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Uvod

Kazdy den zazivame spoustu silnych emoci, jelikoz svét kolem nas vyvolava jejich rizné
spektrum - at’ uz je to radost nebo smutek, diivéra nebo strach - a kazdy ¢loveék naklada se svymi
emocnimi prozitky rtiznym zpisobem. Emoce jsou soucasti prosocidlniho i antisocialniho
chovani, konflikta, zivota vSech socidlnich skupin a béhem zivota se stavaji komplexnimi jevy,
které jsou charakteristické velkou proménlivosti a citlivosti. Rozvijime se, ménime a v ramci svého
celozivotniho vyvoje se u¢ime své emoce interpretovat, projevovat je, pracovat s nimi a regulovat
je.

Skutecnost, ze se v poslednich letech vénuje problematice stile vice emoc¢ni regulaci zvySena
pozornost, ma svou oporu v rozvoji poznani lidské psychiky a lidské osobnosti a faktort osobni
uspésnosti. Pro uspésnost a spokojenost v zivoté sehrava ¢im dal dalezitéjsi roli vztah ¢lovéka ke
svému okoli a k sobé samému. Jesté¢ v nedavné minulosti bylo na emoce pohliZeno jako na néco
nezadouciho a jejich projevy byly chapany jako vyraz slabosti. AZ v poslednim Ctvrtstoleti se
V ramci teorii uznéva uzitecnost emoci nejen v interpersonalnich vztazich, ale také skutecnost, ze
prozivani emoci ma i svou velmi pozitivni kognitivni hodnotu. A béhem poslednich desetileti se
zacalo zdlraznovat, jak moc je pro zdravy psychicky vyvoj jedince nutné naucit se své emoce

regulovat.

Vysledky studii naznacuji, Ze regulace emoci a strategie vybrané pro tento proces se mezi
jedinci 1i8i. Nektefi védci zdlraziuji pfedev§sim pozitivni roli regulace emoci v organizaci a
motivaci lidského chovani, zatimco jini se domnivaji, Ze regulace emoce ma niivy a
dezorganizujici efekt na chovani Clovéka a jeho disledkem je vyskyt psychosomatickych
onemocnéni. Regulace emoci je kazdodenni zkuSenosti ¢lovéka, at’ uz je uvédoméla nebo
nevédoma a projev nékterych emoci je chapan jako vyznamny v urcitych obdobich a jako socialné
neadekvatni o nékolik let dfive nebo pozdé&ji. Presto je emocim a jejich regulaci ve srovnani s
vyvojem kognitivnich procesli vénovdna mensi pozornost a komplexnéjsi pohled na ontogenezi

afektivnich procesi v literatufe porad chybi.

Myslim, ze je dulezité svét emoci prozkoumavat a je velkym dobrodruzstvim ho objevovat.
Cilem mé diplomové prace je na zéklad€ reSerSe poznatkli odborné literatury dat odpovéd na
otazky tykajici se regulace emoci vV obdobi adolescence. Ve vyzkumné ¢asti si prace klade za cil
prozkoumat, jak slozky emocni kompetence, emocni uvédoméeni a regulace emoci, interaguji a

jaky dopad maji na emocni prozivani zakl zakladnich a stfednich Skol.
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TEORETICKA CAST
1. Emoce
1.1 Charakteristika emoci

Emoce jsou neoddélitelnou soucasti zivota, ovliviiuji ¢lovéka v kazdém okamziku a plni
dilezité funkce pii regulaci jeho chovéani a Cinnosti. Napiiklad negativni emoce narusuji nasi
psychickou stabilitu, vyvolavaji zmény v naSem téle, maji zhoubny a dezorganizujici vliv na nase
reakce a myslenky. Negativni emoce, na rozdil od pozitivnich, nepodporuji flexibilitu myslenti, ale

zuzuji momentalni myslenkovy repertoar ¢loveéka (Stuchlikova, 2002).

Emoce jsou hlavnim tématem afektivnich procest, zaroven se vSak jednotliva témata s nimi
spojena prolinaji, pfekryvaji a nemaji své jasné hranice. Afektivni procesy jsou dynamickou
oblasti psychologie, kde neni stale piijimano jednotné paradigma, jednotlivé sméry a ptistupy se
nevylucuji, spiSe se vzajemné diskutuji a konfrontuji, ale zatim nemame dostatek jasnych

informaci o tom, jak emoce vznikaji a jak se d&je nase prozivani (Polackova Solcova 2018).

Obecné vnimame emoce jako subjektivni afektivni stavy, které jsou pomérné intenzivni a
proménlivé a které se vyskytuje jako reakce na néco, co zazivime. Emoce jsou pocity riizné
povahy, které vyjadiuji vztah jedince k aktualnim udalostem a situacim vnéjSiho prostredi a které

v ném provokuji v riizné mife fyzickou aktivaci, coz ho ptipravuje k jednani (Slameénik, 2011).

Podle Nakonecného (2000) emoce vznikly jako adaptivni reakce na vyznamné zivotni situace,
resp. zhodnoceni situace spojené s aktivaci organismu potiebné k vynaloZeni ucelného chovani.
Zmény, které v nds vyvolava prozivani emoci, se nevztahuji jenom na zmény nervové soustavy,
ale jsou rovnéz spojeny s fyziologickymi reakcemi organismu. Nase emoc¢ni stavy jsou kombinaci
fyziologického vzruSeni, psychologického hodnoceni a subjektivni zkuSenosti. Emoce v nas
neustale proudi, protoze nardzime na nové Zivotni situace, které se pokazdé méni, vytvarime nové

informace, jejichZ vyznam je potieba subjektivné posoudit (Lazarus, 1991).

Oproti afektlim jsou emoce zavislejsi na vnéjSim prostfedi a kontextu, reaguji ve vztahu k
vyznamiim ve vnéj§im prostiedi s ohledem na sociokulturni zkuSenost, aktualni afektivni vyladéni,
vyvojové kompetence ¢i individudlni zkusenosti ¢loveéka. O emocich jedince hovoiime obvykle az
tehdy, kdy dojde k diferenciaci mezi uvédoménim sebe sama a okolnim svétem (Lewis, Michalson,
1983), tedy az kdyZ ma jedinec kompetenci interpretace situace a atribuce vyznamu. Napt. u déti

v raném veéku nemluvime jesté obvykle o emocich, ale spise o prekurzorech emoci (Sroufe, 1979),
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rostouci kompetenci k emocim - na druhou stranu je mtizeme bez defini¢nich obav povazovat za
afekty a tadit je mezi afektivni jevy. Emoce, krom¢ emoc¢niho afektu a toho, Ze se n¢jak citime,

jsou tim, Ze se s nami néco déje, ze néco délame (Frijda, 1986).

Emoce muzeme tedy pojmout jako mnohakomponentové jevy, které jsou reakci na vyznam a
v ramci nichz hraje dilezitou roli kontext, osobnost a jeji piedeslé zkuSenosti se zpracovavanim
emoci. Defini¢ni rémec emoce je v soucasné dob¢ v podstaté fuzzy (neurcitou, nejasnou) kategorii,
kterd nema jediné spravné a komplexni vymezeni, na zaklad¢ kterého by bylo mozné fici, co je a
co uz neni emoce (Gross, Munoz, 1995). Urcita shoda vSak existuje. VétSina odbornika (Frijda,
1986; Gross, Barret, 2011; Lazarus, 1991; Mauss at al., 2005; Nolen-Hoeksema et al., 2012;
Scherer, 1984, 2009, ad.) se shoduji na tom, Ze emoce jsou stavem ¢i souborem provéazanych,
interaktivnich a synchronizovanych procest, které zahrnuji: subjektivni prozitek jedince,
expresivni motorické chovani (zmény ve vyrazu tvare, postoj, hlas), fyziologické zmény, tendence
k jednani, kognitivni zhodnoceni a regulaci emoci. Vedle tzv. reak¢ni triady je tedy pozornost
vénovana i1 ostatnim komponentdm emoci, nejméné je pfitom diskutovéna tendence k jednani a

naopak velka pozornost se soustied’uje na téma regulace emoci (Polackova Solcova, 2018).

1.2 Teorie emoci

V ramci vymezeni konceptu emoce byla rozpracovéna Siroka Skala teorii. V soucasném
vymezeni pojmu emoce a v teoriich emoci dominuji podle Grosse a Barrettové (2011) ¢i Scherera
(2000) teorie diskrétnich emoci (napt. Panksepp, 1982, 1989), respektive teorie zdkladnich,
primarnich emoci (napt. Ekman, 1972; 1992a; 1992b; Izard, 1992), teorie zhodnoceni (napf.
Arnold, 1960; srov. Reisenzein, 2006) a s ni souvisejici kognitivni komponentové modely (napf.
Scherer, 2005), dimenzionalni pfistupy (napf. Watson, Clark, Teliegen, 1988; Plutchik, 2001;
Russell, 1980), ptistupy orientované na vyznam emoci (napt. Ortony, Clore, Collins, 1988) jakozto
lexikalniho ¢i strukturdlniho (napt. Clore, Ortony, 1991; Rosch, Simpson, Miller, 1976) nebo
psychologického konstruktu ¢i socidlné-kulturniho konstruktu (Averrn, 1980,1985; Shweder,
1993; Shweder et al., 1993, in Polackova Solcova, 2018). Kazda z téchto teorii se zaméfuje na
rtizné aspekty emocniho prozivani. S ohledem na cile vyzkumu, ktery bude proveden a popsan v
empirické Casti této diplomové prace, bude pozornost vénovana predevsim kognitivnim teoriim

emoci, které byly pfedmétem zkoumdni mnoha autori.



Podle Polackové Solcové (2018) se k vymezeni pojmu emoce se uplatiiuje predevim tzv.
definice prototypickd. Emoce jsou tak studovany z hlediska komponent, které tvoii sekvence
emocniho procesu - vzorce, a také z hlediska toho, jak se jednotlivé komponenty v emoc¢nim
procesu uplatiiuji, v jakém potadi ¢i jak spolu interaguji a jak jsou navazané na dalsi psychické
procesy (napf. Frijda, 1986; Gross, 1998, 1999; Lang et al., 1993; Lazarus, 1991; Levenson, 1994;
Russel, Barrett, 1999; Scherer, 1984b). Komponentové piistupy pracuji s prototypem emocni
reakce, a 1 kdyz psychologie nedosla k jedné obecn¢ sdilené definici emoci, panuje mezi piistupy
znacna shoda na komponentach, procesnich c¢astech, které se k pojmu emoce vztahuji.
Komponentovy ptistup se, podobné jako biologicky ladéné pfistupy, snazi zachytit na afektivnich
procesech to, co je univerzalni, mezikulturné a interindividudlné totozné a ptipadné srovnatelné.
Oproti pfistupu zékladnich, primarnich emoci se vSak vymezuje ptedev§im nesouhlasem vici
tvrzenim, Ze vSechny emoce jsou varianty, smiSeniny ¢i odvozeniny a kombinace malého poctu

zakladnich emoci (Frijda, Mesquita, 1998).

Nekognitivni teorie zdliraznuje automatickou odpovéd’ na vnimany stimul, tedy Ze emoc¢ni
odpoveéd’ je Cisté reflexni povahy, automatickd a neuvédomovand. Kognitivni teorie emoci jsou
zalozeny na predpokladu, ze emoce vznikaji v disledku vlivu urcité sekvence udalosti a hodnoceni
jedincem vyznamu této udélosti. V ramci této teorie je urcujicim pravé to, jak ¢lovék vyhodnoti
podnét, ktery na néj ptisobi. Kognitivni model emoci (Mesquite a Frijda, 1992) zahrnuje sedm

nasledujicich komponent:

- podnétova udalost (antecedent event) - vyskytu emoci pfedchazi n¢jaka udalost, ktera je pro

jedince relevantni;

- kodovani udalosti (eventcoding)-kategorizace a zafazeni udalosti do ramce, ktery je pro

jedince pfijatelny a smysluplny

- zhodnoceni udélosti (appraisal) - kdédované udalosti jsou zhodnoceny s ohledem na

subjektivni vyladéni a moZnosti jejiho zvladani

- fyziologicka reakce (physiological reaction pattern) - emoce zahrnuje vzorec fyziologickych

zmen, které jsou reflektovany jako stereotypni a jako takové ptispivaji k emocni zkuSenosti
- ptripravenost k jednéani (action readiness)

- emoc¢ni chovani (emotion behavior) - pfipravenost k jednani se transformuje v afektivné

ladéné chovéani, které vychazi ze subjektivniho repertoaru jedince”
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- emo¢ni regulace (regulation) - regulace maze ovlivnit v§echny zbyvajici komponenty emoce

od okamziku reflexe podnétové udalosti (in Polackova Solcova, 2018).



2. Emo¢ni kompetence

Existuje nékolik modelt emoc¢ni kompetence. V odborné literature nalezneme u rtiznych
autort rizné pojmy jako emoc¢ni kompetence, emocni inteligence a afektivni socialni kompetence
(Halberstad, Denham, & Dunsmore, 2001). Tyto vyrazy, i kdyz podobné, nejsou ale zcela

zameénitelné.

Emoc¢ni kompetenci definoval Saarni (1999) jako ,,seberealizace v interpersondlni
transakce vyvolavajici emoce “ (Saarni, 1999, s. 97). Tento konstrukt odkazuje na schopnost
cloveéka efektivné prochazet emocemi, které jsou vyvolany v dané situaci, konkrétné spolecenské
setkani a dosazeni pozadovaného vysledku. Na rozdil od emocni inteligence, kterd odrazi odlisny
model zpracovani informaci, Saarniho (1999) konceptualizace emo¢ni kompetence zahrnuje jak
funkcionalistické, tak socidlni konstruktivistické modely emoci. Podle funkcionalistické
perspektivy jsou emoce ,,procesy navazovani, udrzovani nebo naruseni vztahii mezi osobou a
vnitini nebo vnéjsi prostredi, pokud jsou takové vztahy pro jednotlivce vyznamné “(Campos,

Campos, & Barrett, 1989, str. 395).

Saarni (1999) uvadi osm dovednosti zahrnujici emocionalni kompetence: (1) emoc¢niho
uvédoméni (2) uznéni emoce druhych, (3) emocni vyraz, (4) empatie k emo¢nim zazitkim
druhych, (5) rozpoznani emocionalni podoby, (6) adaptivné se vypotadat s negativnimi emocemi
prostiednictvim samoregulace (tj. emocni regulace), (7) uznani, Zze dynamika vztaht ovliviiuje

zpusoby, jak jsou emoce komunikovany, a (8) emocni sob&stacnost.

Termin emocni inteligence nalezneme v nékolika star$ich literaturach (Greenspan, 1989;
Leuner, 1966; Payne, 1986) a existuje vice jejich modeli. Mayer (1997) definoval emoc¢ni
inteligenci jako ,,Schopnost sledovat vlastni a jiné pocity a emoce, rozliSovat mezi nimi a pouZivat
informace k vedeni néc¢iho mysleni a jednani.“ Brackett, Mayer a Warner (2004) uvedli, Ze
schopnost rozpoznat vlastni emoce a emoce druhych dokaze presné vyjadrit (vlastni 1 jiné emoce),
aby se posilily socialni vztahy a osobni. Carter (2005) uvadi, Ze emocni inteligence se obvykle
oznacuje jako EQ (emoc¢ni kvocient), schopnost ovladat, fidit a uvédomovat si emoce, pficemz
existuji dva aspekty: 1) porozuméni sob¢, vlastnim reakcim, ciliim a chovéni. 2) porozuméni
ostatnim a jejich pocitim. Kanitz (2008) se zmifuje o tzv. vzorci emocni inteligence, ktery je
zalozen na ptedpokladu spojeni pocitii a mysleni a nasledném rozhodnuti, jak se chovat. Bradberry
a Greaves (2013) naznacuji, ze se jedna o schopnost rozpoznani a pochopeni vlastnich emoci a

pociti druhych, pfi¢emz jde v podstaté o uméni pouzit tato uvédoméni pro ovladani svého chovani
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a vztahid. V psychologickém slovniku Hartla a Hartlové se emo¢ni inteligence pojima jako mira
radostného prozivani zivota i mira, se kterou jedinec zvlada kazdodenni problémy (Hartl, Hartlova,

2011).

Vyznamnou studii emo¢ni inteligence je model schopnosti Salovey a Mayerova (2000). Tento
model konceptualizuje emocni inteligenci ve formé inteligence nebo mentalnich schopnosti
(Cherniss, 2010). Salovey a Mayer nejprve definovali emo¢ni inteligenci jako ,, schopnost sledovat
pocity a emoce druhych i druhych, rozliSovat mezi nimi a pouzivat tyto informace k vedeni néciho
mysleni a jednani* (Mayer, 1990, s. 189). Predstavovali si emoc¢ni inteligenci jako schopnost
zpracovat emoc¢né nactené informace, coz je diivod, pro¢ se tento model nazyvd modelem
zpracovani informaci emocni inteligence (Petrides & Furnham, 2000). Pozdé&ji ptizpisobili svou
definici emocni inteligenci, kterd zahrnovala Ctyfi Casti:

1) exprese a vnimani vyjadireni emoci prostfednictvim analyzy fyzického stavu, pocitl
a myslenek, tento faktor také zahrnuje hodnoceni piesnosti emoci ostatnich.

2) mysSleni a emoce: zaméfeni na pouzivani emoci na pomoc v emoénim a
intelektudlnim rastu.

3) analyza a porozuméni: oznacovani a rozpoznavani emoci, identifikace vztahti mezi
nimi pomoci ditvoda

4) regulace: nejvyssi a dulezita uroven emocni inteligence, to je schopnost vyjadfovat

a regulovat pocity vlastnich emoci a jinych emoci.

