PL11: EMOCE A EMOCNI SEBEREGULACE

Co jsou emoce?

Emoce jsou casto rychle pfichazejici pocitové stavy, napf. strach a hnéy, ale i zhnuseni, smutek, pfekvapeni nebo radost.
Clovék je mGiZze vnimat intenzivné nebo slab&, mohou trvat kratce nebo déle a maji vzdy pozitivni nebo negativni vyznéni.
Emoce mohou byt pfi dosahovani cild podporou i pfekazkou. Vyjadfuji vztah nasi osobnosti k okoli a k prozivani télesného
i dusevniho razu. ZpUsob prozivani je kladny nebo zaporny. Emoce je $irSi pojem nez cit. Zastfesuji veskeré subjektivni za-
zitky libosti i nelibosti, provazeji fyziologické zmény (tfeba poceni), motorické projevy (tfeba gestikulace), a pohotovost za-
mérenosti. M{iZou nas aktivizovat nebo inhibovat, pusobit rusivé.

Proziti emoci ma vzdy nékolik slozek:
« télesnou rovinu
« myslenkovou rovinu

« rovinu jednani.

Plati, Ze ¢im je emoce intenzivnéjsi, tim jsou intenzivnéjsi i hodnoceni, télesné vjemy a tlak na jednani, protozZe ty jdou s emo-
cemi ruku v ruce.

Emocni regulace

Pod timto pojmem rozumime zpUsob ovlivihovani svych emoci. Existujici emoce mohou byt zménény, tedy posileny, potla-
¢eny nebo zachovany. Regulaci maze byt ovlivnéno jednani reagujici na emoce a miize byt vedeno urcitym smérem. Pro
dosazeni rovnovahy emoci se pouzivaji negativni a pozitivni strategie zvladani.

Emocni regulace a aplikace strategii zvladani znamena, ze ¢lovék:

» m0ze jednat pfimérené

« je situacné flexibilni

« regulace se mUze pfizpUsobit situaci
« mUze ovlivnit a zménit své emoce.

STRANA 96 V OPERACNIM MANUALU GLM



