Emoce ||,

emoce majl slozku biologickou, psychologickou a spolecenskou



Definice emoce dle neurologa

e ,Emoce, napriklad steésti, smutek, znepokojeni Ci pycha, jsou
usporadany soubor chemickych a neuronalnich odpovedi mozku
na emocneé kompetentni podnét — napriklad na objekt nebo situaci.
Zpracovani podnétu mdze, ale nemusi byt védomé, nebot’ emocni
odpovedi jsou automatické. Emocni odpovedi jsou ty druhy
odpovedi mozku, které evoluce pripravila jako odpoveédi na
nékteré typy objektll a udalosti spolecné s jistym rejstrikem
akci. Mozek nakonec asociuje dalsi objekty a udalosti, které
jsou soucasti individualni zkusenosti, s onémi objekty a
udalostmi, které jsou pfri¢inou emoci z vrozenych dtvodd. Tim
vznika dalSi mnozina emocné kompetentnich podnétd."

prof. Antonio R. Damasio

Koukolik, F., Mozek a jeho dusSe.



Definice citu dle neurologa

e ,City jsou mentalni reprezentace fyziologickych zmen
charakterizujicich emoce. Na rozdil od emoci, které jsou vedecky
zjevne, jsou pocity skutecne jevem soukromym, byt nikoli
subjektivnejsim, nez jsou jakekoli jiné aspekty védomi, jejichz
prikladem je mé planovani této véety, nebo mentalni reseni
aritmetickeho problemu. City jsou za predpokladu pouziti primérene
metody védecky analyzovatelné stejné jako jakekoli jiné kognitivni
jevy. A nadto: protoze jsou pocity primym dusledkem emoci,
vysvétleni neurobiologie emoci otevira cestu k vysvetleni
neurobiologie pocitl. Jestlize emoce zajist'uji okamzitou odpovéd’
na jisté vyzvy a prilezitosti, jimz organismus cCeli, pocit téchto
emoci organismu oznamuje vedomy poplach. City zesiluji vliv dané
situace, zvysuji miru uceni, zvysuji pravdépodobnost, ze bude
mozne podobnou situaci predvidat."

prof. Antonio R. Damasio

Koukolik, F., Mozek a jeho dusSe.



FYZIOLOGIE EMOCI

CEL'
TEMENNI

mni @ CELNI LALOKY

> @OVLIVNUJI VEDOMY PROZITEK EMOCE A
PANKOVY UMOZNUJI PLANOVAT A RIDIT CHOVANI
ZALOZENE NA EMOCICH




FYZIOLOGIE EMOCI

QCELNI LALOKY

Qv LEVEM LALOKU DOCHAZI SPISE KE ZPRACOVANI POZITIVNICH
EMOCI, V PRAVEM NEGATIVNICH

QLIDE S POSKOZENOU PRAVOU PULKOU MOZKU CASTO
FLEGMATICTI A BEZSTAROSTNI - NEVHODNE VTIPKY,
NEPRIMERENE ZACHVATY SMICHU: NAOPAK PRI POSKOZENI
VLEVO AKUTNI DEPRESE A NEKONTROLOVATELNY PLAC




FYZIOLOGIE EMOCI
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 QLIMBICKY PREDNI MOZEK (systém)

& JDE PREDEVSIM O HYPOT;

AGRESIVNI PROJEVY)

SYSTEMU

HALAMUS A LI

@ PROBIHA TAM HODNOCENI VYZNAMU PO
EMOCNI ODEZVY (PREDEVSIM STRACH, ZURIVOST A

ICKY SYSTEM

DNETU A VYVOLANI

&) VYVOLAVA SEKRECI HORMONU A REAKCE AUTONOMNIHO




~ FYZIOLOGIE EMOCI

o

% bojuj nebo utec odpocive] a zazive]
SYMPATIKUS PARASYMPATIKUS
(AKTIVACE) (UKLIDNENT)
’ T r
ROZTAHNOU SE ZORNICE ZMENSI SE
SNIiZENA CIN. SLINNE ZLAZY ZVYSENA CIN.
SEKRECE POTU KUZE SUCHA
RYCHLE DYCHANI POMALE
RYCHLY TEP POMALY
ZPOMALENE TRAVENI AKTIVOVANI
VYLUCUJE STRESOVE iy )
CINNOST NADLEDVINEK = SNIZENE VYLUCC
HORMONY




CHEMIE EMOCI

ZAKLADNI PREHLED HORMONU
SOUVISEJICICH S EMOCEMI

Glutamin - Podporuje stavy bdeélosti, podili se na tvorbé nalad.

GABA- kyselina gama- aminomaselna, snizuje aktivitu limbického
systému, potlacuje pocity stresu, paniky, uzkosti a strachu.

Adrenalin a noradrenalin - vznikaji v dreni nadledvinek. Pusobi hlavné pri
emocich stresu, podileji se na rozsireni cév a zornic.

Serotonin (5HT) - 5 hydroxytryptofan je soucasti krevnich desticek,
bunék gastrointestinalniho traktu a nervového systému. Jeho specifické
receptory v limbickém systému oznacované jako 5H receptory, maji vliv na
emoce i verbalni pameét’. Ovlivnéni LS timto hormonem ma souvislost se
vznikem depresivnich emocnich stavu.