Zajimavy pfinos do zkoumani emoc¢ni inteligence ptinesl D. Goleman se svoji praci Emocni
inteligence, ktera svym obsahem a metodologii pfistupid ovlivnila nazory nékolika generaci
odborniki a je citovana dodnes jako jedna ze zakladnich publikaci oboru. Podle Golemana (1997)
je dilezité ucit se, jak zachazet s emocemi, a to jak u sebe, tak i u druhych, nebot” emocni
inteligence z pfiblizné¢ 80 % utvaii uspéch v osobnim 1 pracovnim Zivoté. Uvadi, Ze soucasti
emocni inteligence jsou nasledujici vlastnosti, a to je divodem, pro¢ musi byt emocni inteligence

u jedince béhem celého Zivota rozvijena:

- Sebeuvédomeni: clovek pochopi, pro€ se citi, tak jak se citi, pochopi své emoce (mnohdy 1

protichtidné) a bude védét, proc tyto emoce pocituje.

- Samoregulace: jedinec zvladne své emoce, a to 1 navzdory neptiznivym okolnostem.
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- Motivace: ¢lovek si osvoji schopnost vytrvat v ur¢itém chovani ¢i jednani, a to i navzdory

neptiznivym okolnostem.
- Empatie: ¢lovék bude schopen porozumét a rozpoznat pocity u druhych lidi.

- Socialni dovednosti: ¢lovék se nauci schopnosti, jak dobie vychazet s druhymi, kde se

predpoklada, ze jim dovede naslouchat, porozumét a uznavat jejich emoce (Goleman, 1997).

SmiSeny Bar-Ontiv model emocionalné-socialni inteligence odpovida na otazku: ,,Proc
jsou néktefi jedinci schopni uspét v zivoté nez ostatni?*. Bar-on (2006) konceptualizoval emo¢ni
inteligenci vyjadfenou modelem schopnosti a rozsitil ji pfidanim urcitych koncepti, které se
vztahuji k osobnosti, coz vedlo k jeho smichani modelu emoc¢ni inteligence. Podle Bar-On,
,emociondlné-socialni inteligence je prufez vzajemné propojenymi emociondlnimi a socidlnimi
schopnostmi, dovednostmi a facilitatory, které urcuji, jak efektivné rozumime a vyjadiujeme se,
rozumime ostatnim a vztahujeme se k nim a vyporaddvame se s kazdodennimi pozadavky* (Bar-
On 2006). Definice zahrnuje pét samostatnych slozek: (1) Intrapersonalni dovednosti (2)

Interpersonalni dovednosti (3) Adaptabilita (4) Obecna nalada (5) Zvladani stresu.

Petrides et al. (2016) poskytli komplexni ptehled o oblastech aplikace emocni inteligence,
jako jsou klinické, zdravotni, socidlni, vzd¢élavaci a organizacni oblasti. Mnohé vyzkumy ukazuji
na dilezitost emocni inteligence nejen mezi dospé€lou populaci, ale také mezi mladymi lidmi (napf.
Mavroveli a Sanchez-Ruiz, 2011; Russo a kol., 2012; Mancini, 2018) a adolescenty (napft.
Mavroveli a kol., 2007; Frederickson a kol., 2012; Andrei a kol., 2015 ; Mancini a kol. ., 2017 in
Agnoli 2019).
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3. Emoéni uvédoméni

Emoc¢ni uvédomeéni bylo pojato jako kognitivni dovednost vénovana identifikaci a popisu
emocionalnich zazitkd a je obvykle konceptualizovano spolu s rozvojem kognitivni inteligence.
Nékterymi autory je povazovano za ustfedni slozku emocni inteligence, ktera zachycuje
individualni rozdily v tom, jak vnimame, komunikujeme, regulujeme a chapeme naSe vlastni
emoce, stejn¢ jako emoce ostatnich. Piekryvani kognitivni a emociondlni domény v definici
emocniho uvédoméni zptsobuje n¢kdy problémy jak v jeho pochopeni, tak v jeho pouzivani
(Agnoli, 2019). Emoc¢ni uvédoméni mtize byt zvlasté dulezité v pozdnim détstvi, zejména béhem
pfechodu mezi jednotlivymi obdobimi (napf. preadolescenci v adolescenci), protoze internalizujici
ptiznaky, jako je uzkost a deprese, se v tomto obdobi ¢asto prozivaji intenzivnéji a schopnost
regulovat emoce neni dosud pln¢ prokdzana (napt. Lane a Schwartz, 1987; Eastabrook a kol.,

2014).

3.1 Definice emoéniho uvédoméni

Lane a Schwartz (1987) definuji emoc¢ni uvédoméni (;, emotional awereness ability™) jako
kognitivni dovednost vnimat, popisovat a rozpoznavat své vlastni emoce a emoce druhych. Tento
konstrukt zahrnuje meta-znalosti o emocionalnich stavech a zkuSenostech (Boden a Thompson,
2015) a je charakterizovan procesy pozornosti a interpretace, kterymi dochazi k pribéznému

monitorovani, diferenciaci a analyze emoci.

Podle Saarniho (1999) je emoc¢ni uvédoméni prvni a nejzékladnéj$i dovednost emocni
kompetence a jde o uznani vlastni emocni zkuSenosti. Prvni ¢tyfi oblasti jeho modelu tvoii popis
urovné emoc¢niho uvédomeéni a poskytuji dilezité informace o vyvojové Grovni procesu zpracovani
emoci z hlediska jejich diferenciace a integrace v normé 1 patologii a pfedstavuje také nezbytnou
soucast psychodiagnostiky v oblasti psychosomatickych a funkénich onemocnéni (Waller,

Scheidt. 2006 in Svétlak, 2016).
1. uvédomeni si vlastniho emoc¢niho stavu;
2. dovednosti nutné k rozpoznani a porozuméni emocim druhych;
3. zruénost v pojmenovavani emoci a jejich expresi;
4. kapacita pro empatii a sympatizovani s prozivanim druhych lidi;
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Saarniho definice povédomi specifikuje uznani konkrétn€ toho, co je pocit, ne jen poznani, Ze
Clovék zaziva né&jaké nespecifikované emoce. Podobné Penza-Clyve a Zeman (2002) definovali
emocni uvédomeéni jako schopnost oznacit né¢i emocionalni zazitek, konkrétnéjsim zptisobem nez
pouhé poznani. Ne vSichni teoretici vSak konceptualizovali emo¢ni uvédoméni shodné. Pres
n¢které rozdily v definicich je napfi¢ t€mito teoretiky a vyzkumniky obecné pfijimano, ze se
emocni uvédomeéni vyskytuje v socidlnim kontextu a zptsoby, kterymi jednotlivci davaji smysl
emocionalnim zazitklim, jsou zakofenény v ramci souvislosti jejich vztahii a socialnich interakci
(Penza-Clyve & Zeman, 2002; Saarni, 1999). Pfedpoklady pro rozvoj emocionalniho védomi
zahrnuji pocit sebe sama, jakoz i kognitivni a slovni dovednosti potfebné pro zpracovani

emociondlnich podnétti (napt. Lane & Schwartz, 1987; Saarni, 1999).

Ukazatelé emocniho uvédomeéni jsou zavislé na véku a vyvojové fazi jedince. V raném véku
Jje vazano na prani (vék 2 az 3), ve véku 4 az 5 na roli presvédéeni a o¢ekavani, ve stfednim détstvi

se vaze K uznani hodnoceni socialni situace (Saarni, 1999).

Védomi a schopnost identifikovat vicendsobné emoce predpokladd, ze se vyviji v rané
adolescenci a mladi, kteti maji potize s rozpoznavanim konkrétnich emoci, mohou stale citit
obecné emocni vzruSeni (Penza-Clyve & Zeman, 2002). Je vSak dilezité si uvédomit, Ze ackoli
schopnost pro emoc¢ni uvédomeéni se obvykle vyviji v raném dospivani, neni pravda, Ze kazdy
adolescent tuto dovednost ziskal. Jednotlivci vSech vékovych skupin mohou zazivat nizké emoéni
védomi. Napiiklad ve studii vysokoskolékd, ve které diferencovali ucastniky do Ctyi riznych
profilti, dva z téchto profild, které piedstavovaly 48% celého vzorku, zahrnovaly jednotlivce, ktefi
dosahli nizké emoc¢ni srozumitelnosti (tj. schopnosti identifikovat a oznacit pocity) (Gohm &
Clore, 2002). Dalsim faktorem, ktery je tfeba vzit v ivahu pii diskusi o emocionalnim povédomi,
je pohlavi. Saarni (1999) zduraziuje, ze existuji dikazy, které naznacuji, ze chlapci jsou méné
emocionalni expresivni neZz divky. ProtoZze se pifedpokladd, Ze emocni védomi zahrnuje
emocionalni slovnik pro zpracovani a oznaceni emociondlnich zazitkli, mohou byt chlapci v
nevyhodé, protoze maji tendenci mit méné zkusenosti s vyjadienim svych pocitli. Saarni (1999)
v8ak také poznamenava, Ze ditkazy o tom, zda se tyto rozdily ve vyjadieni skute¢né tykaji rozdila
v povédomi o vlastnich emocich zahrnuji protichtidna zjisténi. Naptiklad Penza-Clyve a Zeman
(2002) nenasli v roce 2006 zadné vyznamné rozdily mezi chlapci a divkami ve stiedni détstvi a

¢asna adolescenci na irovni nizkého emo¢niho védomi.
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Dle Svétlaka (2016) popis a hodnoceni trovné individudlni schopnosti védomé monitorovat
své vnitini stavy a verbalné/ kognitivné strukturovat svou emocni zkuSenost predstavuji jednu z
klicovych oblasti neuropsychiatrické a neuropsychologické diagnostiky at’ uz v bézné klinické
praxi ¢i v oblasti neurovédniho vyzkumu. Vysledky vyzkumt poslednich desetileti ukazuji, ze
snizena urovenn emocniho uvédoméni a z tohoto sniZzeni vyplyvajici dysregulace emoci,
predstavuje jeden z dulezitych faktorti v etiologii celé fady psychickych, psychosomatickych a
funk¢nich onemocnéni (Lane, 2008; Obereignert, K., Mares, J., Obereignert, R., et al., 2010;

Serranova, Razicka, Roth, 2014).

3.2 Modely vyvoje emoc¢niho uvédoméni

Clovek se postupné rozviji a méni ve schopnosti postihovat svoji emoéni zkusenost, a proto
jsou emoce Vv pribéhu Zivota jedincem chapany stale vice jako komplexni jevy. Vyzkumy ukazaly,
ze s vékem se tyto dovednosti zdokonaluji. Starsi déti emoce 1épe rozpoznavaji u sebe i druhych,
dokazi je 1épe vysvétlit a chapou prozivani vice emoci najednou (Harter & Buddin, 1987).
Souvislost s vékem byla dolozena i ve vyzkumech napti¢ riznymi kulturami (Markham & Wang,
1996). V pribéhu vyvoje dochazi v mysli ditéte postupné k parovani automatického vyjadieni
emoci (implicitni procesy) s matcinou odezvou v podob¢ vyrazovych a hlasovych reprezentaci
(explicitni procesy). Odezva rodice, at’ uz ve formé¢ sdileni ¢i zrcadleni, se stava reprezentaci
dusevniho stavu ditéte, kterou dité zvnitifiuje a pouziva jako soucést strategie vyssiho fadu pro
regulaci afektu (tj. implicitni regulace emoci; Gyurak, Gross, Etkin, 2011). Schopnost
pojmenovavat emoce pomaha ditéti integrovat afektivni zkuSenost, reflektovat jeho subjektivni
stavy a planovat strategie regulace afektu (Stern, 1985). Vyvoj emo¢niho uvédoméni tedy sestava
z transformace znalosti z implicitni paméti do paméti explicitni skrze jazyk a ostatni reprezentacni

mody (Piaget, 1999).

Kognitivni a emoc¢ni vyvoj je tésné propojen a mnoho teorii a model zdlraznuje v této
oblasti vyvoj emo¢niho porozuméni a emocnich schopnosti ve fazich (Bajgar, J., Ciarrochi, J.,
Lane, R., & Deane, F. P., 2005) s odvolavanim na Piagetovu teorii kognitivniho vyvoje. Jednim z
nejvyznamnéjsich teoretickych piistupt, ktery integruje neurofyziologickou a psychologickou
rovinu emocniho uvédoméni v kontextu vyvojové psychologie a kognitivnich neurovéd,

predstavuje kognitivné vyvojova teorie emocniho uvédomeni (Svétlak, 2016).
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Teoreticky model trovné emocionalniho uvédoméni LEA (Levels of Emotional

Awareness), ktery navrhli Lane a Schwartz (1987), popisuje emo¢ni uvédoméni jako soucast

kognitivni vyvojové domény a rozviji se souCasné¢ s vyvojem inteligence. V tomto modelu

prochazi emoc¢ni zkuSenost strukturalni transformaci sledujici hierarchicky vyvoj, ktery definuje

pét arovni emoc¢niho védomi:

1)

2)

3)

T¢lesné pocity (senzomotorické stadium dle Piageta; od narozeni do 2 let): senzorické
percepce nebo stimuly (pozdéji situace a udalosti) vedou k reakcim bez védomého
zpracovani (motorické automatizmy, zmény autonomniho nervového a endokrinniho
systétmu). Védomy zazitek této Urovné piedstavuje pouze uvédomeéni si symptomi
spojenych s emoc¢nim arousalem (poceni, tlukot srdce, zrychlené dychani, teplo ve tvatich).
Uvédomeéni emocnich stavii u druhych lidi na této Grovni vyvoje zahrnuje pouze reflexni
empatii (dité reaguje na plac druhého ditéte také placem), chybi schopnost uvédomovat si,
ze druzi lidé maji jiny prozitek. Fonagy et al. mluvi o dusevnim stavu ,psychické
rovnocennosti* (ekvivalence), ktery trva asi do 18 mésict veéku, kdy dité nerozliSuje mezi
vnitinim a vnéj$im svétem, mezi vlastnim prozitkem a prozitkem né¢koho druhého [21].
Ekvivalentem je Piagetdv pojem ,,primarni egocentrizmus® (Piaget, 1999) anebo Freudiv
,,primarni narcizmus* (Freud, 2002).

Akeni tendence a nediferencované emocni stavy (senzomotorické stadium — ustalovani
schémat dle Piageta; 2— 4 roky): zahrnuje akcni reakce na vnitini nebo vnéjsi percepce.
Vyvojoveé odpovida toto stadium opét senzomotorické fazi vyvoje, ale zde uz namisto
reflexti prevladaji akéni reakce na vnitini ¢i vnéjs$i podnéty. Jedinec ma védomy prozitek
pfijemného nebo nepiijemného emocniho rozpolozeni nebo akéni tendence, které je
schopen popsat. Rozlisovani své vlastni zkuSenosti od druhych je na této tirovni ale stale
minimalni. Emoce jsou vyjadfovany skrze chovani jedince a empatie je pouze na Grovni
neuvédomovaného napodobovani druhych.

Jednoduché pocity (ptedoperacni stadium dle Piageta; 2—7 let): télesné pocity a tendence
k akci jsou kategorizovany pomoci slov. Emoce jsou v tomto stadiu vyvoje zazivany
pervazivné¢ zpusobem ,,bud’, anebo*. Prozivani mnohocetnych emoci v rdmci jedné emocni
reakce dosud nenastalo, jelikoz chybi emoéni ambivalence. Popis emoci je v této fazi
stereotypni a verbalni vyjadfovani je znacné limitovano. Schopnost uvédoméni emocni

zkuSenosti druhych lidi je zatim bez hlubsiho vhledu do jejich vnitinich charakteristik.
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4) Diferencované pocity (stadium konkrétnich operaci dle Piageta; 7—12 let): dochazi k
dosazeni emoc¢ni ambivalence (,,zlobim se, ale jinak t€ mam rad*) a také k nartistu emocni
stability. Dité si uvédomuje, Ze emocni stavy se mohou dynamicky meénit v prubéhu Casu
a ze v jednu chvili miize zazivat dva protichidné pocity (,,zlobim se na svého otce, ale to
neznamend, ze ho nemam rad*). Dokazou také udrzet ur€ité emoce, které dané situaci
neodpovidaji (,,zlobim se na tebe, 1 kdyZz se ted’ ke mné chovas hezky*). Psychoanalyticky
orientovani vyvojovi psychologové nazyvaji tuto fazi ,,dosazeni stalosti objektu‘ [26]. Dité
je jiz schopno popsat komplexni a diferencované emocni stavy, které koresponduji s jeho
vnitinim prozitkem. Ostatni vnima jako diferencované jedince na zdklad€ vnitfnich 1
vn¢jSich atributd.

5) Komplexni pocity (stadium formalnich operaci dle Piageta; cca 12 let a vice): klicové je
pro toto stadium schopnost oddélit sviij vnitini stav od vnitinich stavi jinych lidi. (in

Svétlak, 2016)

Fenomény na urovni 1 (télesné pocity) a 2 (akéni tendence a nediferencované emocni
stavy) nejsou nutn¢ indikatory pocitl, ale predstavuji jejich klicové komponenty. Emo¢ni arousal
a akeéni tendence spojené s emocnimi stavy jsou implicitni v tom smyslu, ze se objevuji
automaticky a nevyzaduji védomé zpracovani. Pokud zaméfime védomou pozornost na tyto
procesy izolované, kvalita zkuSenosti neposkytuje informaci o tom, co v danou chvili citime.
Abychom ji mohli nazvat pocitem, potfebuje byt zpracovana na vyS$$i trovni mentalni reprezentace
a umét ji napt. slovné popsat. Urovné 3, 4 a 5 (zakladni, diferencované a komplexni pocity) se lisi
v mife komplexity a jsou definovany jako explicitni emoc¢ni zkuSenost. Model emocniho
uvédomeéni tedy umist'uje implicitni a explicitni procesy na jedno kontinuum (1 a 2 implicitni; 3—

5 explicitni) (Svétlak, 2016).

