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Emoce podle tradicni vétve psychologt

o Automatické hodnoceni situace

o Objevuyi se nahle, jejich vznik je nedobrovolny (mimovolni)

o Mame odlisné fyziologické vzorce pro kazdou emoci

o Existuji univerzalni spoustcce a také koherentni vzorce reakci (vrozené okruhy emoci)

o Zakladni emoce (sdilené napfic svétem) jsou: radost, smutek, strach, odpor, pfekvapeni, zlost (+
opovrzeni) — Paul Ekman a jeho vyzkumy
o Mikrovyrazy (mikroexprese)
o Teorte: James — Langeova (pocitova), Cannon — Bardova (behavioristicka), M. Arnoldova
(kognitivni)

EMOCNI OKRUH

SPOUSTEC — AUTOMATICKE HODNOCENI — FYZIOLOGICKA ZMENA — VYRAZ TVARE —
BEHAVIORAINI REAKCE




Co to jsou emoce podle Lisy Feldman Barrett

o
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Emoce jsou odhady naseho mozku
Nejsou nam dany, kdyz se narodime — postupneé si je tvofime (vysoce individualni)
Kdyz prozivame pocity — mozek se snazi dobfe odhadnout, o jakou se jedna emoct

Mozek je konstruovan tak, aby vytvofit nékteré zakladni pocity
o Rozruseni, pohodli, nepohodli, klid
° Vnitin{ barometr — shrnuti toho, co se d¢je uvnitt naseho téla
Zakladni pocity neobsahuji mnoho detailt — mozek detaily potfebuje (vytvofit plan dalsi akce)
o Zacne detaily domyslet - interpretovat, predvidat, odhadovat
° Timto konstruktem naseho mozku je nékdy emoce

Emoce tedy nejsou jednoduché pocity — jsou to interpretace naSeho mozku o téchto pocitech v daném
kontextu (pfiklad zaludek vs. pekarna — cekarna)




Rozpoznani emoci druhych lidi

Paul Ekman

Mimické projevy, spojené s konkrétnimi
emocemi, jsou univerzalni pro kultury napfic
svetem (gramotné narody)

Existuji tzv. mikroexprese, které jednoznacné
ukazuji na konkrétni emoci — nelze je ovladnout

1978 s Friesenem — Facial Action Coding System,
popisuje veskeré pohyby obliceje, jednotka akce
AU

Svého casu pouzivano jako doprovodny nastroj
detektoru 171 (méfeni aktivity mimickych svald)

(0]

Iisa Feldman Barrett

Z vyrazu oblic¢eje druhych lidf nelze ¢ist emoce se
stoprocentni jistotou

KdyzZ se snazime c¢ist emoce druhych lidi, jsme v
kontaktu s nasimi predpoveéd'mi (mozek jako
guessing machine)

V nasem mozku probiha spoluprace miliardy
neuront na snaze propojit nase zkusenosti s tim,
co vidime pfed sebou — pfedpovédét budoucnost

Emoce, které cteme u druhych, pochazeji z nasi

hlavy




AFEKT vs. NALADA

° Na vnitfni pochody nemame senzory, dokud vSe funguje tak, jak ma

o Misto toho déla télo urcity souhrn stavu vnitinitho prostfedi — afekt i na'~-

irk lexn{ 1 { ]. Russel
° Jedna se o jakési podhoubi (podklad) pro tvorbu emoci Cirkumplexni model emoci J. Russcla

o AFEI(T silné nébuzeni

zlostny ostraZity

° Je prekoncepcni (pfedchazi védomému zpracovani) podrazdény vzrudeny
o Je stale pfitomny (Tady a ted) napjaty \ Povzneseny
!
° Je univerzalni napfic¢ kulturami Rl \ Stastny
o M4 dvé zdkladni dimenze — Valence a Nabuzen{ (Arousal) nelibost libost
A chmurny spokojeny
o NALADA Y
VsV , . v , 5'“'53'15_“-5',- !ﬁlldr'l'y'
o Dels{ ¢asovy stav — kognitivné zpracovana P
otupély uvolné&ny
o Ovlivnéna (kulturnim) kontextem iy i
o Muze trvat hodiny az dny slabé nabuzeni