Dopamin - jeho aktivita v prefrontalnim kortexu sehrava roli v kognitivnich
procesech emoci. M4 za nasledek zvySovani motivaénich faktoru pri emocich
- odmeéna,/slast.
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FYZIOLOGIE EMOCI

GLIMBICKY PREDNI MOZEK (systém)

Q POSKOZENI AMYGDALY VEDE K NESCHOPNOSTI ROZPOZNAT
VYRAZ STRACHU VE TVARI A HLASU; ZVIRATA ZTRACEII
SCHOPNOST STRACHU

9 UKAZAL TO EXI DERIMENTALNI VYZKUM NA ZVIRATECH
KTERYM BYL ODEBRAN KUS MOZKU NEBO URCITE CASTI
STIMULOVANY

9 NAPR. U KOCEK DRAZDENI CASTI HYPOTHALAMU
VYVOLALO AKTIVACI SYMPATIKU A PROJEVY ZURIVOSTI

i




FYZIOLOGIE EMOCI

@LIMBICKY PREDNI MOZEK (systim)

&) NAOPAK ODEBRANI CASTIAMYGDALY VEDE K OCHOCENI
ZVIRATA
&) TAKE U LIDI MOHOU BYT NEOBVYKLE EMOCIONALNI

PROJEVY DOPROVAZENY POSKOZENIM URCITYCH OBLASTI
LIMBICKEHO SYSTEMU (VRAH CHARLES WHITMAN - 38 LIDI

— NADOR NA AMYGDALE)

“HYPOKAMPUS POTREBUIJES K TOMU, ABYS ROZEZNAL, ZE TVAR, |
KTEROU MAS PRED SEBOU, PATRI TVOJI SESTRENICI. ALE JE TO
AMYGDALA, KTERA TI PRIPOMENE, ZE JI NEMAS RAD.” GOLEMAN

Q




LIMBICKY PREDNI MOZEK

Klicové struktury patrici do tohoto systému zahrnuji:

Fornix

Cast mozkové kury
Orbitofrontalni oblast
yrus cinguli
Hippocampus
Gyrus parahippocampalis

ekteré podkoroveé oblasti
Hypothalamick4 jadra,

Septum
mygdala

Anterior
nucleus of
dorsal ‘
thalamus

Mammillo-
thalamic tract

Mammillary Parahippocampal |
body Hippocampus gyrus
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& STUDIE UKAZUJI, ZE JEDINCI S PORUCHOU OSOBNOSTI MAJI
VYRAZNE VYSSI AKTIVITU LEVE AMYGDALY NEZ JE OBVYKLE.
NEKTERI MELI DOKONCE POTIZE S ROZLISENIM NEUTRALNI
TVARE A VYHODNOTILI JI JAKO OHROZUJICI.

. © PACIENTI S TEZKOU SOCIALNI FOBII MELI ZVYSENOU CITLIVOST
AMYGDALY. STEJNE TAK I PACIENTI S DEPRESI.

DALSI STUDIE ZJISTILA, ZE PACIENTI S MENSIM OBJEMEM
AMYGDALY A HYPOKAMPU TRPI BIPOLARNI PORUCHOU.

STEJNE TAK EXISTUJE PROPOJENI MEZI AMYGDALOU A
AUTISMEM CI SCHIZOFRENII. (U PACIENTU SE SCHIZOFRENII
BYLA PRAVA AMYGDALA PODSTATNE VETSI NEZ LEVA.




HIPOKAMPUS

hipokampus

Funkce:
1. Pameéet’oveé
2. Orientacni - orientace organismu v prostoru

3. Inhibicéni - potlacovani stresovych faktoru




Nejdulezitéjsi funkece LS

e« Veskeré chovani, které resi vztah k okoli a je podminéno limbickym systémem,
Clenime na.

apetitivni (pribliZovaci) chovani - jedinec vyhledava to, co mé kladnou

biologickou hodnotu (jidlo, partner...)

averzivnl (Unikové) chovani - snaha vyhnout se biologicky negativnim
udalostem (nebezpeci, stresu)

 Limbicky systém ma vztah k rizeni sexualnich funkeci. Pri stimulaci amygdaly a
hipokampu je aktivovano sexualni chovani.

 Funkce limbického systému jsou nasledujici:

rizeni somatovegetativnich regulaci

integraci funkénich zmeén pri emoci

reakce spojené se zachovanim jedince a rodu

tvorba a vybaveni pameét’ovych stop, véetné orientace v prostoru



DIRES

“Vzorec negativnich fyziologickych stavu a
psychologickych reakci objevujicich se v situacich, kdy
cloveék pocit’uje ohrozeni své pohody, jenz mozna,
nedokaze zvladnout.”
(Lazarus a Folkman)



Centralni systém emoci a stresu (systém behavioralni "t
obrany) - senzorické vstupy:

1 - bez korové analyzy

2 - korové zpracovani

3 - s hodnocenin kontextu
4 - vstupy nejvyssiho Fadu
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Effect of amygdala Behavioral test or sign
Anatomical target stimulation of fear or anxiety

. : s Tachycardia, galvanic skin response, paleness,
Lateral hypothalamus Sympathetic activation ™ pupil dilation, blood pressure elevation

Dorsal motor n. of vagus Parasympathetic N . .
Nucleus ambiguus B activation = Ulcers. urination. defecation, bradycardia

Parabrachial nucleus == |ncreased respiration == Panting, respiratory distress

Emm' ares Activation of dopamine, Behavioral and EEG arousal,
— rorepinephnng and ——— ncreased vigilance,

e L ST acetylcholine increased attention

M. fﬂﬁﬂﬁ'-h'iﬁ PO e |creased reflexes =———== Increased startle

Cont gy e Csstn ot oo - ST LD,

Mouth open,

Jaw movements > Facial expressions of fear

Trigeminal, facial motor n,=———

gwm"ﬁ}n. = ACTH release = Corticosteroid release (™ stress response”)

Figure 50-9 The direct connections between the central nucleus of the amygdala and a variety of hypothalamic and brain stem areas that may be
involved in different animal tests of fear and anxiety. ACTH = adrenocorticotropin; CER = conditioned emotional response; EEG = electroencephalographic; N
= nucleus. (From Davis 19972.)




PARALELNI ZPRACOVANI INFORMACI
MA TRI VYHODY:

' @ RYCHLA DETEKCE A ODPOVED NA NEBEZPECT

|

& RYCHLA DETEKCE A PRIPRAVA NA NEBEZPECI, KTERA
VSAK MUZE BYT MODIFIKOVANA PARALELNIM
ZPRACOVANIM PODNETU V KOROVYCH ASOCIACNICH
OBLASTECH

& AMYGDALO-KORTIKALNI PROJEKCE MOHOU SLOUZIT
JAKO DISTRAKTOR POZORNOSTI, KTERA V DANOU CHVILI
NENI ORIENTOVANA NA PRIPADNE NEBEZPECI V
PROSTREDI




REAKCE NA STRES




Senzorické vstupy

Hodnoceni vyznamu situace

Ohrozeni

!