Soucasnd odborna literatura podporuje vztah mezi kognitivhim vyvojem a Urovni
emocniho uvédomeéni (Veirman et al., 2011). Pozitivni, i kdyz slabé korelace mezi obecnou a
fluidni inteligenci a emo¢nim uvédoménim ukazaly pozitivni spojeni mezi t€émito schopnostmi a
relativni nezavislost obou konstruktli (Mancini et al., 2013). Objevilo se také slabé spojeni mezi
emo¢nim uvédoménim a osobnostnimi rysy souvisejicimi s vlivem a verbalni inteligenci. Tento
vysledek naznacuje, Ze emo¢ni uvédomeéni souvisi s kognitivni schopnosti popisovat emoce slovy.
Nelze vsak vyloucit, Ze toto spojeni je ovlivnéno povahou metod pouzivanych k méfeni emocniho

uvédomeéni, které jsou obvykle zalozeny na slovnich popisech (Veirman et al., 2011).
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Teoreticka pozice LEA je v souladu s dalSimi souc¢asnymi piistupy ke studiu emocniho
uvédomeéni, které jej vysvétluji jako mmnohostranny konstrukt definovany pozornou nebo
kognitivni dimenzi a emoc¢ni dimenzi (napf. Boden a Thompson, 2015). Naptiklad model
strukturalni rovnice testovany v italské studii ukéazal, ze jak znaky emocni inteligence, tak
kognitivni inteligence vysvétluji emocni uvédoméni (Agnoli, 2019). Model byl navic obohacen o
vyznamny nepiimy vliv véku (prostfednictvim inteligence) na emoc¢ni uvédoméni. Tento vysledek
je v souladu s teorii LEA, kterda predpoklada, Zze vyvoj znalosti nebo zkuSenosti o vnitinich
emocionalnich stavech sebe a ostatnich souvisi s nartistem kognitivniho porozuméni s vékem,
ktery ma byt postupem k vy$sim urovnim abstrakce v mysleni (Smith et al., 2018). Toto zjisténi
poskytlo prvni dikaz, ze zvySeni kognitivni inteligence by mohlo vysvétlit vyznamnou cast
proménlivosti emocniho uvédoméni béhem détstvi a preadolescence. Konkrétn€ to dokazuje, ze
veék ma vliv na emoc¢ni uvédoméni pouze prostfednictvim inteligence, coz naznacuje, ze narlst
emoc¢niho uvédoméni béhem vyvoje se odviji od vyvoje inteligence, jak predpokladal Lane a
Schwartz (1987).
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4. Regulace emoci

Regulace emoci je chapana jako pfirozena soucast prozivani a je povazovana za
neoddélitelnou soucast emocniho procesu. Subjektivné regulaci emoci nevénujeme Vv
kazdodennim zivoté pozornost - procesy jsou automatizované, stereotypni. Proces regulace emoci
si uvédomime obvykle az tehdy, kdyz naSe afektivni zkuSenost vybo¢i ze subjektivné i kulturné
béznych standardd. V odborné literatufe najdeme pojmy ,,regulace emoci”, ,,emo¢ni regulace*
,regulace nalad®, ,,afektivni regulace*, ,,management emoci", ,,prace s emocemi* atd. (Col Martin,
Dennis, 2004; Grandey, 2000; Gross, Thompson, 2007a, b; Hod schild, 1979, 1983; Larsen,
Prizmic, 2004, in Polackova Solcova, 2008).

O studium emoc¢nich procest jako psychologickych konstruktti nebyl diive velky zjem,
az od konce 19.stoleti se psychologie na téma afektivnich procest diva se zvlastnim zajmem.
Koncept regulace emoci se objevuje v pracich Sigmunda Freuda, ktery pifedpokladal, Ze
potlacovani silnych negativnich prozitkit miize vést k patologickému chovéani a mize vyvolat u
Cloveka depresi az hysterii. Freud vychéazel z predpokladu, Ze disponujeme Sirokou Skalou
obrannych mechanismt pro udrzovani a obnovovani rovnovazného stavu. Podstata fungovani
obrannych mechanismu spo¢iva v tom, Ze pracuji na trovni nevédomi, zkresluji a popiraji realitu,
coz napomaha jedinci zbavit se nepiijemnych pociti spojenych s frustrujici situaci. V 60. letech
do poptedi zajmu o regulaci emoci vstoupil koncept stresu a zpusoby jeho zvladani, ktery
rozpracoval Lazarus a definoval jako coping (Lazarus, 1991). Od té doby lze téma emoce a jejich

regulace povaZovat za jednu z nejvyznamnéjsich témat na poli psychologii.

Diky mnoha vyzkumim je jiz soucasna problematika regulace emoci Siroce pokryta, ale
definice pojmu regulace emoci a zpusobll regulace emocniho procesu maji rozptylenou a
nesystematickou povahu a postradaji piesnéj$i vymezeni, stejné¢ jako pojeti emoci samotnych.
Mnoho studii bylo soustiedéno na zkoumani obrannych mechanismu (Freud, 1926/1959), stresu a

copingu (Lazarus, Folkman, 1984), attachmentu (Bowlby, 1969), seberegulace (Mischel, 1989).

Nekteré teoretické konstrukty s regulaci emoci tizce souviseji nebo se i ¢astené prekryvaji
- napiiklad coping, regulace nalady, teorie psychickych obran, autoregulace atd. Coping se ale
teoreticky soustfed’'uje predevS§im na zvladani negativnich emoci (Lazarus, Folkman, 1984);
regulace emoci oproti tomu zahrnuje i emoce pozitivni valence. Regulace nalady se lisi od emoc¢ni
regulace predev§im svym bezpifedmétovym charakterem a komplexnégjsi etiologii (emoce maji

oproti naladdm pfedmétny charakter - strach z néceho, soucit s nékym apod.). Obranné
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mechanismy se podobné jako copingové strategie tykaji predevSim obran pied prozitkove
negativnimi a obtézujicimi impulzy (agrese, sexualni pudy), ale pfedevsim jsou oproti emocni
regulaci prevazné nevédomé. Autoregulace zahrnuje oproti emocni regulaci zase Sirsi spektrum
psychickych a behavioralnich komponent, naptiklad kontrolu volniho usili, kognitivnich
komponent (napt. pozornosti), behaviordlni reakce atd. a mohla by byt v urcitych souvislostech
(napt. v psychologii osobnosti) regulaci emoci nadfazenym pojmem. V literatuie ale byva za

zasttesujici pojem povazovana pravé regulace emoci (Polatkova Solcova, 2018).

Schopnost emo¢ni regulace je také soucasti konceptu emoc¢ni inteligence, kterd je vyrazem
schopnosti identifikovat a porozumét emocim a vyuzivat toto chépani k fizeni chovani a vztahti s
lidmi (Mayer, Salovey, 2000). Goleman (1997) k posledni slozce struktury emo¢ni inteligence
pridava, ze ovladat své moce v zadném piipadé neznamena je neprojevovat, ale pracovat napft. s

emocemi opravdového utrpeni tak, aby jedince zcela nepohlcovaly (Goleman,1997).

Podle Polackové Solcové (2018) je v ramci vymezeni konceptu regulace emoci podstatné
si v§imnout toho, Ze na emoce je stale vice nahliZzeno jako na protektivni, zachovavajici zivot,
definujici kvalitu zivota a zdravi. Dale zdlraznuje, Ze v psychologii neni regulaci emoci myslena
kontrola emoci ve smyslu schopnosti ovladat se nebo neprojevovat emoce, ale Ze regulace emoce
je proces “zpracovavani” emoci, automaticka i cilena prace s emocemi. To znamend, Ze obecné
psychologie vnima regulaci emoci jako transformaci destruktivnich emoci v konstruktivni, coz

ptispiva produktivni realizaci sou€asnych nebo budoucich aktivit a komunikace.

4.1 Definice emo¢ni regulace

Regulaci emoci muzeme definovat jako komplexni proces ovliviiovani vyskytu a intenzity
emocniho projevu a emo¢niho prozivani. Formulovat ale vztahy mezi jednotlivymi komponentami
emocniho procesu, které se souviseji s regulaci emoci, neni celkové snadné, jednotlivé
komponenty se rizn€ méfi a jejich zmény jsou vysoce individudlni a mohou a nemuseji byt
zméfeny a spolu souviset ¢i kovariovat. Mnoho regulacnich strategii je nevédomych,
neuvédomovanych a automatickych. Pro proces regulace emoci tedy, stejné tak jako pro pojem
emoce, neexistuje v ramci védecké ¢i odborné oblasti jednotné pojimand definice (Polackova

Solcova, 2018).
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Regulace emoci byva povazovana za jednu z jasnych komponent emoc¢niho procesu u téch
autorti, ktefi emocim piipisuji procesualni charakter (napt. Frijda, Gross, Russell a dalsi). Na
zéklad¢ Saarniho (1999) konceptualizace emocnich kompetence, dovednosti spojené s regulaci
emoci zahrnuji schopnost kontrolovat a adaptivné vyjadfit negativni emoce. Proces regulace emoci
je tésné spjat s osobnostnimi vlastnostmi cloveka, pti¢emz nékteti autoti povazuji regulaci emoci
za schopnost (Diamond, 1990; Kopp, 1989), jini za soucast temperamentu (Rothbart et. al., 1992).
Proces emoc¢ni regulace ovliviiuji také aktualni zivotni zkusenosti, Zivotni kontext a momentalni
situace jedince (Gross, 2002). Dulezitou charakteristikou regulace emoci je, Ze tento proces je
nevédomy, automaticky. Vyzkumnici upozornuji, ze regulace emoci se uskutecnuje bez védomého
zpracovavani a vSimavosti, a to v rovin¢ neuvédomovanych psychickych, fyziologickych a

socialnich procesti (Gyurak et al., 2011, in Polackova Solcova, 2018).

Podle Stuchlikové (2002, s. 175) se v definicich emo¢ni regulace autor, které se této

problematice vénuji, ¢asto objevuje pét charakteristik:
1. regulace znamena zvySovani, snizovani ¢i udrzovani intenzity emocnich stavi;
2. regulace emoci jednotlivych konkrétnich emoci variuje;

3. regulace emoci je predevsim regulaci vnitini, ackoliv nékteré ptistupy zahrnuji pod regulaci

i regulaci emoci jinych lidi;
4. regulace emoci mize byt jak védoma, tak nevédoma;
5. nelze jednoznacné stanovit, zda je regulace emoci dobra, ¢i Spatna.

Soucasnou dominujici koncepci regulace emoci je Grossova koncepce, kterad vysvétluje, ze
regulace emoce je komplexni proces, zahrnujici mnoho dalSich heterogennich procesi, které jsou
automatické nebo kontrolované, védomé i nevédomé a ovliviiuji zmény v chovani, proZivani a
fyziologii (Gross, Thompson, 2011). Gross a Thompson (2007) definuji regulaci emoci jako
cilesmérny proces, Uzce spjaty s motivaci, ktery ovliviluje trvani, intenzitu a typ subjektivné
prozivané emoce. Emoc¢ni regulaci 1ze chapat jako schopnost reagovat na zZivotni udalosti socialné
pfijatelnym zpiisobem, zahrnuje proces pozorovani, hodnoceni a modifikace emocnich reakci
(Thompson, 2004), které maji za nasledek zesileni a zeslabeni emoci (Gross, 2002). Regulace
emoci patii k procesiim samoregulace. Naproti tomu emocni dysregulaci I1ze definovat jako proces,

pii némz ¢loveék navzdory vlastnimu usili neni schopen ovlivnit své emocni zazitky a regulovat je
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v rozmanitych zivotnich situacich (Jazaieri, Urry a Gross, 2013). Dysregulace emoci také muze

vést k izkostnym porucham (Gross and Thompson, 2007).

4.2 Cile a funkce regulace emoci

Emoce v naSich zivotech sehrévaji vyznamné funkce. Nakonec¢ny (2000) vymezuje tfi
zékladni funkce emoce: intrapersonalni, socidlni a vyvojovou. Buunk a Schaufeli (1999) uvadi, ze
jednou z hlavni socialni funkci emoci je monitorovat a regulovat reciprocitu v rdmci socidlnich
interakci podle moralnich norem a hodnot, na zaklad¢ kterych je hodnoceno chovani lidi kolem
nas (in Slaménik, 2001). Emoce dokladaji a provazeji ty skutecnosti, které pro nds maji vyznam,
reaguji na vyznam a jsou informaci, jejiz hodnotu je neadekvatni podcenovat. Prozivat a
reflektovat emoce znamend byt informovan o jevech, které jsou pro jedince (a sociokulturni

prostfedi, na némz participuje) vyznamné (Agnoli, 2019).

Funkci regulace emoci je udrzovat, moderovat a vyvazovat dialog mezi pozitivni a
negativni afektivitou s ohledem na individudlni zdroje a aktudlni moZznosti. Regulace emoci
ovlivituje iniciaci, prib&h, ukonceni a projev emocnich procesu (Larsen, 2000), je procesem
intrapersonalnim, interpersonalnim i sociokulturnim (Campos, Campos, Barrett, 1989; Walden,
Smith, 1997). V rovin¢ intrapersonalni chrani jedince pted ustrnutim v uréitém afektivnim stavu
(Rothermund, Voss, Wentura, 2008) a jejim cilem je udrZzovat organismus ptipraveny k ¢innosti s
ohledem na vnitini zdroje, které ma aktualné k dispozici, jelikoZ prozitkove silné emoce jsou pro
organismus energeticky velmi naro¢né (Sapolsky, 2007). Regulace emoci neni zahanénim
negativnich prozitkli a facilitaci prozitkdi pozitivnich, jednad se spiSe o vyuziti emoci k co
nejlepSimu preziti jedince a skupiny. V roviné socidlnich interakci je funkci regulace emoci
udrzeni a ochrana osvédcenych a fungujicich systému a poradki: regulace emoci zajistuje urcity
fad v socidlnich interakcich a zvySuje jistotu ¢lenti skupiny ohledné jejich iniciace, pribéhu 1

vysledku (in Poladkova Solcova, 2018).
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4.3 Strategie regulace emoci

Soucasna psychologie nedava jednozna¢nou odpovéd na otdzku, jak by clovék mél
nakladat s emocemi, zda je leps$i emoce projevovat nebo potlacovat. Setkdvame se s riznymi
klasifikacemi toho, jak Ize emoce regulovat. Navic existuji proménné, jejichz existence miize
ovlivnit proces zvladani zat€zovych situaci nebo proces regulace emoci béhem tohoto zvladani.
Podle Medvedové (1996) jsou jimi osobni zdroje (interpersondlni zpusobilosti, struktury
osobnosti, reaktivita, uzkostlivost), prostiedi (soubor mezilidskych personalnich vztahd jedince,
kteti jsou zakladem jeho socidlniho kapitdlu a mize zabezpecit praktickou pomoc nebo pozitivni
citovy svazek a moralni podporu) a kontext (osobni kondice jedince, vnéj$i podminky, subjektivni
percepce stresoveé situace, je-li situace povazovana za vyzvu nebo hrozbu, byla o¢ekdvana nebo

neocekavana, je zvladnutelnd nebo nezvladnutelna).

Obecné zplsoby regulace emoci miizeme rozdélit do dvou zédkladnich skupin: inhibice a
exprese emoci, pfiCemz autoii rozliSuji celé¢ Skaly metod emocni regulace. Podle Polackové

Solcové (2018) mizeme rozlisit 3 typy strategii regulace emoéniho procesu:

e behaviordlni, které se zamétfuji na expresivni komponenty emoci (potlaceni posturdlniho
nebo vokalniho projevu, simulace vyrazu v obliceji) nebo na zvladani prozivani emoci (sport,

cviceni, relaxace, masaze, prejidani, alkohol, drogy)

e kognitivni a motivacni, které se soustfed’'uji na zménu vyznamu a prehodnoceni afektivni
situace nebo cili jedince rlznymi zpisoby, nejcastéji prostfednictvim prerdmovani situace,

hledani pozitiv nebo zmén v pozornosti (zacileni, rozptyleni)

e socialni, které se projevuji vyhleddvanim ptatel a socialni podpory; DileZzité pro kontrolu

emoci je 1 jejich uvédomeni

Ekman a Friesen (1969) popsali, Ze ¢lovék muize v ramci behavioradlniho projevu,
respektive vyrazem v obliceji, v socidlnich interakcich nakladat se svymi emocemi nasledujicimi

zpusoby:
e zesileni projevu emoce
e zeslabeni projevu emoce

e potlaceni a neutralizovani
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e projev autenticky
e maskovani emoci jinou

e klasifikace emoci (dodatecnym projevem ménime vyznam emoci).