° Je mén¢ intenzivni, difuzni (vice rozptylena), nemusi mit jasny spoustéc

Zdroj obrazku:



https://1url.cz/Q1TSX

Dalsi zjisteni o emocich (L. . Barrett)

o Emoce neni podstatné jméno, ale sloveso - je to proces

° Vysoce variabilni seskupovani{ vSech pfiklada
o Napftiklad vSech piikladta projevu vzteku, ktery jsme kdy vidéli, nebo osobné zazili
o Co potom d¢la télo ve vzteku, zavisi na tom, na jaky pohyb se chysta — to zalezi na situact, ve
které se nachazime a na cili, ktery sledujeme
o Mozek zaziva urcitou zkusenost — vychazi z predchozich, micha rtizné pocity (je tam trochu
vzteku, trochu strachu), k tomu sleduje fyziologicky doprovod

o Vytvafi diky tomu odhad, co se stane v budoucnosti — pfipravuje télo na akci

° Pro zakladni orientaci zacina mozek jednoduchym odhadem (napft. ,,je to vztek®), ktery se pozdéj
snazi maximalné upfesnit




Ve, e

Emoce se nam nedéji — my je tvofime

o Nejsme vydani na pospas prastarym emocnim okruhtim hluboko v nasem mozku
° Nad vlastnimi emocemi mame vétsi kontrolu, nez si myslime
° Neznamena to, ze je muzeme zmenit lusknutim prstu

o Kdyz ale ,,zménime ingredience, ze kterych mozek emoce vafi®, mizeme postupné zmeénit nas
emocni zivot
o Muzeme tak byt architektem své vlastni zkusenosti
° Vice kontroly nad vlastnimi emocemi znamena také vice odpovednosti
o Kdo je zodpovédny za to, kdyz se nechovame podle predstav?
o Zodpovednost ne ve smyslu ,,viny“, ale ve smyslu ,,byt tim jedinym, kdo mtize néco zménit*

° Cesta ke zdravejsimu télu, flexibilnéjsimu a silnéjsimu citovému zivotu




Mame-li emoce pod vlastni kontrolou, mizeme:

o Lépe rozumeét vlastnim emocim Coz pfinasi dlouhodobéjsi cile jako:
o Rozvinout bohatsi emocni zivot o ZlepSeni vztahovych dovednosti
o Zlepsit schopnost regulace emoci ° Rozvoj sebeporozuméni

o Posileni autonomie

o Zvysit emocni flexibilitu a adaptabilitu

o Vytvofit st zdrave)si vztah ke svym emocim

droj obrazku: www.unsplash.com




V praci s emocemi mohou byt uzitecné

o

Individualizovany pfistup

o Respekt k osobni historii, osobni vyznamy emoci, subjektivni prozivani

(0]

Preramovani a rekonstrukce emoci

° Emoce nejsou pevn¢ dané, nové interpretace, prace s presvédéenimi o emocich, nové emocni vyznamy

O

Prace s télem

o Propojovani emoci s télem, techniky uzemnovani (grounding), télesna pamet’, rozvoj télesného
uvédomend

(0]

Prace s kontextem

o Zkoumani situacnich faktort, vztahovych vzorct, socialni kontext, prostfedi clovéka

(0]

Prace s kulturnimi aspekty

o Razné zplsoby vyjadfovani, zohlednéni kulturnich norem




Emocni inteligence

o Ne vzdy je emoce tfeba odklanét, nekdy mame dobry dtvod ji prozit takovou, jaka je (napf. ztrata)
o Kdyz zazivame nepiijemné vnitfni pocity
° Vezmeme si léky na bolest — ty vnitini pocity potlaci (SSRI 1éky)
° Jdeme se projit, zab¢hat s1 — vnitfni pocity se ztisi
o meénime senzorické vnimani naseho téla, tim se méni i nase nalada
o Ucime nas systém pfizpusobit se pro zdraveéjsi budoucnost
o N¢kdy se mize jednat o fyziologickou reakct
° Soucast emocni inteligence je také o tom védet, kdy ,,nekonstruovat emoci
o Kdyz zazivame nejistotu — t¢lo je hodné nabuzené, pfipravené dozveédét se vic (ucit se) — muze z toho
vzniknout uzkost, ale taky nemusi
o Uzkost = zamrznuti, aték

o Nejistota = aktivni vyhledani dal§ich informaci, zorientovani se v situaci




Metatora ,, T¢€lesného rozpoctu*

o

Mozek fidi rozpocet téla — glukodza, stl, ziviny, kyslik, voda, ...