Odhad aspésnosti obrany

OhroZzeni pod kontrolou

/

Ztrata kontroly nad ohroZenim

\

Aktivni formy obrany

Pasivni chovani

Rozhoi¢eni, vztek, zufivost ...

Uzkost, bezmocnost, beznadgj ...

Aktivace CNS (sympatikotonie)
odeznivajici se zvladnutim

Aktivace CNS (sympatikotonie)
udrzovana situaci

V hormonalni odpovédi
- noradrenalin 4

- kortikosteron @

- gonadotropiny A

- testosteron

- oxytocin #

V hormonélni odpovédi
-ACTH 4

- kortikosteron

- katecholaminy @

- gonadotropiny

- testosteron \f

- pepsin




Ztrata kontroly nad ohrozenim J

i

4

I } CRH —» ACTH —> Kortizol

utlum bunééné imunity

(proliferace, migrace, cytotoxicita lymfocyti a leukocytl
produkce cytokini TNF alfa, INF gama, Interleukin 2, 12)

4

ovlivnéni vzniku a pribéhu chorob

(infek¢ni, autoimunitni, alergickd, nadorova
onemocnéni, ateroskleroticky proces)




(DL (DL (BL (BL (DY (BY (WL WY (DY (DY (%

Lidé v chronickém stresu vykazuji Sirokou
skalu symptomu:

Bezduvodny (nevhodny, nepriléhavy) plac
Iritovanost

Podrazdénost

Vztek

Slabost

Izolovanost

Obecné pocity nestésti a neuspokojeni
Pocity ztraty smyslu zivota,

Nekdy cynismus a apatie

Pocity prazdnoty

Bezcilnost




Lidé v chronickém stresu casto popisuji
kognitivni potize, jako:

Y Milhavé mysleni

Y Zapomnétlivost,

&) Nesoustfedénost

& Casto popisuji pocity neustalého znepokojeni

) NéktePi popisuji ztratu tvorivosti a smyslu

pro humor



Tito lidé mivaji takeé casto vztahove potize:

" Byvajl panovacni a velmi kritictl k sobé i ke druhym

& Mohou zagit pit, vice kourit, jist - az kompulzivné

¢ Partneri stresovanych popisuji skFipani zubu ze

spani

& SniZeni sexualniho apetitu

& PPestanou mluvit, tedy oproti normé

) Jsou nevrli na ostatni a maji tendence se izolovat



Dale popisuji priznaky:

Bolesti hla,Vy

Y Unava

& Neklidny spanek
& Neklid
& Bolesti v zadech

& Bolestivé napéti ve svalech

& Gastrointestinalni potize

¥ Muze se vyskytnout i zvySeny krevni tlak a.

tepova frekvence



FYZIOLOGIE EMOCI
POLYGRAPH

& POLYGRAPH
& PRISTROJ POUZIVANY
JAKO DETEKTOR LZI
& MERI FYZIOLOGICKE
PROJEVY DOPROVAZEJICI
EMOCE
& POCENI (KOZNI ODPOR)
& TEP
& KREVNITLAK
& ZMENY DYCHANI
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VYSETRENI NA POLYGRAFU

@ KONTROLNI OTAZKY

& PO STREDE NASL!

LDUJE

¢

&2

TVRTEK, oJ.

TO TAK?

@ RELEVANTNI OTAZKY

L JST]

JRA

m CTVRT:

AK NA MISTE CINU?

@ RELEVANTNI > KONTROLNI --> LEZ




VYSETRENI NA POLYGRAFU
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KONTROLNI RELEVANTNI KONTROLNiI RELEVANTNI
OTAZKA OTAZKA OTAZKA OTAZKA
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VYSETRENI NA POLYGRAFU

Q@ PROBLEMY:

& OBTIZNE ROZHODNOUT, ZDA JE REAKCE NAD
KONTROLNI UROVNI

& NEVINNY CLOVEK MUZE BYT NERVOZNI I ZE
SAMOTNEHO VYSETRENI

& A NAOPAK VINIK MUZE BYT ZVYKLY LHAT BEZ
FYZIOLOGICKEHO DOPROVODU

R i o b S SR L e S ELSS ShAEAi o IO S BRI S0 Ent s = = R F RFR TR N TR AN



VYSETRENI NA POLYGRAFU

80%

70

i Q 50 NEVINNYCH

@ 50 ZLODEJU

& 1/3NEVINNYCH SHLEDANA
VINNYMI

& 1/4 VINNYCH SHLEDANA

NEVINNYMI
NEVINNI VINNI (PODLE KLEINMUNTZ & SZUCKO, 1984)

I POSOUZENIi JAKO NEVINNI
Jl POSOUZENI JAKO VINNI

50

40

30

20
10




VYSETRENI NA POLYGRAFU

' @ POLYGRAF NENI V USA PRIPUSTNY JAKO DUKAZ U SOUDU, JE
| POUZE POUZIVAN U VYSETROVANT (STUDIE PRESNOSTI — 64-98%)

@ NEJVICE SE POUZIVA V PRUMYSLU, ZAMESTNANCI A UCHAZECI —
[ KDYZ NEMUSI BYT VALIDNI (SPATNE POUZIVANI, SIROCE
POKLADANE KRITICKE OTAZKY, SPATNA MOTIVACE)




,CO0 JEN VINIK MUZE ZNAT«

Q ALTERNATIVA KE KLASICKEMU VYSETRENI

v
.

