


 Emoce = komplexni stav vznikajici v reakci na urcité
afektivné zabarvené zazitky.
* Slozky:
e Subjektivni prozitek emoce
* Vnitfni télesna reakce, zvlasté ty, na nichz se podili
autonomni nervovy systém (zvyseni hlasu, treseni se...)

* Kognitivni hodnoceni nebo presvédceni, ze se
odehrava pozitivni nebo negativni udalost

* Reakce na emoci (negativni emoce = svét je nepfriznivé
misto)

* Tendence jednani (vzorce chovani, které lidé vyuzivaji
pri konkrétni emoci, napf. vztek vede k agresi).




EMOCE - z lat. slova motio = hybatel, vyjadfuje psychické
zmény, které jsou prozivany

- tj. prozitky, které lze slovy vyjadfit jen obtizné
- oznacuji prozivani
Pojem emoce je v psychologii pouzivan jako:

1. mentalni stav charakterizovany citénim a doprovazeny
rdznymi télesnymi projevy, ktery vyjadfuje vztah k
néjakému objektu

2. komplexni chovani, v némz dominuji vnitrni komponenty
urcované autonomni nervovou soustavou

Emoce (vSechny zmény, vcetneé fyziologickych) X city (jen
zazitkova dimenze)



Emocni inteligence

* Emocni inteligence je termin, se kterym poprvé v roce 1989 pfisli dva védci - Peter Salovey a John D.
Mayer, termin v roce 1995 zpopularizoval Daniel Goleman v knize Emocni inteligence.

* Emocni inteligence je definovana dvéma zpUsoby:
* Rozeznani, porozuméni a schopnost ovladat své emoce
* Rozeznani, porozuméni a vliv téchto emoci na druhé

e V praxi to znamena3, ze jde o uvédomeéni si vlastnich emoci a jejich schopnosti ovladnout nase chovani a
tim ovlivnit ostatni (jak pozitivné, tak negativné). Jde také o uceni se, jak ovladat tyto emoce, obzvlasté
pod tlakem.

* Sebeuvédoméni - Sebeovladani - Motivace - Empatie &> Uméni mezilidskych vztah( a komunikace
(ovlivhovani, spoluprace, podpora)

« Emocni kvocient (EQ) je Ciselny ukazatel, ktery v psychologii hodnoti lidskou schopnost zachazet s
emocemi a spolupracovat se socialnim okolim.



— - * Porozumeéni sobé samému, pozitivni vnimani
Je pOtrebne sebe sama, byt si vedom silnych a slabych
A tranek a zodpovédnosti, kterou mam v i
se naucit Strene '
druhym.

(G ross, * Pochopit a umét ovladnout své pocity: umet

2008) se uklidnit, kdyZ jsem znepokojeny a
' rozzlobeny; umeét se povzbudit, kdyz jsem
smutny.

e UMENI| O SVYCH POCITECH MLUVIT




Vyvo] emoci

* Svékem se paleta emoci ditéte rozsiruje. Rusky psycholog Lev Semjonovic
Vygotskij uvadi, ze prvni rok zivota jde o pocity radosti, zlosti, prekvapeni,
smutku (2—4 meésice), strachu (4—7 mésicu), sebevédomi, hanby, viny,
pychy, soucitu, plachosti, nesmélosti, Zarlivosti (9—12 mésicu), opovrzeni
(12-18 mésicu). V obdobi mezi 3. a 6. rokem probiha ,,citova revoluce” a v
Case vstupu do skoly city dozravaji, z neuvedomélych emoci se stavaji vyssi
city a nastupuje tzv. intelektualizace citU. To je nejlepsi chvile pro
predstaveni her cilené rozvijejicich citové vnimani ditéte.



Kluci
neplacou

Nekric!
Nebrec!
Uklidni se!

Nic se prece
nestalo! Nemas dlivod plakat!




Ovladani emoci

Raném vlivu
prostredi,
napriklad
rodicovské
socializaci




Jak pomoci detem,
naucit se ovladat svée
emoce?

* Porozuméni pocitim
(pojmenovani).

e Porozumeéni situacim, kdy tyto
emoce vznikaji. Co je vyvolava a
jak se daji zvladnout.

* Procviéovani. ©

* Vytvoreni emocniho bezpedi
(Fad v prostoru, Case, vztazich)




Jak postupovat v
Krizi?

OcCni kontakt
Dotek

Pojmenovani toho, co vidim

Vyslechnuti

Verbalni podpora a ujisténi



Od ceho zavisi, jak vyhrocenou situaci
zvladneme?
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Sebe-
realizace
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Ve skupinach diskutujte obsah

jednotlivych potreb a jejich naplnovani v
MS

Potreba urcitého mnozstvi, kvality a proménlivosti podnétu.
Potreba urcité stalosti, radu a smyslu v podnétech.

Potreba prvotnich citovych a socidlnich vztahu.

Potreba identity, spolecenského uplatnéni a spoleenské hodnoty.
Potreba otevrené budoucnosti neboli zivotni perspektivy.

(Matéjcek, Langmeier)
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