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Vyukovy materidl je vytvofen pro Zaky 1. a 2. ro¢niku oboru Sluzby cestovniho ruchu
a Gastronomie pro predmét Komunikace ve sluzbach, lze jej také vyuzit v Zakladech
spolecenskych véd v 1. ro¢niku pro jiz uvedené obory a ve Spole¢enskovédnim seminafi
oboru Management v gastronomii. Soubor obsahuje vykladovy material k tématu
Psychické procesy Il — Emocionalni procesy, ktery je zpfistupnén zakim formou
e learningu. Zak dostane kromé jiného i informaci o emocnich stavech a objektivnich
projevech emoci.

Zak se pod svym uZivatelskym jménem a heslem pfihlasi do vyukového prostiedi
http:/moodle.ssss.cz. Pod nazvem pfislusného predmétu a tematického okruhu vyhleda
nabidku kurzd.

Zadany kurz obsahuje vykladovy material, jez ma zak prostudovat. Obsah a jednoduché
zpracovani narocného tématu odpovidd moZnostem a predpokladim Zakd. Kurz
obsahuje také kratky kontrolni test, ktery provéfi, zda Zzdk vyukovy material
prostudoval. Kurz (vyukovy materidl a kontrolni test) nenahrazuje v plné mite prezencni
vyuku a zjistovani védomosti a znalosti. Spusténi testu fidi vyucujici. Ten nastavi
pravidla, za kterych je moiné test absolvovat (prostfedi, Cas, Cetnost opakovani,
hodnoceni).
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Psychické procesy |11 — Emocionalni procesy

Jsou funkci mozku a maji své nervové mechanismy. Jsou propojeny v jeden celek a nemohou
existovat samostatn¢. JSou spjaty s okolnim prostiedim a jsou nezbytné nutné u vsech
¢innosti. Diky nim ziskavame podnéty z okoli a potfebné informace k rozhodovani.

Soucasné probihaji tyto procesy: poznavaci, citové, pamétoveé, motivacni, volni.

Emocionalni procesy

Emoce jsou maximaln¢ subjektivni zalezitosti - dva totozné podnéty mohou u riznych jedinct
vyvolat rizné emoce (naptiklad nepfijeti na Skolu mize u jednoho jedince vyvolat litost
a smutek, u druhého naopak vztek a zlobu).

V emocionalnich procesech a stavech se tedy odrazi subjektivni vztah jedince k pfedmétim
ajevim objektivni reality; jedinec vnitin€ zpracovava jejich vyznam pro Zivot, ¢innost,
zpusoby a sméry chovani. Jde napf. o prozivani radosti ¢i smutku, spokojenosti i starosti,
strachu 1 hnévu, litosti, lasky 1 nenavisti, bolesti, slasti.

City (emoce) jsou zpusoby prozivani vztahi k dané skute¢nosti. VétSinu citli je mozné
seskupit do para s protikladnou kvalitou (veselost - smutek, laska — nenavist). City jsou tedy
bipolarni.

Protoze jsou city vyrazné subjektivni a definice je téméf nemozna, za zakladni dimenze
emoci je povazovano (podle Wundta):

o prijemné x neprijemné (libé x nelibé),

o vzruSeni x uklidnéni,

® napeti x uvolnéni.

City rozliSuje na:
e Stenické (zvysuji Zivotni aktivitu),
e astenické (snizuji Zivotni aktivitu).

City lze také délit na nizsi a vyssi.
e NiZsi: jsou spojeny se zakladnimi biologickymi potiebami.
e VyS§si: souvisi s duchovnimi a socidlnimi potfebami Cloveéka. DéEli se na intelektudlni
(radost z vyteSeného problému), moralni (cit spravedlnosti, k¥ivdy, viny, atp.),
estetické (cit pro harmonii).

Podle pribéhu (délky trvani a intenzity) se city rozdéluji na:

e Nadlady. Nalada je dlouhotrvajici, ale neprilis intenzivni prozivani subjektivniho stavu.
Nalada ovliviiuje vSechny zazitky a chovani ¢lovéka. U nékoho miize urcitd nalada
ptetrvavat delsi dobu.

o Afekty. Afekt je prudké citové vzplanuti, ktery ma rdz kratkodobého vybuchu. Clovék
se ptfi afektu dopousti hrubych omylt. Zdravy ¢lovek vSak vlivem afektu neztréaci
védomi ani pamét’.

e Vds$né. Dlouhotrvajici a intenzivni citovy stav. O vaSni mluvime, kdyZz pevny
a hluboky cit s velkou aktivni silou ovlivni urcity usek c¢innosti nebo dokonce
veSkerou ¢innost ¢lovéka a dlouhodobé usmériuje jeho mysleni.