PODEZRELEMU JSOU KLADENY OTAZKY S VYBEREM Z
NEKOLIKA ODPOVEDI: JEDNA Z NICH JE SPRAVNA — A MUZE
O NI VEDET POUZE VINIK

NAPR. ,VRAH NA MISTE CINU ZTRATIL KLOBOUK*

POKUD VYSETROVANY SOUSTAVNE VYKAZUJE NEJSILNEJSI
REAKCI NA SPRAVNE ODPOVEDI, DA SE PODEZRENI
POVAZOVAT ZA DUVODNE

NEJLEPSI JE DVOJITE SLEPY POKUS




PROZIVANI EMOCI

Q@ SUBJEKTIVNI WELL-:

Q) JAK SAMI VNIMAM:
ZIVOT!

& POUZIVANO SPOL.:

&2

mM, STASTNI

3

ZDA JSME SPOKOJENT SE

ACNE S OBJEKTIVNIMI MERITKY

EING (POCIT POHODY)




PROZIVANI EMOCI

Q@ SUBJEKTIVNI W;

L L]

B,

1ING (POCIT POHODY)

@ DOTAZNIK NA SUBJEKTIVNI WELL-BEING A ZIVOTNI

SPOKOJENOST
& AUTOR DIENER

& 5 POLOZEK, 5T1 BODOVA STUPNICE
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PROZIVANI EMOCI

BJEKTIVNI WELL-BEING (POCIT POHO:

1 - VUBEC NESOUHLASIM

Q
S
4
3

SPISE NESOUHLASIM
NEMOHU SE ROZHODNOUT
SPISE SOUHLASIM

ZCELA SOUHLASIM

DY)




' @ SUBJEKTIVNI WELL-BEING (POCIT POHODY)

|

il

st

PROZIVANI EMOCI

TEMER VE VSECH OHLEDECH SE MUJ ZIVOT BLIZI MEMU IDEALU.

PODMINKY MEHO ZIVOTA JSOU USPOKOJIVE.

SE SVYM ZIVOTEM JSEM SPOKOJENY.

AZ DOSUD JSEM V ZIVOTE ZISKAL DULEZITE VECI, KTERE JSEM

CHTEL.

KDYBYCH MOHL ZIT SVUJ ZIVOT ZNOVU, TEMER NIC BYCH

NEZMENTL.

PN

1 - VUBEC NESOUHLASIM

2 - SPISE NESOUHLASIM

3 - NEMOHU SE ROZHODNOUT
4 - SPISE SOUHLASIM

5 - ZCELA SOUHLASIM

LRGeS Ee s s =t Ao



PROZIVANI EMOCI

Q@ SUBJEKTIVNI WELL-BEING (POCIT POHODY)

& VYHODNOCENI - SOUCET BODU ZE VSECH 5 SKAL

& SROVNANI S BRNENSKYMI VS (PRUMERNY VEK 22 LET)
Q 25% NEJMENE SPOKOJENYCH MA DO 15 BODU
& 50% DO 18 BODU

Q 25% NEJSPOKOJENEJSICH NAD 21 BODU




PROZIVANI EMOCI

JSOU DNESNI (AMERICTI) VYSOKOSKOLACI MATERIALISTE?

¢ 90 - = -
% TECH, BYT NA TOM DOBRE FINANCNE

* KTERi POKLADAJI ° AR —
TENTO CiLzA 70 &
VYZNAMNY 60
NEBO 5
PODSTATNY 40 | sme

30
20
10

iT SMYSLUPLNY ZIVOT

N«

1966 ‘68 ‘70 ‘72 ‘74 ‘76 ‘78 ‘80 ‘82 ‘84 ‘86 ‘88 ‘90 ‘92 ‘94 ‘96
YEAR
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PROZIVANI EMOCI

Q@ HODNOTY A ZIVOTNI SPOKOJENOST

0.6

| DULEZITOST .4

PENIZE j
LAS
0.2

0.0

-0.2

-0.4

1.00 2.00 3.00 4.00 5.00 6.00 7.00
ZIVOTNI SPOKOJENOST




Stésti je...

Q@ Krej¢i (1999) se domniva, Ze definice §tésti by
mela mit tyto znaky:

& jde o optimalni prozitek, jenZ je zaloZen na &innosti
uspokojujici dusi Clovéka

& je déletrvajici a znamena zdokonalovani ¢lovéka

& neni dilem ndhody, ale vysledkem lidské cilevédomosti,
tvorivosti a vile ke smysluplnosti

& predstavuje jisty pfesah svéta, pfi némz jakoby ¢lovék
vystupoval sam ze sebe a presahoval tak do transcendentna

& vngj$im projevem Stésti je déletrvajici dobra nalada
(pohoda) Cloveka a celkove optimisticke zaméteni jeho
0sobnosti



Stésti je...

Védci zjistili, Ze St’astni lide...

Stésti priliS nesouvisi s témito faktory

Maji vysokeé sebevedomi
(v individualistickych spolecnostech)

Udrzuji daveérné pratelstvi nebo Ziji
ve spokojeném manzelstvi

Maji praci nebo konicky, kde uplatni
své schopnosti

Dobre spi a pravidelné se vénuji pohybu

Pohlavi (Zeny casteéji
prozivaji deprese, ale také radost)



Dotaznik stesti

& Oxfordsky dotaznik §t&sti
& autori Hills a Argyle

& 29 polozek

& 6Dbodova stupnice



Dotaznik stesti

& 1 = viibec nesouhlasim
& 2 = spise nesouhlasim
&) 3 =mirné nesouhlasim
& 4 =mirné souhlasim

& 5 = gpise souhlasim

&) 6 = zcela souhlasim
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Dotaznik stesti

Nejsem moc spokojeny s tim, jaky jsem

Velmi se zajimam o druhé lidi

Mam pocit, Ze mi muj Zivot hodné dava

Témeér vuci kazdému jsem laskavy

Zridkakdy se probouzim odpocaty

Ohledné budoucnosti nejsem prilis optimisticky

Vétsina vécl mi pripada zajimava,

1 = vibec nesouhlasim
& = spiSe nesouhlasim
3 = mirné nesouhlasim
4 = mirné souhlasim

