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ANATOMIE EMQCi:
JAK JE CIST Z VYRAZU
TVARE DRUHYCH

Nékdo prikréi nos, nadzvedne obodi, usméje se a vy hned vite, na ¢em jste. Nebo ne?
Mrknéte na kurz, at se pfi ¢teni emoci pletete co nejméné. Kurz vas nauci odhadovat
emoce ostatnich lidi pozorovanim vyrazl v jejich tvari. Pomaze vam tak zvysit vasi

emocni inteligenci, |épe reagovat na ostatni a zlepsit kvalitu vztahd a komunikace. A
protoze emoce nikdy nelZou, zlepsite i svou schopnost odhadovat klamavé strategie

pri vyjedndvani a obchodovani.

Jan Zenaty
Certifikovany trenér Paul Ekman International
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GESTA A MIMIKA

Vseobecné mizeme fict, ze drtiva veétsina pohybU, gest, postojl a posunkl nema
univerzalni vyznam. Neexistuji spolehlivé vyzkumy, které by potvrdily, Zze napfriklad
krizeni rukou na prsou nese jednoznacnou zpravu.

Co se naopak tvrdit d3, je, ze kazdy jednotlivec pouziva riizné neverbalni prvky celkem
konsistentné. Kdyz nékoho dobre zndte, dokazete odhadovat vyznam jeho gest.
Kazdy z nds si v prlbéhu zivota vytvori tzv. baseline, tedy standardni droven
pouzivani reci téla. Znate-li néci baseline, mizete mu celkem dobre rozumét i beze
slov.

Ze vsech neverbdlnich projevl jsou relativné nejspolehlivejsi vyrazy tvare. Emeritni
profesor psychologie Paul Ekman prokazal, ze lidé a rada zvitat maji vrozenou
tendenci projevovat své pocity skrze mimické svaly.

Z hlediska ¢teni mimiky se dd odhadovat 7 z nich: prekvapeni, strach, hnév,
znechuceni, pohrdani, smutek a radost.
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DRUHY VYRAZU

MAKROVYRAZ

vyraz nejvyssi mozné intenzity

SUBTILNI VYRAZY

jemné&jsi projevy emocfi

NEUTRALNI VYRAZ MAKROVYRAZ SUBTILNI VYRAZ
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JAK CIST EMOCE
PREKVAPENI

Prekvapeni je reakce na néco nahlého a necekaného.

MAKROVYRAZ

Siroce otevrené odi
vyrazné nadzvednuté obodi
uvolnénd, relaxované otevrend Usta

SUBTILNI VYRAZ

hlavné v oblasti o¢i
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JAK CiIST EMOCE
STRACH

Strach je reakce na hrozbu. Nemusi se jednat pouze o hrozbu fyzickou, ale tfeba hrozbu
osamoceni ¢i ztraty milovaného partnera.

MAKROVYRAZ

kreCovité dosiroka oteviené odi
oboci vzhlru a k sobé

stazené Celo

roztazeni zejména spodniho rtu

' = e.

SUBTILNI VYRAZ

hlavné v oblasti o¢i, podobné jako u prekvapeni
strach ale z vyrazu obliceje mizi pomaleji
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JAKVCVII'ST EMOCE
HNEV

Hnév je reakce na prekazku.

MAKROVYRAZ

kréeni nosu
prohloubeni mimickych vrasek podél nosu

nadzvednuti horniho rtu

SUBTILNI VYRAZ

drobné nakréeni kofenu nosu
zvyraznéni vrasek podél kiidel nosu
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JAK CIST EMOCE
ZNECHUCENI

Znechuceni je reakce néjaky neliby podnét.

MAKROVYRAZ

stahovani obodf
semknuté rty (celkem spolehlivy indikator hnévu)

SUBTILNI VYRAZ

stopy stinani rtl
v ocich upreny, pichlavéjsi pohled (ale to nemusi byt jednoznacné)
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JAK CVII'ST‘EM'OCE
POHRDANI

Pohrdanf je vyrazem pocitu nadrazenosti.

MAKROVYRAZ

jednostranny usklebek
pozor ale na zadmeénu s asymetrickym dsmévem

SUBTILNIi VYRAZ

| letmé nadzvednuti jednoho koutku Ust

Jan Zenaty — Anatomie emocf



seduom

JAK CIST EMOCE
SMUTEK

Smutek je reakci na néjakou formu ztraty.

MAKROVYRAZ

obodi zvednuté do ,strisky”
pohled do prazdna (objevuje se také pfi Unave)
uvolnéné, jakoby mirné protazené tvare a pokleslé koutky ust

SUBTILNI VYRAZ

4
I

| odi a obodi podobné jako u makrovyrazu, ale jemnéjs
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JAK CIST EMOCE
RADOST

’

Jedind ryze prijemnd emoce. Také ale plati, ze ze vSech typld emoci je radost asi nejsirsi
spektrum rdznych zazitka.

MAKROVYRAZ

Usmév (muze byt i asymetricky)
autenticky ismeév se projevi i v ocich drobnymi vejirky vrasek
pri faleSném Usmeévu se vyraz o¢i neménfi

SUBTILNI VYRAZ

| ,usmivajici se oéi”, i kdyz Usta se usmivaji jen drobné nebo vibec
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PRAKTICKE CVICENI

JAKOU EMOCI ROZPOZNAVATE NA OBRAZCICH?

Vyberte ze seznamu emoci. Vzdy jen jedna odpoveéd je spravna.

Regenf najdete pod cvi¢enim: Znechuceni, Radost, Hnév, P¥ekvapenf, Strach, Smutek,
Pohrdanf{
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Resenf praktického cviceni

1 = strach
2 = hnév
3 = radost

4 = pohrdani

5 = prekvapeni
6 = smutek

7 = znechucenf
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APLIKACE
VE VZTAZICH

Neexistuje jednoduchy recept na to, jak pracovat s emocemi ostatnich lidi.

