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Senzoricky a emocni profil — pozornost

1) Co upoutava vasi pozornost? Libi se vam, vydrzZite se na to divat, poslouchat, hmatat..
dlouho a je to Gleva? Nebo je to lakavé a stimulujici, aktivuje vas to a strhava vasi pozornost?
Zamyslete se a vypiste nejprve podnéty, které ve vas budi pFijemné pocity ..

Postupné pridavejte dalsi, které budete objevovat.

S pozitivnim emocnim nabojem prijemny - libi se mi - chci vice
Smy:jslov\iy O jaky podnét | Popis podnétu - Jak moc je veliky ci Z ¢eho plyne vas zajem
podne se jedna intenzivni, kolik ho je? Cim zaujal o takovy podnét? Jak moc
(Skala 0O=maly 10=intenzivni) je pro vas potiebny,
Pozornost ¢asto plyne z prekvapeni - uziteény? MuZete pouzit
zména, kontrast.. zase $kalu.
zrak
sluch
hmat
cich
chut
Télo
propriocepce
Rovnovaha
vestibular

Mgr. Dagmar Mega @ e\/d | S www.eydis.cz

dagmar.mega@eydis.cz eydis, s.r.o } 1C08435294
+420 605 273 426 Vzdélavani s radosti DIC CZ08435294



mailto:dagmar.mega@eydis.cz

Pracovni list ke kurzu Jak rozhybat mozek Lektorka Dagmar Mega
Senzoricky a emocni profil Strana 2 www.mozekasmysly.cz

2) Co odvadi vasi pozornost, protoze vas to rusi a drazdi? Zamyslete se a vypiste podnéty,
kterym byste se nejradé&ji vyhnuli, které ve vas budi nepfijemné pocity ..

S negativnim emocnim nabojem nepfrijemny - nelibi se mi - chci se mu vyhnout
Smy;lslovvy O jaky podnét | Popis podnétu - Jak moc je veliky ci Jak moc je neprijemny?
podnet se jedna intenzivni, kolik ho je? skala O=maly MlZete pouZit zase skalu.
10=intenzivni) Pozornost ¢asto Co vam to pripomina?
upoutava neznamé, muze byt Odkud negativni emocni
ohrozujici - zména, kontrast.. naboj plyne?
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Ucelem tohoto prehledu je, abyste si uvédomili, jakymi podnéty podpofite Vasi pozornost, a
co vasi pozornost odvadi jinam, nezZ byste si prali.

Prijemné zklidnujici a relaxacni podnéty mulzeme vyuzit na prodlouzeni doby udrzeni
pozornosti, i jako relaxacni Ulevové aktivity, které nam ,vycisti hlavu“ od zméti myslenek a
tékani, vyuzijeme je jako ,mozkové refreshe na kratké odpocinuti mezi cvicenimi, praci atd.
MUZeme je také prohlubovat az do hlubsi relaxace pred usnutim a tim zlepsit mentalni a
psycho hygienu.

Lakavé podnéty, které nas stimuluji a prijemné aktivizuji mizeme vyuzit jako motivatory,
kdyz chceme dokoncit néjaky Ukol, ktery mame tendenci odkladat.

VUci nepfijemnym a neuZitecnym podnétim si musime postupné vybudovat strategii
na jejich zpracovani. Je vzdy duleZité védét, cemu Celime. Casto staéi si jen uvédomit, jaké
konkrétni podnéty na nas pusobi, a pozornost se tim zacne zlepsovat také.

K senzorickému a emocnimu profilu se budeme priibézné vracet, doplfiovat ho a vytvorime
si tak své osobni strategie pro zlepSovani kognitivnich funkci.

Preji prijemnou zabavu u tréninku!

Dagmar Mega
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