5 = spiSe souhlasim

OO OO

6 = zcela souhlasim



Dotaznik stesti

8. Jdu do vseho naplno

0. Zivot je dobry

10. Nemyslim si, ze svét je dobrym mistem
11. Hodneé se smeji

12. Ve svém zivote jsem se vSim spokojeny
13. Nemyslim si, ze vypadam atraktivné

14. Nekteré veci bych nyni udélal jinak

1 = vibec nesouhlasim
& = spiSe nesouhlasim
3 = mirné nesouhlasim
4 = mirné souhlasim

5 = spiSe souhlasim

OO OO

6 = zcela souhlasim



Dotaznik stesti

15. Jsem velmi st’astny

16. Dokazi vidét krasu kolem sebe

17. Vzdy dovedu svou dobrou naladou ostatni povzbudit
18. Stihnu vse, co potrebuji

19. Mam pocit, Ze svuj zivot prilis nezvladam

20. Mam pocit, ze dokazi cokoliv

1. Citim se dusevne Cily

1 = vibec nesouhlasim
& = spiSe nesouhlasim
3 = mirné nesouhlasim
4 = mirné souhlasim

5 = spiSe souhlasim

OO OO

6 = zcela souhlasim



22. Casto prozivam radost

3. Nerozhoduji se snadno

Dotaznik stesti

4. Nemam vyrazny pocit smyslu nebo cile svého zivota,

&9. Citim, ze mam velké mnozstvi energie

26. Dokazu zaridit, aby veéci dopadly dobre

7. Ve spolecnosti druhych lidi se obvykle moc nebavim

28. Necitim se zcela zdrav g

29. Na, minulost nemam moc §t’astné vzpominky ?

©O©OOO

1 = vibec nesouhlasim
& = spiSe nesouhlasim
3 = mirné nesouhlasim
4 = mirné souhlasim

5 = spiSe souhlasim

6 = zcela souhlasim



Dotaznik stesti - vyhodnoceni

& A: seététe hodnoceni polozek

a4 7.8 9 11, 12, 15, 16, 17, 18, &0, <1 2
RO, K6

& B: sedtéte hodnoceni polozek
8. 0, 10 15 14, 19. 23,24, 27, 28, &9
Q OHQ=84+A-B



Dotaznik stesti - vyhodnoceni

& srovnani s brnénskymi VS (pramérny vék 22 let)

& 25% nejméneé st’astnych ma do 105 bodu
& 50% do 119 bodi

& 25% nejspokojenéjsich nad 132 bodd



Emocnl inteligence

& vychazi z vyzkumu emoci i ze studia inteligence
& pojem se objevil pomérné nedavno v souvislosti s
Gardnerovym pojetim mnohocetnych inteligenci

P> Logical-mathematical
P> Spatial

P> Linguistic

P> Bodily-kinesthetic

P> Musical

P> Interpersonal

P> Intrapersonal

B> Naturalistic
P> Existential




Emocnl inteligence

& pojem, ktery sdruzuje dva zdanlivé protichiidné pojmy
& v nasi spole¢nosti mame sklon vyrazné piecefiovat
racionalni slozku nasi osobnosti



Emocni inteligence

& D. Goleman (1995) oznagil zakladni typy schopnosti
emocCni inteligence:

2 Uvédomeéni si sama sebe

Sebemotivace, nadéje, optimismus

Vytrvalost

Zvladani emoci (kontrola impulsti, regulace nalad)
Empatie, zvladani vztahu

COOOO©



Emocnl inteligence

& uvédomeéni si sama sebe - znalost vlastnich emoci
& nakolik umime rozpoznavat, co citime (napf-.
jestli me svazuje strach, nebo ne; zda ovlada mou
mysl zloba...)
& clovek, ktery $patné rozliuje své pocity, $patné si
je pojmenovava, ten je pravdépodobn¢ take
Spatn¢ ovlada



Emocnl inteligence

& schopnost zvladat své emoce — napt. jestli ¢lovek
umi prekonat pocity rozmrzelosti, jestli se dokaze
prinutit soustiedit pozornost atp.

& s touto schopnosti tzce souvisi i schopnost sam
sebe motivovat



Emocnl inteligence

& vnimavost k emocim jinych lidi, uméni chapat
mezilidské vztahy a ovliviiovat je

2

.
o

lidé, ktefi nemaji odhad, co partner citi, se velice ¢asto chovaji
nevhodné a jejich chovani Casto prinasi pravy opak toho, o co
usiluyi

odhad

odhad
a pod

, ve které chvili je vhodné co fici a co ne
, co lidé zrovna prozivaji, co se zrovna v dan¢ skupiné déje

e toho vhodné jednat (je to v podstaté schopnost empatie)



Emocnl inteligence

& symptomy problémi v oblasti emo¢ni inteligence
& slepa ctizadost
& honba za nerealnymi cili
& piehnana houzevnatost
& prehnané naroky na podiizené
& touha po moci
& nenasytna touha po uznani a zviditelnéni se
& prehnana péce o zevnéjsek
& touha jevit se dokonalym




Toxoplasma gondii




EMOCNI INTELIGENCE
TEST



Emocnl inteligence -
test

]1. Letite letadlem, které se nahle dostane do extrémné silné turbulence a
zacne se kymacet ze strany na stranu. Co ud¢late?

1. Budu s1 dal Cist svou knihu nebo ¢asopis nebo sledovat film a budu se snazit
nevénovat turbulenci mnoho pozornosti.

2. Budu pozorny a bd¢€ly, budu bedlivé sledovat letusSky a prectu si letak s
bezpecnostnimi instrukcemi.

Tak trochu oboji (a1 b)
4. Nejsem sl jisty.



Emocnl inteligence -
test

]1. Letite letadlem, které se nahle dostane do extrémné silné turbulence a
zacne se kymacet ze strany na stranu. Co ud¢late?

