladu nad
zvy§kom mozgu a ,prebit ho“.

e Cim je va&sie podrazdenie amygdaly, tym silnejsi je
nasledny pamatovy otisk.

e Amygdala c¢asto funguje ako spuastac emocnej
reakcie.

e Seda kéra mozgova posobi opacne, ako vypinac
emocii.

Mozog ma dva pamétové systémy:

e Pre obycajné fakty
Pre udalosti s citovym obsahom

Tazko kontrolované vnutorné reakcie nastavaju v dvoch
pripadoch:

Ked su napadnuté nase vnutorné hodnoty.
Ked sa situacia dotyka nejakych nevyrieSenych
emocnych situacii v nas.

e Vznikaju az po zhodnoteni situacie -
s spatnou vazbou.
Vznikaju okamzite.

e Mobzu sa prejavovat pozitivne alebo
negativne.

Pud - nuti nas smerovat urcitym
smerom.

Nalada - méze pretrvavat dlhs§ie.
Cit - moze pretrvavat eSte dlhsSie.
Vasen - silny cit.

4 zakladné funkcie:
e Popud - motivacia - nutkanie pudu.

e Hodnotenie situacie - rychle
s predchadzajucimi skiisenostami.

porovnanie

e Pokracovanie - povel k priprave organizmu na
pokracujuce akcie.

e Kompletné prezitie.
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Nevhodnost emocii

—~ NaSe reakcie na podnet byvaju casto
t L ) zastarané a nevyhovujuce.

L v urcitych

situaciach TIudia citia a ¢asto ich

neguju, nepripustaju si ich, nezverejiuju.

To je zIé, pretoze vznika:

e Vprvej faze hromadenie vnutornej energie, ktora
bud vybuchne, alebo sa somatizuje v podobe nejakej
nemoci.

e Vdruhej faze vznika necitlivost, odstup. Trvala
lahostajnost k negativnym a i pozitivhym podnetom.

e Tretim nebezpeCenstvom je, ze cCasto si mylne
myslime, Ze emobcie stoja proti naSmu rozumu, ze
nam brania k dosahovaniu cielov.

e To vS8ak nie je nestlad emocii a rozumu, ale suboj
niekolkych vplyvov, pricom kazdy ma svoju logiku
a emocénu odozvu.

PRACA S EMOCIAMI

Emocie, ano, ¢i nie?
Ano, ale musime vediet s nimi pracovat
- uvedomovat si ich.
Pozitivne emécie zintenzivnit a predizit.
Negative emocie zmiernit:

e  Zapieranie - potlacanie - Skodlivé.

e Sebapohltenie - pracujem s nimi - Skodlivé.

e Akceptovanie - pomalé.

e Pretvaranie emocii - perspektivne.

Negativne emocie:

e  Su rychlejSie nez vedomie, nemozno im predist.

e Su energiou a musia ist von.

e Zbavovat sa emoécii na uUkor druhého je
neperspektivne a neetické.
e Treba sa naucit s nimi pracovat.
1/T3