Konsensualni model regulace emoci Grosse (1998), jehoz pfistup se oznacCuje jako na
proces zaméteny, zdiraznuje dveé hlavni skupiny strategii emoc¢ni regulace. Tzv. antecedent-
focused (kognitivni strategie) regulacni strategie jsou zaméteny na spoustéjici predpoklady emoci,
tj. na mechanismy, které piedchazeji vyskytu a silnému prozivani emoci. To znamena, ze pokud
clovek vi, ze bude vystaven n¢jaké emocni situaci, bude modifikovat situaci nebo piehodnocovat
svlij postoj, aby se tato emoce nevyskytovala ve vysoké mife a neméla na ¢lovéka dezorganizujici
vliv. Druhou moznosti je response-focused (behavioralni strategie) strategie regulace emoci, ktera
se vyuziva v situaci, kdy je jedinec uz vystresovany a musi si zvolit zpisob, jak se zbavit emoci s
tim spojené. Tato metoda se vénuje samotné reakci na jiz probihajici emoci. V ramci této koncepce
strategii regulace emoci lze vymezit pét typtl strategii emocni regulace v zavislosti na tom, kterou

slozku emoc¢niho procesu ovliviiuji.
GRAF 1 - Procesni model strategii emocni regulace Grosse

vybér situace  modifikace situace zaméfeni pozornosti  kognitivni zména modulace

odpovédi

L4l N

situace pozornost zhodnoceni odpoved

Mezi strategie zamétfené na spoustéci mechanismy patii vybér situace a jeji modifikace a
piresmerovani pozornosti. Strategie vybér situace (situation selection) znamena, Ze si ¢loveék bude
vybirat takové situace, v nichz bude zaZivat pozadované emoce (nebo takové situace, v nichz bude
citit emoce, které by nechtél, coz je méné¢ pravdépodobnéji). Modifikace situace (situation
modification) se tyka usili o pfimou zménu situace tak, aby se zménil jeji emocni dopad na jedince.

To se tyka naptiklad ptiblizovani se, nebo naopak vyhybani se urcitym situacim, a s tim spojenymi
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emoénimi zazitky. Clovék také miize presmérovat svoji pozornost bud’ na emocionalni aspekty
situace nebo na situaci, kterd by pro n¢j neméla rozhodujici vyznam. Strategie kognitivni zména
(cognitive change) znamena, ze ¢lovék prehodnoti emocni vyznam situace tim, Ze se zméni jeho
myslenky bud’ o dané situaci, nebo o jeho schopnostech situaci zvladnout. Modifikace reakce
(response modulation) se tyka ovliviiovani behavioralnich nebo psychologickych reakci po tom,
jak samotna reakce byla vyvolana. Napiiklad ¢lovék mize skryvat od jiné osoby své emoce tim,
ze brani emocionalnimu chovani (verbalnim a obli¢ejovym), které typicky doprovazi emoce. V
ramci tohoto modelu Gross jmenuje dvé bézné emocni regulace - kognitivni pfehodnoceni jako
strategie kognitivni zmény, kterd predchédzi plnému spusténi emocni reakce, a potlaceni projevu
emoci jako modulace odpovédi, kdy jedinec zamezuje ¢i snizuje viditelné projevy prozivanych

emoci (Gross, 2014).

Kognitivni regulace se tykd védomého kognitivniho zpisobu zpracovani informaci
(Garnefski, Kraaij, & Spinhoven, 2001; Thompson, 1991). Pti kognitivni kontrole emoci je dlraz
kladen na modifikaci myslenek expresivnich vyrazu, pfesvédceni, postojit a pohledii na zatézové
situace a problémy. Kognitivni procesy tak pomahaji ¢lovéku regulovat emoce tak, aby jimi nebyl
zahlcen (N. Garnefski, V. Kraaij, & P. Spinhoven, 2002). Jde o myslenkové zpracovavani
emocnich prozitkli (zejména negativnich a stresovych) clovéka a jejich zvladdani. Napiiklad
Lazarus rozvinul teorii kognitivniho zhodnoceni. Na zdklad¢ vysledkl vlastnich vyzkumi se
domnival, Ze prostfednictvim kognitivniho zhodnoceni uvaZzujeme o situaci jako pozitivni,
negativni nebo neutralni. Zhodnoceni startuje emocni proces a zmény ve fyziologickych,
behavioralnich, prozitkovych a dalSich komponentech emo¢ni reakce. Emoce tedy nejsou reakci
na stimul, ale na zhodnoceni vyznamu stimulu jedincem v ur¢itém jeho nastaveni, v kontextu
situaci, ve kterych se aktualné nachazi (Lazarus, Folkman, 1984,). Autor rozliSoval dvé faze

myslenkového zpracovavani:

e primarni zhodnoceni, pii némz ¢loveék vychazi ze subjektivniho pocitu toho, zda situace ma

pro n¢j zavazny vyznam a do jaké miry piedstavuje nebezpeci

e sekundarni zhodnoceni, pfi némz probihéd objektivni ocenéni vlastnich zdrojl pro zvladnuti

dané situace

® proces pichodnoceni, ktery je vysledkem dvou ptedchozich fazi.
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V soucasné dobé¢ je pfedmétem mnoha vyzkumi otazka, zda jsou zplisoby strategii emocni
regulace spojeny nebo ovlivnény schopnosti emocni inteligence. Lze pfedpokladat, ze jednotlivec
projevuje “inteligentni” regulaci emoci, pokud je schopen pouZzivat strategie emocni regulace, tak
aby jako wvysledek spliovaly jeho cile a zajmy (Mayer a Salovey, 2000). Jinymi slovy,
emocionaln¢ inteligentni jednotlivci jsou ti, kteti peclivé zkoumaji kontext, nez se rozhodnou, zda

a jak maji regulovat své emoce.

4.4 Adaptivni a neadaptivni strategie regulace emoci

Adaptivitu strategii emoc¢ni regulace posuzujeme podle jejich souvislosti s ukazateli
psychického ptizptisobeni, jako jsou emoc¢ni problémy, poruchy chovani, psychosomatické zdravi,
dusevni pohoda nebo socidlni kompetence (Gross, 2014). Nékteré strategie regulace emoci (at’ uz

behavioralni, kognitivni ¢i socialni) jsou povazovany za méné zdravé nez jiné.

Garnefski, Kraaij a Spinhoven (2001) identifikovali 9 konceptudlné odliSnych kognitivnich
strategii pro regulaci emoci. Tyto strategie mohou byt rozdéleny do dvou typti: adaptivni strategie

a maladaptivni strategie.

Adaptivni strategie Maladaptivni strategie
akceptace sebeobvinovani
pozitivni pfehodnoceni ruminace

planovani katastrofizace

zaméfeni na pozitiva obvinovani ostatnich
uvedeni do perspetivy

Tabulka 1 — Adaptivni a maladaptivni strategie regulace emoci

Autofi tohoto modelu kognitivnich regulacnich strategii predpokladdji, Ze adaptivni
strategie jsou podminkou psychologické pohody a uspé€sného fungovani jedince. Lidé, ktefi
pouzivaji adaptivni metody kontroly emoci, vypovidaji o mensim poctu emocnich problémi jako
deprese a uzkost), nez ti, ktefi pouzivaji maladaptivni strategie (N. Garnefski, V. Kraaij, & P.

Spinhoven, 2001, 2002).

U Grosse (1998) najdeme zpuisob emocni regulace jako je socidlni srovnavani smérem

doll, kdy jedinec sam sebe srovndva s méné Stastnou osobou, a tim zmirfiuje vlastni negativni
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emoce. Za soucast emo¢ni regulace jSou povazovany také procesy, kdy se ¢loveék snazi vyhnout
nebo vyhledat urcité situace, lidi, mista. Slaménik (2011) zdlraziuje, ze v tomto piipadé¢ emoce
spliiuji motivacni funkci a fidi chovani Clovéka. Jina strategie, feSeni problému, popisuje védomé
pokusy zménit stresujici situaci tak, aby jiz stresujici nebyla. Muze se jednat o pfemysleni nad
moznostmi feSeni, planovani krokt k fesSeni ¢i jiz konkrétni akce sméfujici k feSeni. Lidé také
mohou potlacovat a vyhybat se nechténym mySlenkam, pocitim a vzpominkam. Jednim ze
zpusobt regulace emoce je také piesmerovani pozornosti s cilem vyhnout se nepiijemnym pocitim

pomoci vénovani pozornosti neemoc¢nim a neutralnim situacim (Gross, 1998).

Je otazkou, zda a nakolik je emoc¢ni regulace uzite¢na pro zdravi ¢lovéka nebo neni.
Stuchlikova (2002) uvadi, Ze nadbytecnd emocni regulace jako naptiklad silna regulace pocitu
viny miize byt spojena s pozd¢jsim prozivanim paranoidnich nebo sociopatickych stavi. Kvalita
regulace emoci od détstvi piedpoklada dusevni a télesné zdravi v pozdé&jsim véku (Rothbart, 1981;
Slaménik, 2011), zatimco nizka schopnost emocni regulace mlze vést k psychopatologickému

chovani (Fox, Calkins, 2003).

Vyzkumnici se zaméfuji na socialni a behavioralni projev regulace emoci, ktery je dobie
registrovatelny, a na souvislosti emo¢ni exprese a emocni suprese (ktery 1ze rovnéz pojimat jako
emocni externalizaci ¢i internalizaci) s riznymi dalSimi fenomény, jakymi je naptiklad zdravi,

vychova &i optimalni vyvoj jedince (Polatkova Solcova, 2018).

Z dlouhodobého hlediska by adaptivni regulace mé&ly ptispivat k pozitivnéj§imu emocnimu
prozivani a neadaptivni regulace k negativnéjSimu emo¢nimu proZivani. Na zéklad¢ vysledkt
metaanalyzy, kterd srovnavala 114 studii zkoumajicich spojitost strategii emocni regulace a
psychopatologie, se zjistilo, ze strategie ruminace, vyhybani se a potlacovani projevu emoci byly
spojeny s vyskytem psychopatologie a naopak strategie piijeti, pirehodnoceni a feSeni problému
souvisely s mensim vyskytem psychopatologie. Sila vztahu emo¢ni regulace a psychopatologie se
ale riiznila nejen mezi strategiemi, ale také mezi konkrétnimi psychopatologiemi. Nejvétsi velikost
efektu byla u ruminace, sttedni az velky efekt u vyhybani se, feSeni problému a potlaceni, a maly
az stfedni efekt u prehodnoceni a pfijeti, pficemz pfijeti bylo nesignifikantni. Silng&jsi vztah byl
zjistén u internalizujicich poruch (deprese a tizkost) nez u externalizujicich poruch (poruchy

pfijmu potravy a uzivani navykovych latek) (Aldao, Nolen-Hoeksema, & Schweizer, 2010).

Schopnost volit a vyuzivat adaptivni strategie emoc¢ni regulace vétSina autorit spojuje s

emoc¢nim uvédoménim. V piipadé situace, kterou jedinec nemtZe ovlivnit, je adaptivnéjsi strategii

27



ptijeti, kdezto pokud je mozné situaci menit, tak je feSeni problému obvykle efektivnéjSim
pristupem. Néktefi autoii povazuji za nejadaptivnéjsi formu emocni regulace flexibilitu jedince ve
vyuzivani riznych strategii podle kontextu a typu stresoru (Aldao, Nolen-Hoeksema & Schweizer,

2010), to ale zatim neni dostate¢né empiricky podlozeno (Gross, 2014).

4.5 Vyvoj emoc¢ni regulace

Emoce se u jedince rozvijeji uz od détstvi a s vékem dochazi k vétsi diferenciaci pozitivnich
a negativnich stavi. V ontogenezi se regula¢ni snahy vyvijeji v souladu s temperamentovym
zakladem jedince, s jeho potiebou klidu ¢i stimulace, reaktivitou, rozvojem kognice a pozornosti
a S obecnymi schopnostmi sebekontroly, s ostatnimi osobnostnimi rysy a procesy V interakci

s zivotnim kontextem, zkuSenosti a aktualni situaci jedince (Gross, Thomson, 2007)

Socializa¢ni proces, zvlasté pak emocni uéeni, je zdrojem a ramcem emoc¢ni kompetence,
kterou mizeme chépat jako skutecnost, ze jedinec rozpoznd, Ze néco citi a emoci umi né&jak
pojmenovat, ma predstavu o tom, jak ma reagovat, co takovd emoce znamena v ramci jeho
sociokulturniho prostfedi a jak ma emoci projevit (Buck, 1993). Naptiklad rodina v ramci emo¢ni
socializace ukazuje na afektivni procesy jedince, na jejich priciny a disledky, interpretuje
prozivani jedince a afektivni projevy podnécuje, nebo naopak upozad’uje a celkové poméha jedinci
porozumét vlastni afektivité¢ v ramci daného kulturniho kontextu. Dé&ti jsou socializovany tak, Ze
nemohou projevit nékteré emoce napt. z divodid prosocidlnich (zranit né&fi city) a
sebeprotektivnich (rozhnévat né€koho siln€j$iho) a museji projevit emoce jiné (napt. pokoru c¢i
uctu) v komunikaci s autoritou. V této souvislosti vyzkumy ukazuji, ze déti, na jejichZ afektivni
projev (napf. plac, distres) je reagovano s malou ¢asovou latenci, jsou v pozd€jSim vyvoji méné
plactivé a celkové spokojenéjsi nez déti, u nichz k regulaci emoci pecovatelé ptistupuji pomaleji
nebo jejich emoce ignoruji (Denham, 1993). Zaroven ale bylo zjiSténo, Ze pokud pecovatel zacne
kompetentnéji reagovat na afektivni potieby ditéte, zvySuje 1 emocni kompetenci ditéte (Egeland,
Farber, 1984). Vyzkumy celkové prokazaly, Ze emocni socializace ze strany rodi¢li determinuje
chapéani emoci a vlastnich prozitkli détmi a ovliviiyje jejich regulaci emoci i emoc¢ni kompetenci
(Dunn et al., 1991). Podle evolu¢ni perspektivy se v situaci ohrozeni sebe ¢i vazbovych osob
aktivuje vazbové chovani k tomu, aby bylo dosaZeno blizkosti a emocni opory u vazbovych osob,

coz jsou v raném détstvi pecovatelé a pozdéeji dale ve vyvoji partneti. Zajimavé je ale zjisténi, ze
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vazbové preference partnerd u mladych dospélych jsou vzajemné propojeny s preferencemi pro

pratele, ale nikoli s preferencemi rodi¢t (Umemura, Lacinova, Horska, Pivodova, 2019).

Regulace emoci je tedy determinovana fyziologickymi faktory (napf. dozravanim
frontalnich mozkovych lalokl, zménami sympatiku a parasympatiku, hormonalnimi zménami
atd.) a psychickym zranim, které je urceno fyziologickym vyvojem (napft. vyvojem feci) a faktory
sociokulturnimi (napf. kulturnimi normami, praxi, o¢ekdvanim). S ohledem na ménici se kontext,
zivotni zkuSenosti, role, ménici se vyznamy se v prubéhu dospélosti a staii u¢ime rozpoznavat
emoce (matefskou lasku, strach o dité, pocit zodpovédnosti, ztraty; bezmocnosti, truchleni,
zklaméni ad.) a reagovat v situacich, ve kterych dosavadné osvojené regulacni strategie uz nestaci.
Regulace emoci je tedy vysledkem interakce faktorti dédiénych a vrozenych faktord s faktory

prostiedi a kulturné tvarovanou vychovou (Polackové Solcova, 2018).

Prenatalni obdobi

Jiz pted narozenim dité reaguje na fadu faktord s cilem pfipravit se na pobyt a pozadavky
okoli mimo dé&lohu (Welberg, Seckl, 2001) a citlivost vi¢i emo¢nimu vyladéni matky hraje
vyznamnou roli 1 v postnatalnim obdobi. Zmény ve fyzickém i afektivnim prozivani matky
(ovliviyji plod a jeho chovéani, at’ uz se jedna o srde¢ni rytmus matky, variabilitu jejiho srde¢niho
rytmu, pohyby téla, traveni, ¢i chizi ad. (Van den Bergh, 1992), a maji vliv na temperament,

iritabilitu, kognitivni a dal$i vyvoj ditéte, a to vyrazné&ji v poslednich mésicich t€hotenstvi).

Novorozenecké a kojenecké obdobi

Dité se postupné uci ditvéfovat svym pecovatellim i sobé€, coZ je jedineCnym zakladem pro
ptatelstvi, lasku a napliujici mezilidské vztahy. Diivéra v peCovatele a v jeho navrat se stala 1
tématem testové situace sledujici kvalitu citové vazby mezi matkou a ditétem (Cicchetti et al.,
1990). Bowlby (1969/1982, 1973, 1980, 1988) rozvinul teorii citové vazby (attachment) jiz v
Sedesatych letech a jeho teorii v neovyvojové psychologie Aisworthova (napt. Ainsworth et al.,
1978). Bowlby (1988) povazoval citovou vazbu za biologicky dany systém, jehoz funkci je
poskytnout ditéti bezpecny zéklad pro jeho vyvoj prostfednictvim mechanismu ne/reagovani na
afektivni distres ditéte ze strany pecovatele, tedy predevsim na zéklad¢ regulace a koregulace
emoci mezi ditétem a pecovatelem. Dité si prostiednictvim afektivné regulacniho modelu vytvofi
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a postupn¢ internalizuje predstavu ohledné vlastniho signalizovani emoci (piedevsim distresu),
véetné reakci na takto projeveny afektivni stav ze strany pecovatele: dit€¢ ma tendenci do tohoto
prvotniho vztahového modelu zafazovat svoje dal$i Zivotni interakce a zkuSenosti. Podstatnym
momentem teorie citové vazby v souvislosti s regulaci emoci je skutecnost, Ze se jedna o nauceny
model prace s emocemi, ktery je tudiz mozné ménit a rekonstruovat. Bylo napftiklad zjisténo, ze
uzkostna vazba mezi matkou a ditétem u ro¢niho potomka miize byt nahrazena vazbou jistou v
roce a pul, a to v ptipadé, kdy peCovatel zacne kompetentnéji reagovat na afektivni potieby svého
svéfence (Egeland, Farber, 1984).