1. Budu s1 dal Cist svou knihu nebo ¢asopis nebo sledovat film a budu se snazit
nevénovat turbulenci mnoho pozornosti. 10

2. Budu pozorny a bd€ly, budu bedlivé sledovat letuSky a piectu si letak s
bezpecnostnimi instrukcemi. 10

Tak trochu oboji (a1b) 10
4. Nejsem si jisty. 0



Emocnl inteligence -
test

-®-odpoved’ nejsem si jisty ukazuje, Ze si nejsme
vedomi, jak obvykle reagujeme ve stresu

i " O £

-®-zdravéjsi je byt si védom svého stresu a aktivné
hledat zpusoby, jak ho zvladnout a jak se uklidnit



Emocnl inteligence -
test

2. Jste na schuiz1 a kolega si pi1 svém referatu prisvojuje vysledky vasi
vlastni prace. Co udélate?

1. Okamzité a verejné kolegu konfrontuji a hajim si vlastnictvi t€chto vysledki.
2. Po skoncCeni schiize s1 vezmu kolegu stranou a sdélim mu, Ze v budoucnu bych
ocenil, kdyby pi1 prezentaci vysledkli mé prace zminil, kdo je jejich autorem.

3. Neudélam nic; nepfipada mi vhodné kolegu verejné uvadét do rozpakaii.
4. Pote, co kolega domluvi, s1 vezmu slovo a podékuji mu za prezentaci svych
vysledki. Pak se zminim o nékterych specifickych detailech této prace.



Emocnl inteligence -
test

2. Jste na schuzi a kolega si1 pi1 svém referatu prisvojuje vysledky vasi
vlastni prace. Co udélate?

1. Okamzité a verejné kolegu konfrontuji a hajim si vlastnictvi téchto vysledkt. 0

2. Po skonCeni schiize s1 vezmu kolegu stranou a sdélim mu, Ze v budoucnu bych
ocenil, kdyby pfi prezentaci vysledku me prace zminil, kdo je jejich autorem. 5

3. Neudélam nic; nepiipada mi vhodné kolegu verejné uvadét do rozpaku. 0
4. Pote, co kolega domluvi, s1 vezmu slovo a podékuji mu za prezentaci svych
vysledkii. Pak se zminim o nékterych specifickych detailech této prace. 10



Emocnl inteligence -
test

w7/

-®- nejinteligentné&jsi je posledni reakce — ukazuje na schopnost zvladnout své

emoce, verejné se prihlasit ke svym zasluham relativné neohrozujicim
zpusobem; zaroven by asi byla nejlépe prijata nadfizenymi 1 kolegy
soukromy pohovor s kolegou neni tak efektivni, protoze nepomuze nasi
povesti

verejna konfrontace zostudi kolegu a nas postavi také do neptrizniveho
svétla — a podobné, pokud neudélame nic



Emocnl inteligence -
test

3. Pracujete v odd€leni styku se zakazniky a prave telefonujete s velmi
rozzlobenym klientem. Jak se zachovate?

1. Zavésim. Neplati mi1 za to, abych si nechal nadavat.

2. Nasloucham mu pozorn¢ a pote se pokusim shrnout a vyjadrit jeho pocity.

3. Vysvétlim klientovi, Ze je ke mné nespravedlivy, ze ja pouze délam svoji praci a
ze bych ocenil, kdyby mi v tom nebranil.

4. Reknete mu, ze chapete, jak pro n&j musi byt cela zaleZitost frustrujici a
nabidnete urCitou véc, kterou miizete udélat pro vyfeseni jeho problému.



Emocnl inteligence -
test

3. Pracujete v odd€leni styku se zakazniky a prave telefonujete s velmi
rozzlobenym klientem. Jak se zachovate?

1. Zavésim. Neplati mi1 za to, abych s1 nechal nadavat. 0

2. Nasloucham mu pozorné a poté se pokusim shrnout a vyjadtit jeho pocity. 5

3. Vysvétlim klientovi, Ze je ke mné nespravedlivy, Ze ja pouze délam svoji praci a
ze bych ocenil, kdyby mi v tom nebranil. 0

4. Reknete mu, Ze chapete, jak pro n&j musi byt cela zalezitost frustrujici a
nabidnete urCitou véc, kterou miizete udélat pro vyteseni jeho problemu. 10



Emocnl inteligence -
test

-®-inteligentni jsou reakce, kdy vyjadiime svou
empatu s klientem; a jesté lepe, kdyz se pote
soustiedime na reSeni problému

- ®-zavésit nebo ohradit se nejsou dobra feseni,
protoze veétSinu klientu jen jesté vice rozzlobi



Emocnl inteligence -
test

. Jste student VS a piSete prubézny test. Doufate, Ze dostanete jednicku —

protoze jde o predmét, ktery muze byt dulezity pro vasi profesni karieru.
Pravé jste ale zjistil, Ze jste z tohoto testu v polovin€ semestru dostal trojku.
Jak se zachovate?

1. Sestavite s1 podrobny plan, jak s1 znamku zlepsit a jste pevné odhodlan predmét
uspesné dokoncit.

2. Dojdete k presvédcCenti, ze pro zvolenou karieéru nemate dostatecCné predpoklady.

3. Reknete si, Ze na znamce z tohoto pfedmétu zase tak moc nesejde a soustfedite se
misto toho na jin¢ predméty, ve kterych mate lepsi vysledky.

4. Zajdete za vyucujicim a pokusite se ho premluvit, aby vam dal lepSi znamku.



Emocnl inteligence -
test

. Jste student VS a piSete prubézny test. Doufate, Ze dostanete jednicku —
protoze jde o predmét, ktery muze byt dulezity pro vasi profesni karieru.
Praveé jste ale zjistil, Ze jste z tohoto testu v poloviné semestru dostal trojku.
Jak se zachovate?