Situace, kterd nékomu nahani strach (napt. plavani v hluboké vodé), jiného necha
Uplné chladnym. Podobné to funguje i s ostatnimi emocemi.

Nespoléhejte proto jen na neverbalni komunikaci.

Napf. pokud navrhnete vecerni program, ale ve vyrazu tvare svého protéjsku
identifikujete hnév, nechut, pfepnéte do rozhovoru a rozvinte konverzaci otazkami:
Co bys mél chut délat?

Jak by sis prala stravit dnesni vecer?

Co by ti udélalo radost?

Netlacte ale na pilu. Pokud je ten druhy napr. hodné smutny nebo znechuceny, mozna

si povidat nechce.

Neékdy je lepsi o vécech mluvit, kdyz se zrovna nedéji.

Pokud resite akutni emoci (velky hnév, smutek, strach apod.), nepoucujte a
neracionalizujte.

Takhle ne: ,Takova pisemka, to jesté nic neni. Pockej na maturitu!”
Takhle je to lepsi: ,Je Uplné normalnf citit obavy, kdyz té ¢eka zkouska. Ja se taky
nékdy bojim, ale zkusim se nadechnout a jit do toho, ono to néjak dopadne.”
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APLIKACE ‘
V MANAZERSKE PRAXI

Vsimejte si, jak vasi kolegové obli¢ejem vyjadruji reakci na zadané ukoly, zmény apod.
Zradi se jim v tvari radost, znechuceni, hnév? Emoce totiz prfimo souvisi s motivaci.

Diskuze o cilech, dkolech
Zejména v diskusi o cilech je velmi uzite¢né, kdyz je manazer véimavy k emocim
(vyrazam tvare) ¢lend svého tymu.

Zejména, kdyz si vSimnete vyraz( nepfijemnych emoci, je uzite¢né otevrit Sirsi diskuzi.
Napr. témito otdazkami:

Co by ti udélalo radost? Kdybys mél na stupnici 1-10 vyjadfit, jak velkou chut mas do

takového ukolu, kolik by to bylo?

Jak bychom mohli cil preformulovat nebo zménit, aby to bylo alespon o jeden bod vic?

/N7

Jak by vypadal “desitkovy" Ukol?

Feedback, zhodnoceni spoluprace, rozvoj zaméstnanct

Kdyz chcete lIépe pochopit motivaci druhych, je treba vénovat pozornost i
debriefinglim. Jedna z nejcenngjsich manazerskych otazek tady je:

Co té v posledni dobé v préaci nejvice bavi?

Kli¢ové slovo ,bavi”, protoze na rozdil od otazky ,co té v praci motivuje?” otevira
prirozenéji asociace spojené se zazitky.

Kdyz se nékoho zeptate, co jej v praci motivuje, typicky zacne mluvit o benefitech a
platu, pracovnim prostredi ¢i vztazich, coz jsou urcité dulezité kvality, ale relativné
obecné.

Kdyz si s lidmi budete povidat o tom, co je v posledni dobé bavilo, budou prirozengji
mluvit o samotnych aktivitach a projektech. V téchto diskusich mizete nalézt vzorce
pracovniho uspokojent, které vdm pomohou s fizenim motivovaného vykonu.

Citliva prace se strachem

Rozvijet slabé stranky podrizenych: Je to dobry ndapad?

Naptr. jestlize je nékdo trémista, bude prozivat zndmky strachu, kdyZz ma néco
odprezentovat nebo vyrazit na schizku s klientem.

Je lepsi se takovym situacim a priori vyhybat, nebo je mozné pojmout je do
rozvojového planu?
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Takova prace vyzaduje absolutni dobrovolnost na strané onoho trémisty a ohromnou
miru citlivosti ze strany manazera.

Kdyz predhodite takového ¢lovéka narocnému publiku, tak mu nejspise ublizite a
vytvorite zbyteéné trauma, coz je jednak surové a jednak neuzite¢né.

Prvni kroky manazera k prekonani strachu podfizeného
Rozbijte obavanou aktivitu do velmi malych kroku.
Dohodnéte se na spolec¢ném cili (napf. prezentace pred vedenim za pul roku).

PoloZte otdzku: Jaky nejvétsi krok bys pro to byl v tuto chvili ochoten udélat? Spokojte
se klidné i se kuriézné malym krokem.
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APLIKACE o
V OBCHODE A VYJEDNAVANI

Neexistuje spolehlivy a uz viibec ne jednoduchy pfistup, ktery by dovoloval odlisit
upfimnou a neupfimnou komunikaci.

Zjednodusené receno: Autentickd komunikace je v ¢ase konzistentni. Napr. nékdo
mluvi rychle a vyrazné artikuluje. V$imejte si, kdyz se jeho zpUsob vyjadrovani zméni.
Tuto zménu potom vyuzijte v komunikaci a vyjednavani.

Napfr. s obchodnikem, u kterého si vSimnete drobného vyrazu pohrdani, kdyz tika: ,M{
klienti tuto sluZzbu velmi ocenuiji.”

V tu chvili jeho tvrzeni prozkoumejte, idedlné pomoci otazek:
Jaci klienti?

Co konkrétné na té sluzbé ocenuiji?

Kolik klient( tuto sluzbu vyuziva?

Jak dlouho uz tuto sluzbu nabizite?

Pamatujte si!

Cteni emoci z tvéFe je pouze radar, ktery vds upozorni na to, Zze se néco déje,
nikdy vam ale nerekne proc se to déje.
To uz musite zjistit tim, Ze prizplasobite svlj komunikacnf styl.
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