V kojeneckém véku jsou déti neurofyziologicky vybaveny pro né¢kolik malo zékladnich
emoci (zajem, radost, vztek, znechuceni, pozdéji strach, smutek), kolem druhého roku Zivota je
rozpoznatelna fada dalsich emoci. Cetnost projevu zékladnich emoci pfitom roste, napiiklad
projev emoce vzteku se vyznamné zvysSuje mezi 4. a 19. mésicem véku (Izard, Malatesta 1987).
Na konci kojeneckého obdobi jsou ustanovena jednoducha, ale funkéni schémata regulace emoci,
at’ uz socialni (vyzadaji si pochovani, objeti), behavioralni (dudlik, dupani, vokalizace), ¢i
strategie, jakymi jsou situacni selekce). Z hlediska vyvoje je kli¢ova schopnost ditéte rozliSovat
vngj$i prostiedi, situace a déje vném, kterd je evidentni kolem ¢tvrtého mésice v souvislosti se
zménami v expresi socialniho ismévu a kolem osmého mésice v souvislosti s projevem strachu
vi€i cizim osobam, i kratkodobé opusténi pecovatelem. Projev strachu z cizich lidi a nezndmych
situaci (kolem sedmého osmého mésice) byvad nékterymi autory (napf. Vagnerova, 2000)
povazovan za jeden z vyznamnych signalii optimalniho vyvoje jedince.

V pribéhu kojeneckého obdobi se také zvysuje koordinace emocné expresivniho chovani
s pe¢ovatelem a pozdgji i se situaci, kterd emoce vyvolava. Podle Polackové Solcové (2018) lze
tedy fici, Ze v prvnim roce se vyviji i védoma a cilena regulace emoci, kterd je evidentni pfedevsim
v roviné projevu ditéte béhem kojeneckého obdobi uci ukonejsit, uklidnit, pracovat s pozornosti s
cilem zménit nezadouci afektivni stav ¢i koordinovat néjakou ¢innost, u¢i se pozadovat oporu,

ritudl ¢i pomoc od pecovatelll ve chvilich nejistoty ¢i distresu.

Batoleci obdobi

Dit¢ v batolecim véku je schopné jednoduché prace se symboly, dosahuje feCové

kompetence, ¢imz ziskava zcela novou perspektivu, jak vyjadrit, co citi, a oveétovat, jestli ur¢itému

30



symbolu nebo signalu dobfe rozumi. Batolata vykazuji interindividudlni odliSnosti v intenzité ¢i
frekvenci projevu negativnich 1 pozitivnich emoci, ve schopnosti regulovat emoce. Naptiklad rok
a pul star¢ dité pottebuje k uklidnéni zejména fyzicky kontakt (napf. objeti s peCovatelem), starsi
batole je schopno uklidnit se samo tfeba jen s ujiSténim pecovatele, ktery na néj mluvi z vedlejsi
mistnosti, aniz ho dité vidi (Cicchetti et al., 1990).

Vyzkumy ukazuji, ze déti kolem 20 mésict véku maji tendenci emoci radosti projevovat a
emoci zlosti zmirnovat. Mezi dvaceti a tficeti mésici navySuje potencial regulace emoci i vzhledem
Kk rozvoji pozornosti. Dité je schopno efektivnéji a na delsi dobu zaméfit pozornost a napiiklad se
uklidnit, zpomalit ¢i zrychlit motorickou aktivitu, ztiSit hlas, odsunout reakci, pfevést pozornost
k jinému objektu (Izard, 2002). Jiz jsou si i védomy nékterych regulacnich strategii svych
pecovatell a Casto se pokouseji regulacni techniky napodobovat. N&kteti autofi upozoriiuji, Ze
preferovany styl regulace emoci, ktery se objevuje v batolecim obdobi, je ukazatelem osobnostnich
faktort ditéte i budoucich automatizovanych a zvnitinélych regulacnich strategii. Interindividualni
odli$nosti v regulaci emoci jsou patrné jak u primarnich, tak u sebehodnoticich a socidlnich emoci
a nakladani s emocemi lze povaZzovat za indikator afektivniho stylu ditéte a potazmo i jeho rodiny
(Abe, Izard, 1999 in Polackova Solcova, 2018).

V batolecim obdobi dité za¢ina zpracovavat tzv. socidlni srovnavani, coz ditéti pomaloucku
umoznuje vnimat sebe sama v porovnani s ostatnimi ¢leny rodiny, s ostatnimi détmi Dé&ti uci
pravidlim projevii emoci v socidlnich interakcich — vii¢i komu, kdy a za jakych okolnosti mohou

své emoce projevovat (Jackson, 2003).

Predskolni obdobi

V ptedskolnim obdobi dité¢ chape souvislost mezi vnitinim proZitkem a vné&j$im projevem
emoce. Podle Piageta (1999) je dité v kognitivnim piedopera¢nim stadiu nazorného mysleni a na
emoce usuzuje predevsim ze skutecnosti, které jsou mu zjevné, které vidi, slysi nebo jinak vnima
z kontextu situace. Siln¢ rozviji pojeti sebe sama a schopnost reagovat emo¢né na chovani a
jednéani druhych. Dité¢ vice mluvi o svych emocich a o emocich obecné s pecovateli i dal§imi
osobami.

Kolem tietiho roku se vnéjsi kontrola regulace emoci do velké miry zvnitifiuje a dité je jiz
schopno urcité miry sebekontroly (Langmeier, Krej¢itova, 2006). Tii az pétileté rozumeji

pric¢innosti nékterych emoci (Stein, Levine, 1989; Stipek, DeCotis, 1988); skutecnosti, Ze s urcitou

31



situaci je spojend jistd emoce; ze emoce jsou spojeny s urCitym projevem a vyrazem tvaie, ze
emoce muze byt prozitkoveé piijemna nebo neptijemna (Denham, 2005) a Zze emocni projev mtize
ovlivitovat chovani druhych lidi (Barsade, 2002; Brown, Dunn, 1991; Dunn, 1991; Dunn, Brown,
1991; Harris, 1994 in Polackova Solcova, 2018). V péti letech je dité schopno afektivni
sebereflexe, zna jiz nékteré své typické emocni reakce a typické podnéty, které je vzbuzuji. V péti
letech je dité jiz také schopno odhadnout, jaka emoce se vynofi v souvislosti s danou situaci a jak
budou pravdépodobné ziiCastnéni na danou emoci reagovat (napft. rodice na distres ditéte) a jakou
regulacni strategii vyuziji (Fabes et al., 1988, 1994; Harris et al., 1981; Meerum Terwogt, Stegge,
1995; Stein, Levine, 1989 in Polackova Solcova, 2018). Predskolaci jsou obratn&jsi ve vyuzivani
a ovladani regulacnich strategii (napiiklad v pfesunuti pozornosti, situacni selekci, vyhybani se

wewvr

situaci), slozitéjsi kognitivni strategie jako pfehodnoceni situace, pozitivni pferamovani a cilené

vvvvv

pecovatelem nebo jinymi osobami (Thompson, 1994).

Miladsi $kolni vék

V mlad$im Skolnim v€ku se porozuméni emocim rozsifuje v souladu s kontextem, ve
kterém se déti pohybuji (Slaménik, 2011; Vyrost, Slaménik 2001), pfedev§im se méni piiciny
prozivanych emoci a atribuce téchto pfi¢in se posouva (i prostiednictvim nové schopnosti
introspekce) z vnéjsi atribuce k identifikaci pficin vnitinich. Podle Eriksona (1963) je pravé
vypofadani s ndroky vykonnosti, které na sebe klade dité samo 1 jeho socialni okoli, pili, zru¢nosti,
aktivitou a snazivosti vychodiskem z tohoto naro¢ného obdobi. Dité si v idedlnim pfipadé¢ osvoji
védomi, ze je v né€em dobré, kompetentni, Ze se mu dafi, Ze je v nékterych disciplinach piinosem
pro spolecnost. Nezvladnuti ¢innosti, frustrace z nedosahovani Uspéchu, konani bez prozitkl
radosti a hrdosti z objevovani a uceni, pfipadné alespon bez spokojenosti z vysledku muze
znamenat nardst pocit ménécennosti az bezcennosti vlastni participace na svéte. Déti se v tomto
obdobi setkdvaji s celou fadou piekéazek, u nichz by mély mit pocit, ze alesponn nékteré jsou
schopny prekonat, zvladnout a vyporadat ses nimi, a tak potvrdit vlastni kompetence. Mély by se
naucit pracovat samy na sob& a zazit pocit uspéchu z investice do vlastniho snazeni, z aktivity,
ktera je bavi, at’ uz se jednd o zahradkateni, matematiku, ¢i pomoc druhému. Nenaplnéni pocitu
kompetence mize vyustit v rezignaci, apatii, lhostejnost, nechut’ a nete¢nost vi¢i angazovani na

svété 1 v sob¢é samém (Erikson, 2015).
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Pubescence a adolescence

Obdobi adolescence (12/13-19 let) zacina nastupem puberty, jejiz nastup signalizuji
specifické télesné zmény, které spousti zvysena produkce pohlavnich hormont. Kromé prudkych
anédpadnych fyzickych zmén pokracuje emocni, kognitivni i socialni vyvoj. Primarnim vyvojovym
ukolem adolescence je vytvofeni identity, které umozni odpoutdni od rodi¢ti a dosazeni takové
miry autonomie, ktera umozni samostatné fungovani ve svété. Okoli klade na adolescenta vice
socialnich pozadavk, a pfipravuje ho tak na samostatny zivot a socialné¢ zodpovédné chovani. V
souvislosti s tim je dospivajici vystaven vys§i mife stresu, coz se muze projevit uzkosti a

odmitanim dospélosti (Thorova, 2018).

V dobé¢ puberty vyzravaji mozkové oblasti a okruhy (oblast nucleus accumbens), které
ovlivityji lidskou motivaci a umoziuji ¢lovéku prozivat jidlo, sex, lasku, penize a drogy jako velmi
ptijemné a vysoce odmeénujici (Sevy et al., 2006; Young et al., 2005; Volkow et al., 2004 in
Thorova, 2018). Intenzivni emoce a pomaleji se rozvijejici regula¢ni dovednosti jsou divodem,
proc je psychika adolescentd zranitelnéjsi a nachylné&jsi k psychopatologii. Mladsi déti maji méné
silné motivaéni mechanismy a dospéli vyspélejsi schopnost regulace. Pubescenti a adolescenti tak
Casto zépasi se silnymi emoc¢nimi reakcemi a nizkou emocni stabilitou (Langmeier, Krej¢itova,

2006; Vagnerova, 2012).

RUzné studie ale dosly k zavéru, ze ¢ast dospivajicich neproziva obdobi adolescence nijak
dramaticky a vétSina z nich projde dospivanim, aniZ by socidlni vztahy vnimali jako napjaté.
Dospivani ditéte je obdobim, které vnimaji jako problémové spiSe rodi¢e nez déti. Vyrazné
rebelujici adolescenti tvoii minoritu, pro povahu vztahu dospivajiciho a rodice je urCujici kvalita

jejich vzajemného vztahu (Eccles et aL, 1997 in Thorova 2018).

V obdobi adolescence a dospivani je jiz dobfe patrné specifita emoci 1 jejich regulacnich
strategii. Adolescenti premysleji a hypotetizuji, co si o nich mysli ostatni, prozivaji intenzivné
postiehy okoli a postoje ke své osobé¢, nevyzadané 1 vyzadané rady o tom, jak maji nalozit se svym
zivotem. Maladaptivni vyporadani s vlastnim prozivanim dospivani mize vést k nelédsce, az k
zavrzeni sebe samého (Erikson, 2015). Casto se v tomto obdobi objevuji i jednoduse dostupné
behavioralni a substitu¢ni strategie regulace emoci typu alkohol, farmaka, nikotin, drogy
(Brandon, 1994, podle Gross, Muiioz, 1995; Hall et al., 1993), Sikanovani (McCluskey, Bynum,
Patchin, 2004 in Polagkové Solcova, 2018).

33



Vyuzivani maladaptivnich regulacnich strategii (suprese a ruminace) je v tomto obdobi na
vyrazném vzestupu, béhem adolescence pak byva regulace emoci reorganizovana, napiiklad k
socidlnim strategiim regulace, ktera také Casto souvisi s navazovanim stabilnéjSich vztaht, jez
ptispivaji k vy$si emocni stabilité v porovnani s pocatkem obdobi dospivani. Kazda emoce se
vyviji vlastnim tempem a podobné tak i repertoar strategii regulace emoci, pti¢emz poklesy a
narusty, tolik typické pro vyvoj Cloveéka, se pravé v dospivani nejvice pielévaji. Napiiklad na
zacatku dospivani je repertodr strategii, které jsou adolescenty vyuzivany, velice maly a nékterymi
autory je povazovan za rizikovy faktor pro rozvoj psychopatologie (Lougheed, Hollenstein, 2012).

Vzdy ale zalezi na kontextu situace a emoci, kterou dany jedinec proziva. Ve své studii
Zimmermann a Iwanskd napiiklad zjistili, ze v situaci prozivani smutku oproti strachu ¢i vzteku
adolescenti vyuZzivaji nejcastéji socidlni opory, strategie pasivity a vyhybani se situaci, zatimco pfti
prozivani strachu spiSe strategii ruminace a potlaceni projevu emoce (Zimmermann, Iwanski,
2014). V situacich zlosti se oproti strachu ¢i smutku castéji objevuje neovladnuti a projeveni
emoce anebo ruminace. V tomto obdobi se zacinaji také objevovat genderové specifické
preference v regulacnich strategiich, kdy divky cast&ji vypovidaji o vyuZzivani socidlni opory a

ruminace a chlapci o vyhybani se ¢i pasivité v praci s emocemi (Blanchard-Fields, Coats, 2008).

Dospélost

Dospély ¢lovek je schopen stat se modelem pro smysluplny Zivot v o€ich dalSich generaci,
,jednat jako soudce zla a ten, kdo predava idealni hodnoty" (Erikson, 2015). V ¢asné dospélosti
je zavrSeno zrani kognitivnich, afektivnich 1 fyziologickych struktur. Zménu v proZivani emoci v
dospélosti davaji vyzkumnici do souvislosti s vyspélosti mozkovych struktur (dozréani prefrontalni
mozkové kiry apod.). Regulace emoci vykazuje jiz znacné prvky stability, jedinci maji svij
typicky regulacné afektivni styl, pfi¢emZ napadné a radikalni zmény v ustaleném afektivnim stylu
v obdobi dospélosti byvaji pro vnéjsi okoli signélem, Ze se s jedincem néco déje. Emocné regulacni
procesy se ale dale vyvijeji a méni i v prib&éhu tohoto obdobi. Strategie regulace emoci jsou vedle
socialnich norem a pravidel projevu platnych pro dospélé formovany (ne/formalnimi) 1 pravidly
regulace emoci v pracovnim prostiedi. Vyznamnym mediatorem regulace emoci je i osobni
historie a rostouci zivotni zkuSenost s efektivitou a nasledky jednotlivych strategii emocni regulace

(Polackova Solcova, 2018).
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Zmeény v regulaci emoci se objevuji v souvislosti s motivaci a cili jedince. Teorie
socioemocni selektivity Carstensenové (Carstensen, 2006) tvrdi, ze ¢asova perspektiva (respektive
védomi blizici se smrti) je dominantni silou, ktera formuje lidskou motivaci a snazeni. Lidé podle
této teorie maji védomou nebo podvédomou znalost toho, kolik ¢asu jim zbyva, a jakmile za¢nou
vnimat svoji blizici se kone¢nost, napinaji pozornost k emo¢né vyznamnym aspektiim a cilim
zivota a selektuji situace, které maji jiné nez afektivné pozitivni prozitkové cile. Vyvstava
samoziejm¢ otazka, nakolik je tento princip afektivni selekce védomy a nakolik nevédomy.
Carstensenova, Charlesova a Matherova ve své praci rozlisuji explicitné orientaci na (1) kognitivni
cile neboli soustiedénost na nové zkusenosti 1 hledani novych informaci a na (2) emoc¢ni cile, které
vyvstavaji kolem vlastni afektivity a afektivity ostatnich Emo¢ni cile jsou vyznamné v détstvi,
vyznamnost kognitivnich cilii se uplatituje v dob& dospivani a mladé dospélosti, nez se znovu
upozadi pfed emo¢nimi cili ve stfedni a pozdni dospélosti a ve stafi (Carstensen, Charles, Mather,
2003).

V pozdni dospélosti dochazi k odklonu pozornosti od negativnich informaci smérem k
neutrdlnim a pozitivnim. Pfehodnoceni ¢i znovuzhodnoceni situace je jednou z nejcastéji
vyuzivanych strategii dospélych: naptiklad adolescenti vyuzivaji tuto strategii napadné méné ¢asto
(Garnefski et al., 2007). Pfehodnoceni situace je v dospélosti spojeno i s vyssi cetnosti pozitivnich
prozitk (Gross, John, 2003) a pozitivn¢j$im piistupem k Zivotu. Dospéli lidé s piibyvajicim
vékem uvadéji, ze jsou si védomi lepsi schopnosti svoje emoce regulovat (Gross et al., 1997).
Druhé polovina Zivota tak umoziuje zna¢ny osobni riist, je plné generativity, oteviraji se moznosti,
jak vyuzit sviij potencial se sebevédomim a zkuSenosti. ,,Je nadherné byt nazivu, péci poskytovat

i prijimat a byt obklopen témi nejblizsimi a nejdrazsimi” (Erikson, 2015, s. 115).