1. Sestavite s1 podrobny plan, jak s1 znamku zlepsit a jste pevné odhodlan predmét
uspeésné dokoncit. 10

2. Dojdete k presvédceni, ze pro zvolenou karieru nemate dostatecné predpoklady. 0

3. Reknete si, ze na znamce z tohoto predmétu zase tak moc nesejde a soustfedite se
misto toho na jin¢ predméty, ve kterych mate lepsi vysledky. 5

4. Zajdete za vyuCujicim a pokusite se ho premluvit, aby vam dal lepSi znamku. 0



Emocnl inteligence -
test

LAV £

-®-nejinteligentnéjsi je prvni odpovéd — naznacuje
dostateCnou schopnost sebemotivace, schopnost
planovat a prekonavat prekazky pr1 dosahovani
dlouhodobych cilu

-®-nékdy miize byt produktivni i modifikace cile
(soustredit se na jin¢ kurzy)



Emocnl inteligence -
test

5. Jste vedoucim pracovnikem ve firm¢€ a mimo jin€ se snazite, aby pracovnici
chovali respekt k osobam jinych ras a etnik. Zaslechnete, jak n€kdo vypravi
rasisticky vtip. Co udélate?

I

NevSimate s1 toho — nejlepsi zpuisob, jak se s témito vécmi vyporadat je nereagovat
na ne.

. Zavolate s1 doty¢nou osobu do sv¢ kancelare a vysvétlite ji, ze takoveé chovani je

nevhodné a pokud by se opakovalo, mohlo by to pro ni mit neptijemne dusledky.

. Okamzité se ozvete a prohlasite, ze takove vtipy jsou nevhodné a v teto firme

nebudou tolerovany.

. Navrhnete osob¢ vypravéjici tento vtip, aby se zucastnila specidlniho programu

zamérencho na vychovu k toleranci a snaSenlivosti.



Emocnl inteligence -
test

5. Jste vedoucim pracovnikem ve firm€ a mimo jin€ se snazite, aby pracovnici
chovali respekt k osobam jinych ras a etnik. Zaslechnete, jak nékdo vypravi
rasisticky vtip. Co udélate?

1

NevSimate s1 toho — nejlepsi zpuisob, jak se s témito vécmi vyporadat je nereagovat
na n¢. 0

. Zavolate s1 doty¢nou osobu do sv¢ kancelare a vysvétlite ji, ze takoveé chovani je

nevhodne a pokud by se opakovalo, mohlo by to pro n1 mit nepfijemné dusledky. 5

. Okamzité se ozvete a prohlasite, Ze takové vtipy jsou nevhodné a v teto firme

nebudou tolerovany. 10

. Navrhnete osob¢ vypraveéjici tento viip, aby se zucastnila specialniho programu

zamérencho na vychovu k toleranci a snaSenlivosti. 5



Emocnl inteligence -
test

-®-nejinteligentnéjsi reakce je vefejné objasnit
socialni normy platn¢ ve firm¢ — soukromy
pohovor nebude mit takovy ucinek na ostatni
-®-zménit predsudky je velmi naroény ukol —
snadnéjsi je potlacit jejich projevy



Emocnl inteligence -
test

6. Jste pojiStovacim agentem a obvolavate potencidlni klient%/. Poslednich
15 hovoru bylo vsak uplné neuspésnych. Jak se zachovate*

1. Reknete si, ze asi nemate sviij den a vyrazite domii jesté pred zacatkem
dopravni Spicky.

2. V ptistim hovoru zkusite néco nového a budete se snazit dal.

3. Vypisete si sve siln¢ a slab¢ stranky a pokusite se zjistit, co by mohlo podryvat
vasi schopnost prodat pojisténi.

4. Rozhodnete se zménit zameéstnani.



Emocnl inteligence -
test

6. Jste pojiStovacim agentem a obvolavate potencidlni klient%/. Poslednich
15 hovoru bylo vsak uplné neuspésnych. Jak se zachovate*

1. Reknete si, Ze asi nemate sviij den a vyrazite domii jesté pred zacatkem
dopravni Spicky. 0

2. V ptistim hovoru zkusite néco nového a budete se snazit dal. 10

3. Vypisete si1 sve silne a slab¢ stranky a pokusite se zjistit, co by mohlo podryvat
vasi schopnost prodat pojisténi. 5

4. Rozhodnete se zménit zameéstnani. 0



Emocnl inteligence -
test

v/

-® nejinteligentndjsi je reakce, ve které se projevuje
optimismus a vytrvalost, schopnost zkouset nove
pristupy a nevzdavat se, neobvinovat se a
nenechat se zdeptat neuspéchem



Emocnl inteligence -
test

7. Snazite se uklidnit kolegyni, ktera se cestou do prace rozzurila, protoze
f1diC jiného auta prejel z jiného pruhu nebezpecné tésné€ pred jejim autem.

1. Reknete ji, at’ se na to vykasle — nikomu se nic nestalo, takze zase o tolik nejde.
2. Date do prehravace jeji oblibene CD a snazite se ji rozptylit.
3. Pridate se k ni a naddvate na bezohledného fidice.

4. Vypravite ji o podobne¢ piihodé¢, ktera se vam kdysi stala a jak jste tehdy taky
zurili, ale jen do chvile, kdy jste zjistili, Ze vas vlastné predjela sanitka spéchajici
do nemocnice.



Emocnl inteligence -
test

7. Snazite se uklidnit kolegyni, ktera se cestou do prace rozzurila, protoze
f1diC jiného auta prejel z jiného pruhu nebezpecné tésné€ pred jejim autem.

1. Reknete ji, at’ se na to vykasle — nikomu se nic nestalo, takZe zase o tolik nejde. 0
2. Date do prehravace jeji oblibene CD a snazite se ji rozptylit. 5
3. Pridate se k ni a naddvate na bezohledného fidice. 0

4. Vypravite ji o podobne¢ piihodé¢, ktera se vam kdysi stala a jak jste tehdy taky
zurili, ale jen do chvile, kdy jste zjistili, Ze vas vlastné predjela sanitka spéchajici
do nemocnice. 10



Emocnl inteligence -
test

-®-nejinteligentndjsi odpoveéd’ obsahuje projev
empatie, ktery se ale zaroven snazi kolegyni
odvest od stupnovani jeji zlosti

- ®-rozptyleni také miize pomoci zklidnit emoce a
nastolit rozumn¢ uvazovani



Emocnl inteligence -
test

8. Pivodné klidna diskuse mezi vami a partnerem postupné pierostla do
divoké hadky. Oba jste rozzlobeni a zaCinate partnera urdzet a fikat véci,
které vlastné ani1 nemyslite vazné. Co je v této chvili nejlepsi udélat?

