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0 ham moze pomoct najst odpoved?

> Predchadzajuce vedomosti o osobe - Ma osoba
tendenciu byt Uzkostna, arogantna, a pod.?

> Prostredie/Situacia - Ked'si niekto prekrizi ruky
v zime, je to zrejme preto, ze je mu zima!

> Sebapozorovanie = Kedy si zvyknem prekrizit
ruky ja? (Ale: Davajte si pozor! NemoOzete vzdy
predpokladat, ze pri¢iny vasho spravania su
rovnakeé ako u druhych!)

> \Vyraz tvare (mimika) = Vyzera osoba
nahnevane, priatelsky, a pod.?
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Ako to suvisi s depresiou?

Studie ukazuju, ze vela ludi s depresiou ...

> ma problémy rozliSovat emocné prejavy u
druhych fudi

> a ma tendenciu hodnotit neutralne vyrazy tvare
ako smutne.






> Radost

» Prekvapenie
» Strach

> Smutok

» Hnev

> Znechutenie

» Hanba
> Vina



PocCity

Zakladné pocity

Socialne vyvolané
pocity
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hnev  prekvapenie smutok radost Uzkost

Je to omnoho tazsie, ked nepozname dotycnu
osobu a okolnosti!

Pokuste sa u kazdého obrazku od 1 do 5
identifikovat jednotlivé pocity.



Cvicenie

Uvidite len ¢ast obrazku. Pokuste sa odhadnut, ¢o
dotycna osoba zaziva - na ¢o mysli a ako sa citi?
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Prveé zavery!

> Vyrazy tvare a gesta sa nedaju vzdy jasne a
jednoznacne interpretovat.

» Mnozstvo ludi ma v dosledku svojej povahy,
ochorenia (napr. Parkinsonova choroba) alebo
okolnosti (napr. botulinumtoxin/Botox®,
antipsychotikda) menej vyrazné prejavy, ktoré
nemozno s istotou interpretovat.

> Spolu s vyrazmi tvare a gestami by mali byt
zhodnotené i dalSie ziskané informacie (situacia,
predchadzajuce vedomosti o osobe, priame
otazky).



Predstavte si, ze vstupite do banky a
stretnete nasledujuceho poradcu:
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Co vas napada,
ked’ vidite muza na tejto fotke?

Vasa nalada je: Mozné myslienky:
radost ... vyzera dobre. Podme si vypocut jeho
ponuku. Ak nebude lakava, odidem.

smutok o ta{< m/ac,IyVa uz tak uspesny.
Urcite si mysli, Ze som na smiech.

hnev ... vie, Ze mi dokaze predat cokolvek.
. Chce ma osklbat o peniaze.
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> Studie ukazuju, Zze naga vlastna
nalada ovplyvnuje to, akym
sposobom interpretujeme vyrazy
tvare a gesta u druhych!

> PocCas depresie ludia Casto
predpokladaju, ze druhi ludia ich
odmietaju ("Citanie negativnych
myslienok druhych").

> Vyrazy tvare a gesta tiez nie su vnimané cez
"ruzoveé okuliare", ale s omnoho Castejsie
interpretované cez sivé sosovky.
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1. Pocity sa pouzivaju na komunikaciu.

> Odrazaju sa vo vyrazoch tvéare. Casto
prenasaju informaciu rychlejsie nez slova;
niekedy dokonca skor, nez si to dokazeme
uvedomit ("nieco je zvlastne", "instinkt").

Co mozu depresivne pocity naznacovat mne
alebo druhym?

> Druhym: ?7?7?
» Mne: ?77?
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1. Pocity sa pouzivaju na komunikaciu.

> Odrazaju sa vo vyrazoch tvéare. Casto
prenasaju informaciu rychlejsie nez slova;
niekedy dokonca skor, nez si to dokazeme
uvedomit ("nieco je zvlastne", "instinkt").

Co mozu depresivne pocity naznacovat mne
alebo druhym?

> Druhym: potrebujem pomoct

> Mne: vycCerpanie, prepracovanost, nevyriesené
konflikty
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2. Pocity vyvolavaju spravanie.
> V dolezitych situaciach umoznuju reagovat
rychlo a bezmyslienkovito.

Napriklad, aké spravanie moze vyvolavat

depresia?

> Stiahnutie sa (lizanie si ran)

> Vyhybanie sa zatazovym situaciam a
regenerovanie

> Vzdanie sa nedosiahnutelnych a nerealnych
cielov



-
" n -~ Na Co su pocity v
@ }» 8 skutocCnosti dobré?

3. Vdaka pocitom sa citime byt nazive!

> Bez negativnych pocitov by neexistovali ani
pozitivhe pocity!
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Y\‘ Odrazaju pocity vzdy skuto¢nost?

> Nie, pocity nemusia byt vzdy "presné"!
> Ked' sa citim mizerne, neznamena to, ze som
mizerny!
> Pocity mozu byt z ¢asu na c¢as aj zly radca!

> Ludia trpiaci depresiou maju tendenciu pouzivat
"emocionalne zdovodnovanie". SU presvedceni o
tom, ze ich negativne pocity vyjadruju to, co sa v
skutoCnosti deje ("Citim sa urazeny - takze si ma
musel urazit!").
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KlGcove body

> Spravanie, ktoré sprevadza pocity, je velmi
ucelné. Ma mnozstvo funkcii a je dolezité na
prezitie.

> Pocity nie su vzdy “fakty”. To, Zze sa citim
neschopne, este neznamena, ze v skutocnosti
som neschopny.

> Vyrazy tvare a gesta u druhych ludi su dolezitymi
znakmi toho, ako sa citia. Ale m6zeme sa v nich
mylit!
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\Vnimanie pocitov
KlGcove body

> Na odhadnutie pocitov druhych ludi by ste mali
okrem vyrazov tvare a gest zvazovat aj dalSie
informacie (predchadzajuce vedomosti o osobe,
aktualna situacia, a pod.).

> Vasa vlastna nalada ma obrovsky vplyv na to,
ako vnimate svet okolo vas.



Dakujem!

Vnimanie
pocitov