Stari

Lidé ve stafi proZivaji rostouci nediivéru ve vlastni schopnosti. Dfive jednoduché ¢innosti
mohou pfedstavovat zna¢né obtiZe a byt spojeny s izkosti, strachem a zoufalstvim. Strach ze ztraty
autonomie a sobéstaCnosti provazi seniory kazdy den a ztrata autonomie je vétsi hrozbou nez
nevyhnutelna ztrata zivota. Mohou trpét pocitem nadbytecnosti 1 tim, Ze jsou nékomu na obtiz,
nechtgji, aby je druzi vidéli bezmocné a nemocné. Jenze ve stafi uZ neni nic dostatecné bezpecne,

jisté a rozumné (Erikson, 2015).
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Vyzkumnikiim se doposud nepodatilo spolehlivé dokladovat, zda existuji rozdily nebo
zmény Vv ¢etnosti prozivani a v regulaci emoci ve starSi dospélosti a stafi a zda lze u starSich lidi
presvédc¢ive identifikovat zvySenou tendenci naptiklad k neutralizaci nebo supresi emoci a
snizenou intenzitu a frekvenci kazdodennich prozitkli oproti véku mlad$imu. Z nejasnosti ve
vysledcich latentné vyplyva, ze ve staii pravdépodobné nedochazi k upadku afektivity, ale
afektivita zlstava podobna jako predchozim obdobi, jen je jinak jedincem vniména, prozivéna a
interpretovana. Senioii omezuji svoje socialni kontakty a vztahy na ty, které jsou pro n€ vyznamné,
piinosné a uspokojivé (napt. rodina, pratelé), a selektuji nechténé socialni interakce (Gross et al.,

1997).
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5. Vztah emoc¢niho uvédoméni a emo¢ni regulace

Regulace emoci je nemozna bez emo¢niho uvédoméni, proto jsou koncepty emocniho
uvédomeni a regulace emoci ¢asto rozebirany jako vzajemné¢ dopliujici psychologické koncepty.
Pted tim, nez ¢lovék zhodnoti uddlost jako piijemnou nebo nepfijemnou, feSitelnou nebo
nefesitelnou a bude se ji snazit adaptivné nebo maladaptivné regulovat skrze kognitivni a
behavioralni procesy, musi si nejprve identifikovat emoce, které¢ aktudlné zaziva. Mnoho autorti
se shoduji na tom, ze uvédomeéni si vlastnich emoci je zésadni pro adaptivni regulace emoci.
Predpoklada se, ze Clovek, ktery nemize identifikovat co a jak citi, neni schopen pak pouzit

adaptivni strategiec emocni regulace (napt. Eastabrook, Flynn a Hollenstein, 2014).

Na tomto misté lze podtrhnout, Zze v zavislosti na mife uvédomeéni svych emoci ¢lovek vybira
adaptivni nebo maladaptivni strategie pro regulace emoci. Napiiklad, potlaceni, které teoretici
zatazuji do skupiny maladaptivnich strategii, nefesi do hloubky vlastni emoc¢ni reakce, nepfemysli
o nich, pfistoupi ke svym pocitiim pasivné a nevyzaduje tak uvédomeni vlastnich prozitkl (Subic-
Wrana et al., 2014). Schopnost pojmenovavat emoce je povazovana za rozhodujici pfi uspotradani,
integrovani, reflektovani emocniho prozivani jedince a planovani strategie regulace emoci

(Greenberg, Kusche a Speltz, 1990).

Nekteré studie vsak povazuji emocni uvédomeéni za soucast regulace emoci, nez aby S nim
zachazeli jako s dvéma ptibuznymi, ale odd¢litelnymi konstrukty (napt. Herts a kol., 2012;
McLaughlin a kol., 2011 in Nook 2020). Tento nedostatek konsensu o provozovani procesti emoci
zpusobuje, ze je obtizné dosahnout definitivnich zavéri o tom, jak tyto dva konstrukty spolu
souviseji, a jak interaguji a ovliviiuji emocni prozivani. Tato studie se proto zameétuje na dva
aspekty emoc¢ni kompetence: a) iroven emociondlniho uvédomeéni a b) regulace emoci, konkrétné
rozsah, v jakém dokaZeme piizplsobiveé vyrovnat negativni emoce prostiednictvim samoregulace

a vyhnout se deregulovanému vyjadieni t€chto emoci.
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6. Emoc¢ni prozivani v prepubescenci a adolescenci

Vystaveni stresovym zivotnim udalostem je siln€ spojeno s internalizaci psychopatologie
a kritické¢ jsou zejména faktory, které snizuji zranitelnost vici internalizatnim problémim
spojenym se stresem. Adolescence je vyvojové obdobi charakterizované zvysenou expozici
stresory, zvysenou emocni reaktivitou na stres a zvySenym rizikem vzniku internalizace
psychopatologie (Kessler et al., 2005; Larson, Moneta, Richards, & Wilson, 2002). Navic, ackoli
se koncep¢ni chapani emoci stale rozviji béhem adolescentnich let (Nook, Sasse, Lambert,
McLaughlin, & Somerville, 2017; Nook et al., 2020), emocionalni diferenciace ve skute¢nosti
klesa z détstvi do dospivani, takze dospivani je obdobim nizké emocni diferenciace (Nook, Sasse,

et al., 2018; Starr, Shaw, Li, Santee a Hershenberg, 2020).

Emoc¢ni diferenciace mtze hrat klicovou roli v odolnosti vici rozvoji psychopatologie
souvisejici se stresem béhem dospivani. Aktudlni zjisténi naznacuji, Ze intervence, které zlepsuji
emoc¢ni diferenciaci, mohou byt dilezité pro prevenci rozvoje internalizac¢nich probléml béhem
dospivani. Vysledky nejnovéjsich vyzkuml naznacuji, ze vysoka diferenciace emoci pomaha
adolescentim vyrovnavat se stresem a bojovat proti uzkosti a depresi usnadnénim adaptivni
regulace emoci (Nook, Flournoy, Rodman, Mair, & McLaughlin, 2020). | nékteré dalsi prace
odhalily silné propojeni mezi stresem a psychopatologii. Naptiklad neddvna studie prokazala, Ze
vzristaji stresujici udalosti (tj. zazivaji se vice stresujici zivotni udalosti, nez je typické pro
jednotlivce), ptedpovidaji nasledné zvysSeni ptiznakt deprese a tizkosti béhem dospivani (Jenness,
Peverill, King, Hankin a McLaughlin, 2019). Byly identifikované interpersonalni i
neurobiologické faktory, které snizuji zranitelnost vic¢i stresu a rozSifeno hledani faktort
odolnosti, které usnadiiuji zmeénit adaptivni regulaci emoci, tj. soubor strategii, které lidé pouzivaji
(Gross, 1998, 2015). Kli¢ové jsou faktory, které zlepSuji regulaci emoci a tlumi dopad stresu na
psychopatologii, protoze stresujici zkuSenosti spolehlivé vyvolavaji negativni vlivy (Bolger,
DeLongis, Kessler, & Schilling, 1989; Mroczek & Almeida, 2004) a dysregulace negativnich
emoci je povazovana za ustiedni soucast internalizujici psychopatologie (Aldao, Nolen-
Hoeksema, & Schweizer, 2010; Gross & Jazaieri, 2014). Ve skutecnosti se ukdzalo, Ze problémy
s regulaci emoci zprostfedkovavaji souvislost mezi vystavenim stresu a rozvojem internalizujicich
ptriznakt v adolescenci (McLaughlin & Hatzenbuehler, 2009), coz naznacuje, Zze dovednosti

podporujici regulaci emoci mohou zmirnit vazby mezi stresem a psychopatologii.
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Soucasné prace v oblasti afektivni védy naznacuji, Ze emoc¢ni diferenciace mize byt jednim
z faktorti, které mohou usnadnit efektivni regulace emoci a ochranu pted psychopatologii. Pro
ilustraci tohoto jevu lidé s vysokou rozliSovaci schopnosti emoci mohou snadno rozlisit, kdyz se
citi ,,zklamani®, kdyz se citi ,,nastvani, zatimco lidé s nizkou emocionalni diferenciaci se nesnazi
délat takové jemné rozdily a jednoduse zvazi oboji jako pocit ,.Spatného. Nizkd emocni
diferenciace byla dokumentovana u nékolika duSevnich poruch v¢etné deprese, socialni tzkosti,
poruch piijmu potravy, a hrani¢ni poruchy osobnosti (Demiralp et al., 2012; Kashdan & Farmer,
2014; Selby et al., 2014; Suvak a kol., 2011). Podobné¢ je vysoka diferenciace emoci spojena
(Kalokerinos, Erbas, Ceulemans, & Kuppens, 2019) a absence sebedestruktivni strategie regulace
emoci jako je sebevrazedné sebepoSkozeni nebo konzumace alkoholu (Anand, Chen, Lindquist,
2017; Kashdan, Ferssizidis, Collins, & Muraven, 2010; Zaki, Coifman, Rafaeli, Berenson a

Downey, 2013).

V nedavné studii provedené soub&zné a nezavisle na soucasnosti studie, Starr a kolegové
(2019) ukézali, ze emocni diferenciace utlumila soubézné spojeni mezi kazdodennimi problémy a
depresivni naladou v prubéhu jednoho tydne, jakoz i budouci vztah mezi stresovym Zivotem
udalosti a depresivni ptiznaky u dospivajicich. Tato studie poskytuje prvotni dilkkazy, ze vysoka

emociondlni diferenciace mtiZe hrat roli pii tlumeni jednotlivct pfed dopadem stresu.
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7. Rozvoj emoc¢ni kompetence

Emoce ¢ini na$ Zzivot plnym podivuhodnych zkuSenosti, ptekvapuji nas, zaplavuji.
Oteviraji nas Zivot do vSech stran a ukazuji nam, co viechno je v nas skryto. Rada lidi stale
nevnima odpovédnost za vlastni emoce, neuvédomuje si vliv détstvi a vlastnich zkuSenosti, své
emocni projekce do druhych lidi. Mnoho lidi se boji projevovat své emoce. Pfitom navySeni
védomi Cloveka prinasi schopnost rozpoznat vlastni emoce a automatismy a také moznost se jich

zbavit.

V zivoté nas ¢ekda mnoho zkousSek a vyzev. To, co nam pomuze je nejen ustat, ale také je
proménit ve skute¢nost, neni schopnost podridit se a piemoci se, ale schopnost podivat se na véci
Z té lepsi stranky, zasmat se nezdafenému pokusu, zistat zapojeny na sviij vnitini svét intuice a
tvofivosti a pfichdzet na rizna feseni. A k tomu bychom méli déti vést. Kdyz ditéti pomizeme
objevit, co mu plsobi spontanni radost, miize mu to pomoci pii vybéru ¢innosti a v dospélém véku
pfi volbé povolani. Védét, v cem jsme dobii a co nés bavi, je dileZité k nalézani smyslu Zivota a

jeho napliovani (Cerny, Grofova, 2017).

Pro déti, které maji potize se svymi negativnimi emocemi, je dilezité, pokud maji jejich
rodice zkuSenost, jak se s narocnéj$imi situacemi vypotadat, a mohou jim pomoci jejich emoce
zvladnout. M¢li bychom se ucit projevovat svoje pozitivni emoce. M¢li bychom se ale naucit

projevovat i své negativni emoce tak, abychom neublizovali (Pletzer, 2008).

Pozitivni emoce roz$ifuji myslenkové akéni repertoar ¢lovéka. Naptiklad prozivani radosti,
spokojenosti, zdjmu vede ¢lovéka k tomu, aby alespoii na né¢jakou dobu odlozil zazité vzorce svého
chovani a dal se cestou budovani novych, kreativnich a nerutinnich vzorct. Stuchlikova zastava
nazor, ze pozitivni emoce hraji nezastupitelnou roli v budovani socialnich zdroji jedince, kdy
nejenze spoluvytvareji okamzitou socialni interakci, ale pfispivaji také k vytvareni trvalejSich
alianci, ptatelstvi anebo rodinnych vazeb (Stuchlikova, 2002). Pozitivni emoce tedy obohacuji
zavedené zptuisoby mysleni a vzorce lidského chovani a iniciuji jejich zménu ve smyslu utvareni

novych nebo alespont modifikace starych.

Naptiklad Robert Zajonc tvrdi (in Shapiro, 1998, s.10), Ze se vlastné sta¢i usmivat. Jeho
vysvétleni zni: , kdyz se usmivame, nase oblicejové svaly se stahuji, a tim se snizuje pritok krve do
prilehlych cév. Tak se krev ochlazuje a zdroven se sniZuje teplota kmene mozku a spousti se

produkce serotonin. Kdyz rekneme svym detem, aby se jen hezky usmivaly, a hned se jim bude
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vSechno zdat lepsi, mdame naprostou pravdu. Jedno z cvi¢eni mize byt tedy v i trénink smichu.
Vyznam serotoninu pro emoc¢ni zivot ditéte je nedocenitelny, protoze serotonin ovlivituje mnoho

télesnych faktort. Mize détem pomoci vyrovnavat se s riznymi druhy stresu.

Existuji 1 negativni emoce, které motivuji déti, aby se ucily socidlnimu chovani a jednaly
podle jeho pravidel, naptiklad: strach z trestu, obava ze spoleCenského odmitnuti, pocit viny, ze
nedokazi splnit, co samy od sebe o¢ekavaji, stud a rozpaky, Ze byly pfistizeny, kdyz délaly néco,

co je pro druhé nepfijatelné.

Dale bychom méli déti naucit spole¢né prohravat i vyhravat. Sdilet pocity s ostatnimi. A
tento pocit rozvijet i v roding, aby pochopily, co to je rodinna soudrznost. Kdyz jim toto zac¢ne byt
blizké, snizi se zloba a agresivita mezi détmi. Ucit déti dovednostem emocni inteligence je dobré
1 preventivné, 1épe preventivné, nez pak napravovat ty, ktefi uz maji urCité problémy. Existuji
zpusoby, kterymi dovedeme dité k lepSimu spokojenéjsimu zivotu. A leckteré je mohou i bavit.
Shapiro (1998) naptiklad uvadi, Ze kdyz pracuje s détmi, které maji sklon se prat s druhymi, nauci
je ,,zelvi postoj". To znamend, Ze kdyz bude mit dité chut’ se prat, Predstavi si, Ze je zelva , ktera
se stahuje do svého krunyte. Dité ptipazi ruce, nohy da k sob¢ a bradu pritdhne ke krku. Pfitom
pocita do deseti a s kazdym cislem se zhluboka nadechne, ¢imz vysild svému mozku zpravu, aby
zpomalil produkei latek spojenych s agresivitou. A to, Ze je schouleny do polohy Zelvy je vlastné

psychologicky trik, protoze v této poloze se nemtize prat.

Uceni pokusem a omylem je jedna z nejperspektivngjsich metod, jak si néco zapamatovat
a poucit se z chyb. Samoziejmé, Ze n¢které chyby udélame vicekrat, ale to je proto, Ze si v danou
chvili neuvédomime, Ze se jedna o stejnou situaci, kterou jsme jiz prozili, a pravé v ni chybovali.
Je tedy vyzvou, vytvofit materidly pro rozvoj El se socio-kulturnimi ptiklady, ve kterych se déti
pouci z chyb a nauci se, co v urcité situaci délat a co ne. Vytvotit takové materialy, které ditéti do
budoucna pomohou natolik, Ze aZ se dostane do té oné situace, tak si uvédomi, ze se jedna prave
o probiranou a na vlastni kizi pociténou situaci ve Skolnim piikladu a bude védeét, jak zareagovat,
aby nechyboval a neublizoval a vysledek situace by mél mit pozitivni dopad na okoli. Materidly
musi byt tak dokonalé, Ze pfi jejich studiu a procviCovani dité uciti napt. hanbu a to takovou, jako
kdyby v té situaci byl on sdm. Tento pocit, uz nebude chtit nikdy zaZit, a proto uz stejnou chybu,
stejnou reakci neud¢la. Neni zas aZ tak dulezité, kdyZ na Spatné vychodisko ¢lovék pomysli a

neudéla spravnou véc automaticky, ale podstatné je, Ze to nakonec spravné udéla.
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Pro rozvoj samostatnosti je nejlepsi zadavat zvlast’ tikoly, které déti feSi samostatné, ale
pak vidi jejich vysledek tfeba i ve spolecné praci. Rozvijet musime i vlastnosti jako sebevédomi a
kontrolu vlastnich pociti, schopnost empatie spojené s dovednosti navazovat a vyuzivat socialni
kontakty, tak i schopnost motivovat sebe sama a fidit své emoce tak, aby rostla kvalita vlastniho
zivota 1 dalSich lidi. Jako indikatory pro rozvoj emocni inteligence uvadi Shapiro (1998):
optimisticky pristup k Zivotu, schopnost sebemotivace, schopnost vytvofit si rychle dobry vztah k
cizim lidem, znalost lidi, schopnost hodnotit a pfedpovidat pocity. Je to dlouhd prace, ale kdyz s

détmi budeme pracovat uz od détstvi, nebude v budoucnu tak narocna.

Socialné-emocionalni uceni (SEL)

Jednim z ucelenych zavedenych program, ktery podporuje vzdélavaci rovnost a excelence
prostfednictvim autentickych partnerstvi $kola-rodina-komunita, je SEL (Social and Emotional
Learning). Jedna se o proces, ktery ma nastavit vzdélavaci prostiedi a zkusenosti, jez obsahuji
divéryhodné a spolupracujici vztahy, peclivé a smysluplné osnovy a vyuku a prubézné hodnoceni.
Jeho prostiednictvim vSichni mladi 1idé i dospéli ziskavaji a uplatiuji znalosti, dovednosti a
postoje k rozvoji zdravé identity, zvladani emoci a dosazeni osobnich a kolektivnich cild, citi a
projevuji empatii k ostatnim, navazuji a udrzuji podptrné vztahy a vytvaieji zodpovédna a
starostliva rozhodnuti. SEL miize pomoci fesit rizné formy nerovnosti a umoznit mladym lidem i
dospélym spolecné vytvaret prosperujici Skoly a pfispivat k bezpe¢nym, zdravym a spravedlivym

komunitam.