(0]

Puajcky (spaleni glukozy), vklady (spanek, strava), spofeni (pfitel, kterému dtvéfujeme), dané (jime ve stresu)

o

Kdyz uvnitf naseho téla bezi dluh, citime se Spatné (afekty budou stale v roviné ,,nepfijemné®)

(0]

Emocionalni chiipka — den ,,spatného télesného rozpoctu® (Spatné se vyspis, mas stres ze zkousek, nejde jist,

Deprese muze znamenat néco jako ,,bankrot télesného rozpoctu® — nemtzeme se hybat, spat, pfemyslet, ...

o

o Nedostatek pozitivnich vyhlidek na budoucnost

(0]

Afekt vyuzivame k pfedvidani toho, co se déje ve svéte — , kdyz se citim Spatné, néco musi byt Spatne®

o Muze to zhamenat, ze jsme jen spatné spali

o

Nejhorsi a nejlepsi véc pro nervovy systém clovéka je nervovy systém druhého clovéka

o De¢lat malé laskavosti druhym lidem znamena pecovat o svij nervovy systém (byt pro druhé ,,spofenim®, ne ,,dani®)
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Diagnosticka taze

(@)

Emocni denik sportovce

o

Zaznamenavani emoci pred, v prubchu a po vykonu

(@)

Sledovani intenzity emoci (1 — 10)

(0]

Identifikace spoustéct

° Propojeni emoci s vykonem

Zdroj obrazku: www.unsplash.com




Pred vykonem

o

Kontrola nabuzeni (optimalni troven)

(0]

Dechova cviceni pro regulaci aktivace

o

Vizualizace optimalniho vykonu

(0]

Rutinni postupy pro mentalni pripravu

° Den pfed — kontrola vybaveni, pfiprava ¢asového harmonogramu, vecerni relaxacni ritual, vizualizace
nasledujiciho dne

° Rano v den zavodu — rannf aktivacni cviceni, snidanovy ritual, mentalni checklist, poslech oblibené hudby
o Bezprostfedni pfiprava pred
o Fyzicka slozka — specifické rozcviceni, dechova cviceni, protazeni, aktivacni cviky

o Mentalni slozka — kontrola urovné nabuzeni, pozitivni self — talk (pfitomnost, konkrétnost, pozitivni
vyjadfeni — co chci), koncentracni cviceni, mentalni rehearsal (nacvik)

Zdroj obrazku: www.unsplash.com




Béhem vikonu

o Reset tlacitko
o Rychlé techniky pro zvladnutf vzteku/frustrace
o 3D (Dotek, Dech, Dokazeme)
o CLEAR (Center — spolecny kruh, Listen — slovo kapitana, Energy — spolecny pohyb, Align — o¢ni kontakt, Ready — tymovy signal)
o Fyzicky trigger (napf. dotek vypletu rakety)

o Rychlé uznani chyby — védomé vypusténi negativnich myslenek — navrat do pfito
akci

o Kotvy pro navrat do pfitomnosti

° Snadno dostupna, pfirozena pro dany sport, diskrétni, osobné vyznamna
o Pozitivni self — talk

° Mini ritualy pro obnoven{ koncentrace

droj obrazku: www.unsplash.com




Po vykonu

° Emocni uzavieni
o Reflexe vykonu bez hodnoceni
o Zpracovani pfipadného zklamani
o Oslava uspécht

o Uceni se z emocnich reakci

droj obrazku: www.unsplash.com




Preventivni strategie

° Vytvofeni emocniho planu

o Strategie pro ruzné situace

(0]

Identifikace rizikovych momenta

O

Plan pro zvladani stresu

(0]

Podpurné rutiny
o Pravidelna kontrola stavu

o Dodrzovani regeneracniho planu

O

Psychologicka pfiprava

(0]

Tymova podpora a kultura

(0]

Spoluprace odbornikt

Vzdélavani v oblasti sportovni psychologie o RG A N I s E!

Zdroj obrazku: www.unsplash.com
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/.droje
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o

Barrett, L. E (2018). How emotions are made. McMillan Publisher International, 448s., ISBN
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Safaf a kol. (2022). Sportovni psychologie: Priivodce teorii a praxi pro mladé sportovee, jejich rodice a
trenéry. Praha: Grada, 240s., ISBN 978-80-271-3136-5.

Slepicka, P, Hatlova, B., Hosek, V. (2009). Psychologie sportu. Praha: Karolinum, 242s., ISBN 978-80-246-
1602-5.

o

Doporucuji k navstiveni web - sekce ,,watch and listen®



https://lisafeldmanbarrett.com/
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