1. Dohodnout se na dvacetiminutove prestavce a pak pokracovat v diskusi.
2. Mlcet a neodpovidat, at’ partner fika cokoli.
3. Omluvit se partnerovi a pozadat ho, aby se rovnéz omluvil.

4. Na chvili se zastavit, posbirat mySlenky a vyjadfit znovu co nejpiesnéji a

ooooo



Emocnl inteligence -
test

8. Puvodné klidna diskuse mezi vami a partnerem postupné pierostla do
divoké hadky. Oba jste rozzlobeni a zaCinate partnera urdzet a fikat véci,
které vlastné ani1 nemyslite vazné. Co je v této chvili nejlepsi udélat?

1. Dohodnout se na dvacetiminutové prestavce a pak pokracovat v diskusi. 10
2. MiCet a neodpovidat, at’ partner tika cokoli. 0
3. Omluvit se partnerovi a pozadat ho, aby se rovnéz omluvil. 0

4. Na chvili se zastavit, posbirat mySlenky a vyjadfit znovu co nejpiesnéji a

ooooo



Emocnl inteligence -
test

N/

-®-nejinteligentnéjsi je dat si prestavku — vétsina
vyzkumu prokazala, Ze zlost a vztek snizuje nasi
schopnost uvazovat a trva neyjmenée 20 minut, nez
se fyziologicke reakce vrati k normalu

+®-cokoli jiného nejspis hadku jen vystupiiuje



Emocnl inteligence -
test

9. Dostal jste za ukol vést tym, ktery mél v posledni dobé potize pryjit s tvurcim
feSenim duleziteho problému. Co bude prvni véc, kterou udélate?

1. Sestavite podrobny program jednani, svolate schiizi a vy€lenite ur¢ité mnoZzstvi ¢asu
pro diskusi o kazdém bodu programu.

2. Usporadate setkani tymu mimo pracovisté, jehoz cilem bude predevsim povzbudit Cleny
tymu, aby se navzajem lépe poznali.

3. Zacnete individualnimi pohovory se Cleny tymu, kde se jich zeptate na jejich navrhy
feSeni problému.

4. Zahajite shromazdénim tymu, jehoZ ucelem bude “brainstorming” — pozadate Cleny
tymu, aby kazdy z nich navrhl cokoli, co mu pfijde na mysl, at’ to vypada na prvni
pohled 1 nesmysIn¢.



Emocnl inteligence -
test

9. Dostal jste za ukol vést tym, ktery mél v posledni dobé potize piijit s tvuréim
feSenim duleziteho problému. Co bude prvni véc, kterou udélate?

1. Sestavite podrobny program jednani, svolate schiizi a vy€lenite ur¢ité mnoZzstvi ¢asu
pro diskusi o kazdém bodu programu. 0

2. Usporadate setkani tymu mimo pracovisté, jehoz cilem bude pifedevSim povzbudit Cleny
tymu, aby se navzajem lépe poznali. 10

3. Zacnete individudlnimi pohovory se Cleny tymu, kde se jich zeptate na jejich navrhy
feSeni problému. 0

4. Zahajite shromazdénim tymu, jehoZ t¢elem bude “brainstorming” — pozadate Cleny
tymu, aby kazdy z nich navrhl cokoli, co mu piijde na mysl, at’ to vypada na prvni
pohled 1 nesmysiné. 5



Emocnl inteligence -
test

+®-Uspéch tymu v kreativnich profesich ¢asto zavist
na atmosfeére v ném — formalni vztahy a pevna
struktura kreativitu spiSe potlaCuji



Emocnl inteligence -
test

10. Nedavno byl do jednoho odd¢€leni firmy, kde pracujete, ymenovan novy,
mlady vedouci. VSiml jste s1, Ze to vypada, ze neni schopen udélat
sebemensi rozhodnuti bez porady s vami. Co udélate?

1. Smifite se s tim, Ze “na to asi nema” a pozadate ostatni v odd¢leni, aby se take
podileli na jeho ukolech.

2. Zajdete za personalnim feditelem firmy a promluvite s nim o tom, kde vidi
budoucnost tohoto mladého vedouciho.

3. Schvaln€ mu zadavate ukoly vyZzadujici obtizne rozhodovani, aby s1 zvykl a
ziskal sebevédomi.

4. Naplanujete pro néj séri1 naronych, ale zvladnutelnych tkolu a nabidnete mu
svou poradu, pokud bude treba.
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10. Nedavno byl do jednoho odd¢€leni firmy, kde pracujete, ymenovan novy,
mlady vedouci. VSiml jste s1, Ze to vypada, ze neni schopen udélat
sebemensi rozhodnuti bez porady s vami. Co udélate?

1. Smifite se s tim, Ze “na to asi nema” a pozadate ostatni v odd¢€leni, aby se take
podileli na jeho ukolech. 0

2. Zajdete za personalnim feditelem firmy a promluvite s nim o tom, kde vidi
budoucnost tohoto mladého vedouciho. 5

3. Schvaln€ mu zadavate ukoly vyZzadujici obtizne¢ rozhodovani, aby si1 zvykl a
ziskal sebevédomi. 0

4. Naplanujete pro néj sérii naronych, ale zvladnutelnych tkolu a nabidnete mu
svou poradu, pokud bude tfeba. 10



Emocnl inteligence -
test

v/

-® nejinteligentnéjsi je pokusit se identifikovat
individualni potreby podrizen¢ho a nabizet pomoc
a zpctnou vazbu a tak zvySovat jeho sebevédomi
a dovednosti