Vyzkum potvrzuje, Ze socidlni a emoc¢ni kompetence lze ucit, modelovat a procvicovat a
vést k pozitivnim vysledkiim studentil, které jsou dileZité pro Uspéch ve skole i v Zivoté.
Vyzkumnych studii ukazuji nasledujici vyhody SEL: zlepSeni socialnich a emocionalnich
dovednosti studentd, postoji, vztahti, akademickych vysledkli a vnimani Skolniho a Skolniho
klimatu, pokles uzkosti studentd, problému s chovanim a uzivani navykovych latek, dlouhodobé

zlepSovani dovednosti, postoji, prosocialniho chovani a akademickych vysledkl studentd.

Socidlné-emocionalni u€eni se zabyva péti Sirokymi a vzajemné propojenymi oblastmi
kompetenci: sebeuvédomovani, sebetizeni, socidlni citéni, vztahové dovednosti a zodpoveédné
rozhodovani. Lze jej aplikovat v riznych vyvojovych fazich od détstvi po dospélost a v riznych

kulturnich kontextech. Hlavni pfinosem této preventivni €innosti je pozitivni socidlni chovani
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zakil, niz8i vyskyt behaviordlnich problémd, snizeni emoc¢niho distresu a zvyseni Skolni iispéSnosti

(CASEL, 2013).

Pti realizaci SEL mezi sebou vzajemné¢ interaguji jednotlivi ¢initelé procesu, tj. tiida, skola,
rodina i komunita. Uroven tiidy reprezentuje predevim strategie, které jsou vyuzivany pro rozvoj
socidlnich a emoc¢nich kompetenci student. Na urovni Skoly se jednad o strategie podporujici
celkové skolni klima a nabizeni poradenskych sluzeb ve skole. Zapojeni poradenskych pracovnikii
muze byt uzite¢né predevsim pro vyhleddvani zaki s vyssi mirou ohrozeni a naslednd indikovana
péce o n¢. Zapojeni rodiny a komunity pak umoznuje zakiim testovani nabitych dovednosti nad

ramec Skoly (Weissberg et al., 2015, in Palova 2020).

SEL a podobné aktivity jsou v CR zakotveny na trovni narodnich dokumentd jako je
Ramcovy vzdé€lavaci program, podle né¢hoz Skoly maji rozvijet socialni a personalni kompetenci
¢i kompetenci k feSeni problémt (Radmcovy vzdélavaci program pro zékladni vzdélavani, 2017) a
Nérodni strategie primarni prevence rizikového chovani a to tfeba diirazem na prevenci jiz v raném

véku (MSMT, 2019b).

V soucasné dobé nejrozsifenéjSim programem socialné-emocionalniho uéeni na svété i u
nas je program Druhy krok, ktery vytvofila v roce 1987 americka Committee for Children pod
nazvem Second Step®. Jeho implementace do ¢eskych Skol zacala v roce 2015 pod zastitou
Katedry psychologie FF UP. V CR existuji i dal§i SEL programy, jako tieba Zipyho kamaradi (E-
clinic, 2015), Dobry za¢atek (Schola Empirica, 2020) ¢i Kocici zahrada (Exnerova et al., 2012).
Vsechny tyto programy jsou zaméfené predevsim na déti v MS a na 1. stupni ZS.a ve viech

piipadech se zatim jedna o pokusy na Urovni ttid.

Program Druhy krok vychazi z kognitivné-behavioralniho ptistupu, ktery navazuje na
Bandurovu teorii socidlniho uceni a model zpracovani socialnich informaci (Profkreatis, 2009).
Dale také mySlenky Luriji (1961, in Profkreatis, 2009), ze vyznamnym nastrojem pro ovladani

vlastniho chovani je vnitini monolog (Palova, 2020).

Obsahoveé je program rozdélen do tii Casti. Prvni €ast s ndzvem Trénink empatie je
zamefena na rozpoznavani pocitli u sebe i1 druhych lidi, divani se na situaci z riiznych uhl pohledu
a empatické reagovani. Druha ¢ast pojmenovana Ovladani impulzivity a feSeni problém si klade
za cil naucit déti specifické strategie feSeni problému a osvojit si socialni dovednosti nezbytné pro

pozitivni kontakt s druhymi détmi. Posledni ¢ast, jeZ nese ndzev Zvladani hnévu, je zameétena Cisté
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na hnév a jeho regulaci. Stejné€ jako v predchozi ¢asti se i zde zaci uci konkrétni techniky, které v
jednotlivych lekcich opakované trénuji. Lekcim Druhého kroku se obecné doporucuje vyhradit
jednu hodinu tydné, vzdy ve stejny den a ve stejnou dobu, aby si zaci na tyto lekce zvykli. Lekce
Druhého kroku navic nemusi nutné stdt mimo $kolni osnovy, nebot’ fadu aktivit je mozné propojit
s jednotlivymi pfedméty. Déti mohou naptiklad ve vytvarné vychové kreslit jednotlivé emoce nebo

v Ceském jazyce rozebirat emo¢né zabarveny piibéh (Profkreatis, 2009, in Palova 2020).

Soucasné s piekladem a Sifenim programu Druhy krok do ¢eskych skol zapocal na Katedie
psychologie Univerzity Palackého v Olomouci rozsahly vyzkum, jehoz cilem bylo ovérit efektivitu
programu (verze pro ZS i verze pro MS) v riiznych dilgich oblastech. Jiz vysledky pilotniho
Ceské republice. Program Druhy krok mél vliv na socialné-emocionalni kompetence zaki 2. t¥id,
predevsim na schopnost regulace emoci a porozuméni socialnim situacim. Nejhtife rozpoznatelnou
emoci pro déti ve 2. tfidé bylo ptekvapeni, nejlépe rozpoznatelnou vztek. Emoci, kterou dokazi
zaci 2. tfid regulovat nejlépe, byl smutek, t€z8i byla pro né regulace vzteku, nejtézsi regulace
strachu. Urovei socidlné-emociondlnich kompetenci zaki 2. t¥id nesouvisela s jejich celkovym
Skolnim prospéchem (Palova, 2016). Bylo zrealizovano nékolik dalsich studentskych projektt, o
které se opira i rozsahly vyzkumny projekt Palové (2020). Do tohoto projektu se na pocatku
zapojilo celkem 9 zakladnich Skol, pfi¢emz byla vzdy jedna tteti tfida uréena jako experimentalni
a jedna kontrolni. Jedna ze §kol z vyzkumného projektu odstoupila. Soucasti vyzkumného souboru
tedy bylo 318 zaktli a 9 pedagogti. Experimentélni tfidy po dobu jednoho Skolniho roku pracovaly
s programem Druhy krok. Prvni kolo sbéru dat prob&hlo v zatfi 2017 (pfed zacatkem prace
experimentalnich tfid s programem), druhé v ¢ervnu 2018 a tieti s roénim odstupem, tedy v ¢ervnu
2019. Kromé samotnych zakil jsou vyznamnou soucasti vyzkumného souboru také pedagogové
danych tfid. Zrealizovany vyzkum Palové (2020) potvrzuje vliv programu Druhy krok na
rozpoznavani emoci a regulaci emoci. Zajimavé je, Ze uspe€Snost pil rozpoznavani emoce
pfekvapeni je v pretestu oproti jinym emocim vyrazn€ niz§i. Naopak nejlépe se zadkim dari
rozpoznavat vztek. Z hlediska regulace emoci Zaci dokazi nejlépe pojmenovat strategie zvladani
smutku, mén¢ uspesni jsou u vzteku, nejméné u strachu. Vliv programu Druhy krok na sebepojeti

potvrzen neni.
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Socidlni a emo¢ni kompetence ucitele

Schonert-Reichl (2017) upozoriiuje, ze pokud se zajimame o socialné-emocionalni uéeni a
jeho efektivitu, je potfeba vzit v potaz tfi zdkladni oblasti: kontext uceni, socidlné-emocni

kompetence zaki a socidlné-emocni kompetence ucitele.

Pii ucitelové praci se tfidou musime brat v Gvahu i nékteré jeho zakladni aspekty jako je
napft. struktura kolektivu, jeho vyvoj ¢i spolecna historie, protoze vSechny tyto aspekty vyrazné
ovliviyji aktualni zpisoby prozivani a jednani jedinct a dané téidy. Z pohledu historie rozlisujeme
pét zakladnich typa téidnich kolektivi: zcela nové kolektivy, kolektivy s minulosti, které vznikly
spojenim vice tiid nebo kolektivy s delsi spole¢nou minulost. MiZe se jednat bud’ o tzv. pozitivné
vyladény kolektiv se zabehnutymi pozitivnimi normami, o kolektiv bez sounalezitosti ke skupin¢,
nebo kolektiv negativné naladény, ktery se fidi negativnimi skupinovymi normami (Smékalova &
Kolatik, 2011). Prvnim cilem pii praci se skupinovou dynamikou je zména v pohledu na sebe
sama, kam fadime napf. rizné emoc¢ni dovednosti (rozpoznavéani emoci aj.), druhym pak zména v
jednani smérem k druhym, s ¢imz souvisi napf. i ziskani ndhledu na svou roli ve skupiné

(Hermochova, 2005).

K pozitivnimu tfidnimu klimatu pfispivaji aspekty na strané zaki i ucitele, coz zpétné
podporuje spokojenost ucitele se svou praci a presvédceni o vlastni u¢innosti. Na strané ucitele se
jedna se o dovednost zachytit Zakovy emoce a odhadnout jejich vliv na kognici a jednani. Dale
souvislost mezi Urovni u€itelovych SEK a jeho dovednosti fidit tfidu. A souvislost mezi urovni
SEK ucitele a efektivitou socidlné-emocionalniho uc¢eni. SEK se tak stdva protektivnim faktorem
1 pro rozvoj syndromu vyhoteni (Jennings & Greenberg, 2009), coZ potvrzuji 1 vysledky ¢eského
vyzkumu, podle kterého patii mezi hlavni protektivni faktory syndromu vyhoteni u u€iteld védomi
vlastni G¢innosti ¢i pozitivni strategie zaméfené na feSeni problému (Ptacek, Viiukova, et al.,
2018). V efektivité¢ programil socidlné-emocionalniho uceni sehravaji roli také faktory Skoly a
komunity, jako napft. Skolni klima ¢i vzdélavaci politika dané zemé, a také dalsi faktory na strané

ucitele jako je jeho osobni situace, socidlni situace a podobné (Jennings & Greenberg, 2009).

Palova (2020) ve své praci ve treti studii taktéz potvrzuje vyznam sebereflexe a pozitivniho
nastaveni pedagogll vici tfid€ na efektivitu vzdélavaciho procesu. Pfiprava budoucich uciteli by
tedy méla byt vice zaméfena na tyto dovednosti, v ¢emz muze byt napomocné i socialné-

emocionalni uceni. Problematikou, které by bylo vhodné se vyzkumné vice vénovat, je nejistota
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pedagogt pii otevirdni diveérnych témat. Pro praxi i pro vyzkum by bylo uzite¢né také vytvoreni

skriningového néstroje pro zjistovani trovne socidlné-emocnich kompetenci (Palova, 2020).

Cesti pedagogové ¢eli aktualné dopadu zavirani $kol, pandemii COVID-19, ekonomické
krizi a rasovym nerovnostem prohlubovanym pandemii a zesilenym celonarodni mobilizaci za
rasovou spravedlnost. Napt. CASEL pomaha také pii tomto piechodu, aby osvétlila cestu vpied,
zaméefenou na vztahy a postavenou na existujicich silnych strankdch skolni komunity. Jelikoz
pandemie a celonarodni boj za rasovou spravedlnost zesiluji dlouhodobé nerovnosti ve vzdélavani
a dalSich odvétvich, spolecnost CASEL vydala novou zpravu: Emerging Insights on Advancing
Social and Emotional Learning (SEL) jako paka pro spravedlnost a dokonalost. Zprava shrnuje pét
nové se objevujicich poznatkli o rozvijeni SEL jako paky spravedlnosti a excelence, na které

mohou $koly ve vSech fazich jejich implementace SEL reflektovat pti formovani svych strategii.
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VYZKUMNA CAST
8. Uvod do problematiky

V teoretické Casti této prace jsem se zabyvala emo¢nim uvédoménim, emocni regulaci a
prozivanim Ve vyzkumné ¢asti prace bych rada ziskala odpovédi na otazky, které vznikly béhem
zpracovavani teoretické ¢asti._Bliz$i prozkoumani souvislosti emo¢niho uvédomovani, emoé¢ni
regulace a emocniho prozivani ¢eskych zakli v obdobi adolescence by mohlo byt pfinosné ve
Skolnim i rodinném prostfedi. Vysledky Setfeni ndm mohou naznacit, jakou zvolit prevenci
dlouhodobéjsich negativnich emocnich rozlad v adolescenci v naSich podminkach. Takové
poznani mize mit velky vyznam pro Sirokou Skdlu profesi pracujicich s dospivajicimi ¢i pro

samotné rodice.

8.1 Cil vyzkumu, hypotézy

Za cil vyzkumu si kladu prozkoumat vztahy mezi emo¢nim uvédoménim, emocni regulaci a
emoc¢nim prozivanim u studentd zakladnich a stfednich Skol. Na zakladé tohoto cile byly sestaveny

nasledujici hypotézy:

HI: Existuje statisticky vyznamny rozdil mezi mirou uvédomeéni vlastnich emoci a uvédomenim

emoci druhych u Zakii zakladnich a strednich skol.

H?2: Existuje vztah mezi vyssim emocnim uvédomeénim a pozitivnim emocnim prozivanim u Zaki

zakladnich a stiednich skol.

H3: Existuje vztah mezi nizsim emocnim uvédoménim a negativnim emocnim prozZivanim u

zaku zakladnich a stiednich Skol.

H4: Adaptivni strategie emocni regulace pozitivné souvisi s vyssi mirou pozitivniho emocniho

prozivani u Zaku zakladnich a strednich skol.

H5: Neadaptivni strategie emocni regulace negativné souvisi s nizsi mirou pozitivniho

emocniho prozZivani u zaku zakladnich a strednich Skol.
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Ho6: Existuje souvislost mezi emocnim uvédoménim, emocni regulaci a emocnim prozivanim u

zaku zakladnich a stiednich Skol.

9 Popis metodologického ramce a metod

9.1 Typ vyzkumné strategie

Strategii vyzkumu byl zvolen kvantitativni metodologicky pfistup. Vyuzito bylo
dotaznikové Setfeni a vybrany kvantitativni vyzkum lze popsat jako deskriptivné-korelacni.
Deskripce slouzi jako néstroj pro popis vybrané problematiky, konkrétné k popisu vyskytu miry
emocniho uvédomeéni, strategii emocni regulace a emoc¢niho prozivani. Korelacni aspekt vyzkumu
zkoumd vztah mezi vybranymi proménnymi, mezi emoc¢nim uvédoménim, adaptivnimi a
neadaptivnimi strategiemi emoc¢ni regulace a pozitivnim a negativnim emoc¢nim prozivanim.
Cilem bylo zjisténi souvislosti, které se mezi proménnymi nachazeji (Ferjencik, 2000). Protoze se
nejednalo o experimentalni vyzkumny design, nelze vynaset soudy o moznych kauzalnich vztazich

(Hendl, 2012).

9.2 Metody ziskavani dat

K dotaznikovému Setieni bylo vyuzZito ¢tyt dotazniki zameéfenych na zjistovani vybranych
proménnych. Tyto diagnostické nastroje byly vybrany s ohledem na stupen jejich standardizace a
vyuzivani v praxi a vyzkumu a byly sestaveny do testové baterie. Uvodni &ast testové baterie
zahrnovala otazky na vek, pohlavi, typ Skoly. Za Gvodnimi otazkami nasledovaly nize popsané

Ctyfi dotazniky:

a) Skala tirovni emo¢niho uvédoméni pro déti The Levels of Emotional Awareness Scale
for Children (LEAS-C). Skala se sklada z 12 mezilidskych situaci. U kazdé z nich ma
respondent volné odpovédét na otazku, jak by se v dané situaci citil on sam a jak by se
citila druha postava z ptibehu. Vypovédi se hodnoti podle diferenciace a specifikace emoci
a podle riiznorodosti zminénych pociti. Pfipadna adekvatnost emoci, délka ¢i pravopis
odpoveédi neni rozhodujici. Emo¢ni uvédoméni se hodnoti na 5 urovnich na zakladé péti

uroviiové teorie emoc¢niho uvédoméni LEA (Levels of Emotional Awareness) od Richarda
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b)

Lane (Lane & Schwartz, 1987). Kazdy scénaf je ohodnocen tiemi skory: uvédoméni
vlastnich emoci (subskala Vlastni), uvédoméni emoci druhych (subskala Druzi) a celkové
emoc¢ni uvédoméni. Pro vyhodnocovani jednotlivych slov a emoci se vyuzivaji obecné
instrukce nebo seznam slov s bodovym ohodnocenim, ktery je souc¢asti manudlu k metod¢
LEAS (Lane, Quinlan, Schwartz, Walker & Zeilin, 1990). Odpovéd’ zdiraznujici télesné
pocity (,,Bolela by mé hlava.”) ¢i odpovédi konstatujici nevédomost emoc¢niho stavu
(,,Nevim, jak by se kamarad citil.“) jsou hodnoceny jednim bodem. Odpovédi dosahujici
dvou bodu obsahuji popis akénich tendenci (,,M¢l bych chut’ prasknout dvefmi.*) ¢i
nespecifické emocni stavy pozitivniho ¢i negativniho rédzu (,,Citil bych se dobfe.”).
Odpovédi s vyskytem jasné definované jednodimenziondlni emoce (,,Citil bych se
smutné.”) dostdvaji tfi body. Pokud jsou v odpovédi popsany dvé kvalitativné odlisné
emoce (Citil bych se $t'astné, Ze vyhral, ale smutné, Ze jsem zdvod nedokon¢il.*), ziskdva
Ctyfi body. Péti bodu Ize dosédhnout tak, ze odpovéd’ pro sebe i druhého obsahuje kazda
alespont dvé emoce a zaroven jsou tyto emoce mezi odpovéd'mi rozdilné, tedy oba aktéti
pfibchu zazivaji jinou smés pocitil (,,Citil bych se smutné a nastvang. Ucitel by mél
Skodolibou radost, Ze jsem to pokazil, ale moznd by byl i trochu zklamany, Ze mne latku
dobie nenaudil.*). Zadna odpovéd’ nebo odpovéd tykajici se kognitivniho stavu (,Nevim.*;
,,Pfemyslel bych o tom.*) se hodnoti nulou.