V projevech citil jsou mezi lidmi velké rozdily. Nékteii projevuji svilj cit oteviené, jini
dovedou sva citova hnuti ovladnout, takZze se na vn&jSim vyrazu citové vzplanuti pfili§
neprojevuje.

Objektivni projevy emoci:

1)
2)

Tréma

Tréma

Mimické vyrazy,

fyziologické zmény v organizmu;
e tfas (tremor),
e Kkozné — galvanicka reakce (poceni),
e zrychleni dechu, tepu, zvySeni krevniho tlaku,
e zZmeéna teploty ktize,

Zornicovy reflex,

husi kuze,

vysychani Ustni sliznice,

zvysovani svalového napéti,

nevolnost (nauzea).

je specifickou formou strachu. Lze ji chapat jako strach z netspéchu, ¢asto vznika

Z pocitu zodpovédnosti, ze mizeme selhat v dilezitém momentu, z vetejného vystoupeni. Je
to psychicky stav, kdy pocitujeme obavy, napéti, izkost. V béZné mii'e inosnosti nam stavy
napéti a uzkosti, poptipadé€ strachu z neuspéchu, selhédni, ¢i podvédomé obavy z negativniho
ptijeti druhymi, pomdhaji mobilizovat sily k piekondvani Zivotnich piekadZek.

Navod, jak nedopustit, aby tréma ochromila nasi aktivitu:

Diikladna priprava na setkani, vystoupeni (Pfedstavte si vSechny alternativy, které
vas mohou v konkrétni situaci potkat. Dopiedu si promyslete, jak byste reagovali).
Posilujte odvahu, ziskavejte pozitivni zkuSenosti.

Trénujte sebeovladani, koncentrujte se na obsah sdélovaného.

Uvédomte si zbyte¢nost a Skodlivost trémy, pokud piisobi demotivacné.

Pted dilezitym vystoupenim klidné€, zhluboka a pravidelné dychejte. Okysli¢i se vam
mozek a uklidnite se. Oplachnéte a promnéte si ruce studenou vodou, napijte se vody
bez bublinek.

Kdyz pocitite, ze na vas jde tréma, ustupte n€kolik krokt dozadu a zhluboka
vydechnéte. Na cesté zpét se zhluboka nadechnéte.

Pii vystoupeni se odpoutejte od ruSivych ¢initeld, najdéte si v publiku sympatizanta
a mluvte jen k nému.

Dodrzujte principy spravné zivotospravy, dostatek spanku, relaxujte. Kéva, alkohol
nebo uklidiujici 1éky nejsou prostiedky, které jsou v boji s trémou zadouci.



Uloha 1 Emeocionalni procesy charakterizujeme jako:

Spravné
Bodd 1/1 Wyberte jednu nebo vice mozZnosti:
> - “a. subjektivni
¥ Uiohas ’ )
viajeikou ~|b. bipolarni
Upravit dlohu L
P c. systematicke
d. objektivni
e. cyklické
Uloha 2 Seradte do logickych dvojic zakladni dimenze emoci:
Spravné
Bodi 1/1 vzrudeni  [yklidnéni v
¥ Oichas
vlajeékou napéti uvolnéni W
Upravit Glohu
piijlemné | nepfijemné v
Ulcha 3 Astenické city sniZuji Zivotni aktivitu.
Spravné
Bodd 1/1 Wyberte jednu z nabizenych moZnosti:
. ® Pravda
¥ Oicha s
vlajeckou Neprauda
Upravit Glohu
Uloha 4 Prudke citove vzplanuti, ktere trva kratkou dobu, oznacujeme pojmem:
Spravné
e Odpoved: |afekt
¥ Uloha s
vlajetkou
Upravit Glohu
Uloha § Oznatte jev, ktery nepatfi mezi objektivni projevy emoci:
Spravng
Bodd 1/1 Vyberte jednu z nabizenych moZnosti:
. a. Zrychleni tepu
¥ Ulchas v P
viajeckou b. zména teploty kiiZe
Upravit dlohu .
P ® . nervozita
d. poceni
Uloha 6 Specificka forma strachu, kiera se projevuje napf. pii vefejnych vystoupenich, se nazyva:
Spravné
Bodi 171 Vyberte jednu z nabizenych mozZnosti:
. a. tremor
¥ Uloha s
ulajef:kou b nauzea
Upravit Glohu

®c. tréma



