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Male mentalni cviceni na uvod




Radost

ProC potrebujeme radost?

» Citit radost pomaha poznat, co je pro nas
pfijemné a dulezité.

» Vede nas k vyhledavani podobnych zazitku,
opakovani toho, co je prijemné

» Socialni aspekt — radost je prenositelna a pokud
je sdilena, spojuje

» MuizZe byt i obranou pfed nécim nepfijemnym
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A jak ji pozname?




Strach

ozeni - kriticky pro

out se nebezpecnym situacim

nas k vyhledavani bezpeci
i . A jak ho pozname?




Vztek

Pomaha stanovit hranice

» Pomaha vytvorit si zdravou vzdalenost od
lidi/véci/situaci, které nas stvou

» Nastvat se na nékoho, kdo nas napriklad A jak ho pozname?
ponizil, je zdravé pro ochranu sebepojeti




Smutek

smutek?

nat se se ztratou

nékoho nebo néco, co je pro
moznuje nam to prozit a odzit

A jak ho pozname?




Emoce

» Citéni a prozivani emoci je vyvojovée v poradku
» Emoce evoluéné slouzi k preziti a ziti, maji dulezity osobni i socialni aspekt

» ...co se ale uz od deétstvi uCime je také to, ze ne vzdy a ne za vsech okolnosti
jsou spontanni projevy emoci prijimany.

» Do urcité miry je to soucasti socializace. Ale vseho moc skodi.

» Jak dostavame o svych emocich riizné zpravy z vnéjsi, provazuji se nase
emoce se sebepojetim.




Prace s emocemi v terapii

Citéni emoci

,Mam vztek“

[’Fijeti emoci
)

Mit vztek je v poradku“

regulace emoci

,Mohu se rozhodnout, jak a kdy svij vztek vyjadrim*




Mala ,,dopravni odbocka*“

/ Red: Life Threat— Freeze
Immobility Response

/ =0 Danger - Fight/Flight

Mobilization, Self-Protection

/ Green: Safe — Relaxed
Socially engaged, Rest and Digest




Citéni emoci

» (znovu)citéni emoci je prvnim krokem k integraci self
» Pochopeni funkce emoci, rozhovory o emocich

» Techniky zamérené na vyjadrovani emoci - hry na pocity, vyjadrovani pocitd,
méreni intenzity pocitl

Pri praci s traumatizovanymi détmi se Casto pohybujeme
, vV cervené*

Dulezitost respektovani ochranné funkce zamrznuti -
extrémni dllezitost prace na bezpeci (zase, ale je to tak
©)







Ve o

Prijeti emoci

Jaky je postoj ditéte ke svym emocim?
Vztah
Energii, kterou emoce prinasi, je treba dat moznost se vyjadrit + byt u toho
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Akceptace a legitimizace projevenych emoci




Prijeti emoci

,,Chci mléko,” je snadné Fict, ale vyjddreni abstraktnich emoci je obtizné. Mald Sally (4) frekne matce ,,Nemdm
té rada!”, protoZe nevi, jak ji sdélit, jak ji hrozné vadi, kdyZ s nékym telefonuje.” Matcinou reakci je sSok,
nesouhlas, moznd také smutek. A moZna zakfici ,opovaZ se néco takového jesté rict”. Sally je z reakci které
vidi a citi, zmatend. Ackoli se snaZila své pocity vyjadrit, jak nejlépe dovedla, citi se odmitnutd, odsouzend a
znehodnocend. Pozdéji, kdyZ ji bratr Stipe, fikad mu: ,,Nech toho!” a kdyz bratr pokracuje, fekne mu: ,,Zabiju
té” Prijde tata a zareaguje , Takhle uz nikdy nemluv.” Po nékolika podobnych zkusenostech se Sally rozhodné,
Ze aby preZila, musi své pocity drzet v sobé. A zacnou ji trdpit bolesti bricha.

Postupné se v ni vic a vic hromadi stud, vina, strach za projevy hnévu. A postupné se stdle vice a vice snazi své
pocity hnévu potlacit, aZ nakonec uplné ztrdci povédomi o tom, Ze pocituje néjaky hnév.”

(Oaklander, 2022)

Terapeutické nejsou interpretace déjd, které se nam objevuji v technikach. To je dlezité hlavné pro nase
porozumeéni. Pro dité je léCivy proces vyjadreni toho, co potrebuje vyjadrit.




Pokracovani cviceni




Integrace emoci

»Zdravy stav“ spocivani v akceptaci a
prijimani svych vlastnich emoci a
dovolenim si je prozivat a zaroven jejich
proziti umét provadét adaptivnim
zpusobem.

Dulezité brat v potaz také vyvojovy aspekt

Zkusenost s projevy emoci v détstvi a tim,
jak na né reaguje okoli, velmi Uzce souvisi
s utvarenim sebepojeti - a budovanim
kontrolnich (ochrannych) mechanismu
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Cviceni




