


Co jsou emoce

Vnitrni prozitek emoce
Vnejsi vyjadreni emoce
Projevy emoci




* Je to soucast naseho prozitku a naseho zivota.

* Vyjadruji nas vztah k sobé samym a také vztah
k nasemu okoli.

* Jsou to télesné déje, ridici funkce, maji za ukol
nas nabudit/utlumit; priblizit/oddalit;
spoluprace/soupereni




Emoce prozivame pri nejruznéjsich situacich.
PRIKLAD

e pokud dostanu darek = prozivam emoci:
radost

* prirozbalovani daru = prozivam emoci:
prekvapeni

e prizjisténi ze krabici s darem nevyuziji =
prozivam emoci: zlost, zklamani



Signal vyvola emocni odpoved

Vzpominka na silnou udalost
Imaginace

Grimasa



Co jsou emoce?

Emoce jsou velmi komplexni jevy, jejichz charakteristickym rysem je
velka citlivost a proménlivost.

Citlivost znamena, ze i bez zjevnych zmén v objektivnich okolnostech
se emoce muze promeénovat (na zakladé subjektivniho hodnoceni
situace).

V jedné situace muze byt vzbuzena, v jiné (stejné typické) ne.

Promeénlivost znamend, ze se emoce projevuje v mnoha formach
(cela rada typu lasky, smutku, strachu ...).

Stuchlikova, 2007, s. 11-12



Tri charakteristiky emoci

libost-nelibost (prijemnost-neprijemnost)
= kladné (pozitivni) a zaporné (negativni) prozitky
uroven vzruseni

napéti-uvolnéni

se projevuji ve trech zakladnich aktivitach

» télesna reakce
» kognitivni zpracovani

» vyrazova slozka



1Télesna reakce

vétSina zmén pii emocich - aktivace sympatiku a parasympatiku
(ptiprava na boj/uték, zvladani situace)

vyvolava (nemusi vSechny najednou)
(1. zvySeni krevniho tlaku a srde¢ni frekvence

X 5 s = §. g)
(tep) REERE 2
spousténo 2. zrychlené dychani Pa g R
z hypotalamu | 3. ziZzeni zornic L 015
a casti 4. v&tsi poceni, méné slinéni a hlenu
limbického < 5. vice glukozy v krvi (vic energie) ZMENA - 01 IMENA
systému 6. vEtsi srazlivost krve (pro piipad poranéni) SRDECNIHO L 005 TEPLOTY
7. snizeni motility gastrointestinalniho traktu ,RYTMU_ i | (stupné)
(krev od Zaludku a stiev ke kosternim (udery/min.) "'" 0
svalﬁrn) [ -0.05
8. vztyCeni chlupl na ktzi = husi kiize W srdeinl nvimus
+ stimulace vylucovani adrenalnich hormonti W teplot ’

(nadledvinky, hypofyza)

Intenzita emoci
je zavisla na zpétné vazbé, kterou mozek dostava od autonomniho systému
— ¢im mensi zpétna vazba, tim niZs$i emocionalni reaktivita
(zmény emotivity u lidi s patefnim poranénim to potvrzuji)




Model dvou zakladnich okruhu ke
zpracovani emoce (LeDoux, 1996)

Talamus odesila informace o vnéjSich podnétech dvéma nervovymi drahami soucasné:

(A) tzv. kratka cesta — do amygdaly (velmi rychlé, nepresné zpracovani, ¢asto vyvolava
falesné poplachy).

Napr. uskocim, kdyz vidim v travé néco se pohnout.

(B) tzv. dlouha cesta — do senzorickych (predevsim zrakovych) center mozkové kiry
(pomalejsi, jemnéjsi).

Lekla jsem se hadice v travé, takZe poplach byl falesny.

Tzv. prekognitivni emoce — vznikaji bez
Ucasti védomych pozndvacich procesdu.
Emocionalni centra v mozku jsou schopna
fungovat nezavisle na mozkové kire
(zprostredkovavaiji ,,pudové reakce”).

Plhakova, 2003, s. 392.




2) Kognitivni zpracovani

Védomeé zpracovani — uveédomeéni si emoce a je i moznost
kognitivnich Uprav — zhodnoceni a zdivodnéni

Pri zpracovani emoce je posuzovana:
zadoucnost (resp. nezadoucnost)
predjimani prozitku (zkusenost)
urcitost situace (jasna-nejasna)
mira vedomé pozornosti (pozornost-nepozornost)

kontrola nad situaci (je-li kontrola mimo volni vliv)

Kucera, 2013, s. 85-86.



3) Vyrazova slozka emoci

Charles Darwin
Vlyraz emoci u cCloveka a zvirat, 1872
= zrod zkoumani vyrazt emoci napric¢ kulturami a u zvirat

Emoce jsou vrozené vzorce mimického, gestikulacniho, pripadné
zvukového chovani.



Jakeé barvy podle Vas symbolizuji: radost
smutek

vasen
jistota
strach

Na zakladé Vasich véedomosti uvedte k jednotlivym emocim
emoce opacné polarity.

laska, strach, radost, zoufalstvi, podrazdénost, pycha,



Je listopadovy podvecer, venku se stmiva. Obloha je poseta
¢ernosedymi mraky. Destové kapky bubnuji na stfechu. Vétve
stromu, pod domem, se ohybaji vétrem az k zemi. Listi poletuje
jako divé ze strany na stranu, sem tam nékteré uvizne na okenni
tabulce. Postupneé listy vytvari ornamenty, které jsou sice barevné,
ale zaroven désivé. Cely dim je ponoren do tmy, jen v pokoji
praska ohen v krbu. V kominé se usadila zpivajici meluzina, kterou
doprovazi staré vrzajici tramy na pudé. Velmi podivny orchestr.
Obcas se pridaji i staré 2 drevené schodly.



Primarni emoce: radost, smutek, strach, prekvapeni, smutek, hnév

*Radost + Oc¢ekavani — Optimismus
*Duvéra + Strach— Podfizenost
Strach + Prekvapeni — Alarm
*Piekvapeni + Smutek — Zklamani
*Smutek + Znechuceni — Litost
*Znechuceni + Hnév — Pohrdani
*Radost + Duvéra — Laska

*Hnév + Ocekavani — Agresivita

*Kulovy blesk 1978 cz 425.24 MB online
ke zhlédnuti | Sledujteto.cz (35,40)



https://www.sledujteto.cz/file/25501/kulovy-blesk-1978-cz.html/

Jak zvladat emoce

Predvidejte a predchazejte situacim, které
nedokazete zviadat.

Neusilujte o dokonalost.

Pamatujte, ze vétsSina lidi vnima hlavneé sebe
samotnée.

Pracujte na svych pozitivnich emocich.

Prestante myslet na véci, které vas Cini
smutnymi a vymernte je s myslenkami, které
vedou k radosti.
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