Urovent 1 a 2 odpovida implicitnimu emo&nimu uvédoméni a Grovné 3 az 5
explicitnimu emocnimu uvédomeéni, které jedinci umozituje byt si védom prozivanych
stavi a verbalné je popsat. Na kazdé ze skal uvédomeéni vlastnich emoci a emoci druhych
Ize dosahnout 0-48 bodi a na celkové skale 0-60 boda. Inter-rater reliabilita mezi dvéma

hodnotiteli bude zmétena Pearsonovym korelaénim koeficientem.

Dotaznik emocni regulace Emotion Regulation Questionnaire (ERQ) ke zjisténi
vyuzivani strategii potlaCovani projevu emoci (Ctyii polozky) a kognitivniho ptehodnoceni
(Sest polozek). U téchto deseti tvrzeni respondenti odpovidaji na sedmi bodové skale od
»absolutné nesouhlasi" po ,absolutné souhlasi". Tato metoda je ve vyzkumu emocni
regulace velmi Casto vyuzivand a je psychometricky ovéfena (Gross, John, 2003).
Reliabilita metody méfena Cronbachovou alfou se podle ptivodniho vyzkumu pohybuje

mezi 0,68 a 0,76 pro potlaceni a mezi 0,75 a 0,82 pro pfehodnoceni (Gross & John, 2003).
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c) Dotaznik kognitivnich regulaci emoci Cognitive Emotion Regulation Questionnaire
(CERQ) od autori Garnefski, Kraaij a Spinhovena (2002) ke zjisténi kognitivnich
emocnich regulaci. Jedna se o 36 tvrzeni, které spadaji do 9 skal. Kazda Skala obsahuje 4
polozky a kazda polozka ma pétibodovou skalu Likertova typu s odpovédmi od “nikdy”
po “vzdy”. Devét skél se jmenuje nasledovné: sebeobviniovani, ptijeti, ruminace, pozitivni
zaméieni, zaméfeni na planovani, pozitivni pfehodnoceni, zmeéna perspektivy,
katastrofizovani a obvinovani druhych. Psychometrické vlastnosti se podle piedeslych
vyzkumu jevi jako dobré, co se tyce konstruktové, diskriminacni a faktoridlni validity
(Garnefski & Kraaij, 2002). V ptivodnim vyzkumu se vnitini konzistence skal pohybovaly
mezi 0,68 a 0,83 s péti skalami nad 0,8 (Garnefski, Kraaij a Spinhoven, 2001).

d) Dotaznik emocionalniho prozivani (DEP36) byl pouzit pro zjisténi vyskytu pozitivniho
anegativniho emoc¢niho prozivani v uplynulém ptilroce. Jedna se o ptiivodni ¢esky dotaznik
autora Kozeného (1993), ktery ho zkonstruoval za uc¢elem uréeni miry subjektivni dusevni
pohody (well-being). Metoda se sklada z 36 tvrzeni, kde vzdy 18 polozek syti Skalu
pozitivniho ¢i negativniho prozivéani. Za kazdou polozku lze ziskat maximalné 5 bodi, na
kazdé ze dvou skal 1ze ziskat az 90 bodl. Psychometrické vlastnosti byly uspésné oveéfeny
kontrolou pritomnosti dvou faktori pomoci konfirmatorni faktorové analyzy, dale
kontrolou soubé&zné validity s jinymi metodami a také méfenou vnitini konzistenci

(Kozeny, 1993).

ZaveéreCna Cast testové baterie obsahovala dopliujici otazky na Skolni prospéch, vyuziti
psychologickych sluzeb a medikaci. Instrukce, srozumitelnost polozek a nutny ¢as k vyplnéni
dotazniku byl zjiStovan v ramci pilotaZe, kdy dotaznik byl predloZen péti adolescentim Vv srpnu

2019, dotaznik jiz poté nebyl upravovan.

9.3 Sbér dat

Zkoumanou populaci byli Zaci zakladnich a stfednich §kol v CR ve véku 12 - 18 let. Data
byla ziskana jednorazovym dotaznikovym Setfenim (tuzka-papir) v pribehu skolniho roku v ramci

vyucovacich hodin adolescenti na jejich Skolach a v jejich vlastnich tfidach.
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Vybér vzorku probéhl metodou pfilezitostného vybéru, kdy byli osloveni feditelé
zakladnich a stiednich $kol v Plzeniském kraji. Po svoleni feditele $koly k provedeni vyzkumu byli
nasledné osloveni i tfidni ucitelé a ucitelé spoleGenskovédnich pfedmétl, v jejichz hodinach byl
vyzkum realizovan. Ugast zakil ve vyzkumu byla dobrovolna a od kazdého zakonného zastupce
byl ziskan souhlas s Gi¢asti Zaka na vyzkumu. VSem byla nabidnuta moznost sdéleni souhrnnych

finalnich vysledkt vyzkumu.

9.4 Metody zpracovani a analyzy dat

Dotazniky byly vyhodnoceny a piekdédovany do datové matice. Pro vsSechny typy
dotaznikti byla vypoctena jejich vnitini konzistence (Cronbachova alpha) a zjisténa mira inter-
rater reliability u LEAS-C (Pearsontv korelaéni koeficient). Pro vSechny otazky uvedeme popisné
statistiky — primér, median, smérodatna odchylka. Po vypocteni deskriptivnich statistik byly
provedeny t-testy pro pohlavi a korela¢ni matice vS§ech proménnych. Pro testovani hypotéz jsme
pouzili explora¢ni faktorovou analyzu a hierarchicka mnohocetna regresi.

Vsechny pouzité metody jsou popsané i teoreticky. Vysledky jsou znazornéné ve formé grafa

nebo tabulek. Analyza byla provedena v MS Excel, programu Statistica 12 a softwaru SPSS.

a) Cronbachova alpha

Jedna se o miru spolehlivosti a vnitini konzistence dotazniku. Vysledny a koeficient
spolehlivosti se pohybuje od 0 do 1. Pokud a = 0, pak jsou vSechny poloZky navzajem nezavislé
(nekoreluji). Pokud a = 1, korelace mezi polozkami je velmi vysoka. Je doporuc¢eno mit koeficient

a alesponi mezi 0,65 a 0,8, méné nez 0,5 je obvykle nepfijatelné. Zalezi vSak na typu vyzkumu.

b) Nezavisly Studentiv t-test

Pro otestovani rozdili mezi dvéma skupinami lze pouzit Studentiiv dvouvybérovy
neparovy t-test. Tento test slouZi k porovnani stiedni hodnoty 11 jedné skupiny (muzi) se stiedni

hodnotou p2 druhé skupiny (zen).
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¢) Korela¢ni koeficient

Pearsontiv korelacni koeficient je statisticky ukazatel sily linearniho vztahu mezi dvéma
proménnymi. Znaci se jako r, nabyva hodnot od -1 do 1, kde 0 znaci, ze mezi proménnymi neni
zadny vztah. Pokud je znaménko pied koeficientem zaporné, jednéd se o zédpornou korelaci, tzn.
neptimou zavislost. V tomto piipadé plati, ze ¢im vice se zvétsi hodnoty jedné proménné, tim vice

se zmensi hodnoty druhé proménné.
Silu korelace 1ze klasifikovat nasledovné:

e 0,00-0,19,,velmi slaba“
e 0,20-0,39,slaba*

e 0,40 -0,59 ,,stfedni*

e 0,60-0,79 ,silna*“

e 0,80-1,00,,velmi silna*

d) Explora¢ni faktorova analyza

Exploraéni faktorové analyza se pouziva k zachyceni korelaci mezi méfenymi proménnymi
a redukci na méné nepitimo métenych latentnich proménnych, tzv. faktort. Je to technika, s jejiz

pomoci se snazime najit sadu vzajemné spjatych proménnych.

e) Hierarchicka linearni regrese

Pro otestovani vlivu jedné proménné na druhou lze pouzit metodu linearni regrese, ktera
popisuje vztah kvantitativnich proménnych X a Y. Pomoci této metody zjistujeme, zda nezavislé

proménné X maji vliv na zavislou proménnou Y. Tento vztah je zapsan nasledujici rovnici:

Yi=Bo+Bix;+e

kde yi je zavisla proménna, Xi je nezavislé proménna, B, a B; jsou regresni parametry a €i je
nahodna slozka. Zda zavislost existuje ¢i nikoliv, zjistime pomoci regresniho parametru f8; dané
proménné a jeho p-hodnoty. Pokud je p-hodnota vétsi nez 0,05, znamena to, ze tato proménna neni

statisticky vyznamna a neovliviiuje zavislou proménnou.
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Ptedpoklady linearni regrese jsou nasledujici:

e Linearni vztah — zavislou proménnou lze vypocitat jako linearni funkci proménnych plus
chybova slozka

e Nahodny vybér — mame ndhodny vzorek n pozorovani, ktery sleduje populacni model

e Neni perfektni kolinearita — Ve vzorku neexistuji zadné piesné linearni vztahy mezi
nezavislymi proménnymi

e Nulova stfedni hodnota — Chybova slozka u mé o¢ekavanou hodnotu nula vzhledem k
jakymkoli hodnotam nezavislych proménnych.

E(ulxy, ..., xx) =0

e Homoskedasticita — Chybova slozka u ma konstantni rozptyl vzhledem k jakymkoli

hodnotam nezavislych proménnych.

Var(u|xy,...,x;) = 02

Pokud plati téchto 5 ptedpokladii, mizeme usoudit, ze odhady pomoci metody nejmensich

¢tvercll maji nejmensi rozptyl mezi vSemi linearnimi, nestrannymi odhady.
Pokud plati navic predpoklad:

e Normalita — Chybova slozka u ma normalni rozdéleni s nulovou stfedni hodnotou a

rozptylem
pak ma tento odhad nejmensi rozptyl ze vSech linearnich odhadi, nejen linearnich.

V hierarchické regresi postupné pridavame skupiny proménnych a pozorujeme, jaky vliv na
koeficient determinace toto pfidani mélo. Koeficient determinace fiké, jakou cast variability

zavislé proménné vysvétluji nezavislé proménné.

9.5 Casovy plan vyzkumu

Casovy plan
aktivita 1- 3- 5- 7- 9- 11-12/19 1- 3- 5- 7- 9-
2/19 4/19 6/19 8/19 10/19 2/20 4/20 6/20 8/20 10/20
reSerSe X X X
osloveni skol X
sbér dat ‘ X X X
analyza X X
zprava X X

TABULKA 2 — Casovy plan vyzkumu
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9.6 Etika vyzkumu

Vsichni respondenti byli informovani o dobrovolnosti G¢asti na vyzkumu a ujisténi o jejich
anonymité a zpracovani dat pouze pro vyzkumné ucely. Od vSech nezletilych respondentt byly
ziskany informované souhlasy o ucasti ve vyzkumu od jejich zdkonnych zastupcii. Respondentim
bylo nabidnuto, Ze jim budou kone¢né vysledky poskytnuty.

Pfi administraci jsme o¢ekavali, Ze mohou mit ucastnici vyzkumu tendenci ,,pfedbihat" a
otacet strany zadani— proto bylo tfeba toto zdiraznit v ramci instrukci pii zadavani. Bylo také
ticba dat diraz na zachovani anonymity, aby respondenti ziskali divéru a neméli pocit, Ze

vysledky (napf. pti sbirdni vyplnénych dotaznikti zpét) uvidi spoluzaci ¢i ucitelé.
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10 Soubor
10.1 Vybér vzorku respondenti

Vybér vzorku probéhl metodou piilezitostného vybéru, kdy jsem oslovila feditele
zékladnich a stfednich Skol ve Plzeniském kraji. Po svoleni feditele Skoly k provedeni vyzkumu
byli nasledn¢ osloveni i tfidni ucitelé a ucitelé spoleCenskovédnich predmét, v jejichz hodinach
byl vyzkum realizovan. Pivodni zamér bylo ziskat 150 zakti a vyvazeny pomér student
jednotlivych skol (zakladni, stfedni) a pohlavi. Ukazalo se vSak, ze bude potieba ziskat vétsi pocet
respondentli, aby m¢l vyzkum vyss$i vypovidajici hodnotu. Sebrano bylo nakonec celkem 343
dotaznik, z nichz 16 muselo byt vyfazeno. Vysledny vyzkumny soubor tvoti 327 zakl zakladnich
a stiednich $kol v Plzeniském kraji. Zda bude na§ pocet respondenti dostate¢ny, jsme ovéfili

nasledujicim vzorcem:

2 xp(1—p)
n=——2
£

kde z je z-skore, ¢ je tolerance chyby a p je popula¢ni proporce. V nasi analyze uvazujeme
95% interval spolehlivosti, 5 % toleranci chyby a 70 % populaéni proporci. Po dosazeni hodnot je

dostate¢na velikost 323 respondentil, coz nas soubor spliuje.

10.2 Popis vyzkumného souboru

Vyzkumny soubor tvofilo celkem 327 zaku zakladnich, stfednich $kol a gymnazii (109
dotaznikii ze ZS, 109 z Gymnazii a 109 ze SS). 45 % respondentii byli muzi (146) a 55 %

respondentti byly Zzeny — v po¢tu 150, coz znazornuje Graf 2.
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Pohlavi

HMuzi ®Zeny

GRAF 2 - Pohlavi

Primérny veék respondentii byl 15,107 let (SD = 1,80). Nejmladsi respondent byl 12 let

stary a nejstarSimu respondentovi bylo 18 let.

Priomér 15,107
Medidn 15
Modus 16
Smér. odchylka 1,80427
Minimum 12
Maximum 18

TABULKA 3 —Vé&k - Popisné statistiky
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1 Vysledky analyzy dat a testovani hypotéz

Nejprve byly ovéfeny psychometrické charakteristiky jednotlivych metod jako vnitini
konzistenci skal pomoci Cronbachovy alfy pro vSechny typy dotaznikl a zjisténi miry inter-
rater reliability u LEAS-C. Dalsim krokem bylo vypocteni popisnych (deskriptivnich) statistik,
t-testli pro pohlavi a korela¢ni matice vSech proménnych. Pro testovani hypotéz byla déle

pouzita explora¢ni faktorova analyza, hierarchickd mnohocetna regrese.

Cronbachova alpha
Nejprve byla pro vSechny typy dotaznikii vypoctena Cronbachova alpha.

e LEAS-C
Cronbachova alfa pro tento dotaznik je o = 0,733 pro Skalu Vlastni, a = 0,79
pro Skélu Druzi a pro celkovou Skalu o = 0,787. Vysledné hodnoty jsou pfijatelné
a odpovidajici témto typtim vyzkum. V nasledujicich analyzach vyuZijeme pouze
celkovou Skalu. Shoda dvou hodnotitelti (inter-rater reliabilita) byla srovnana u 40
protokoli a byla méfena Pearsonovym korelaénim koeficientem pro Vlastni: r =

0,9914, Druzi: r=0,99331 a pro celkové emoc¢ni uvédomeéni r=0,99375 (p < 0.01).

e ERQ
V tomto vyzkumu vysla hodnota Cronbachovy alfy pro $kélu potlaceni o = 0,79
a pro Skalu ptfehodnoceni a = 0,60, coz je opét v ramci vyzkumu piijatelnd hodnota.
e CERQ

Cronbachovy alfy CERQ se pohybovaly v rozmezi od 0,502 do 0,788. I tyto

hodnoty 1ze brat za pfijatelné. Konkrétni hodnoty mizeme nalézt v tabulce niZe.

e DEP36

Cronbachova alfa v této studii dosahovala hodnoty a=0,90 u pozitivniho a

0=0,92 u negativniho emoc¢niho prozivani.
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Cronbachova alpha

LEAS-C-Self 0,733
LEAS-C-Others 0,793
LEAS-C-Total 0,787
ERQ-Reappraisal 0,791
ERQ-Suppression 0,601
CERQ-Self-blame 0,697
CERQ-Acceptance 0,621
CERQ-Rumination 0,683
CERQ-Positive Refocusing 0,745
CERQ-Refocus on Planning 0,502
CERQ-Positive Reappraisal 0,788
CERQ-Putting into Perspective 0,759
CERQ-Catastrophizing 0,763
CERQ-Other-blame 0,85

DEP36-Pozitivni 0,901
DEP36-Negativni 0,924

TABULKA 4- Cronbachova alpha

Popisné statistiky

Déle jsme pro vSechny dotazniky a hodnoty spocetli popisné statistiky — pramér,
smérodatnou odchylku, medidn, modus, maximum a minimum. Hodnoty jsou zobrazeny
v Tabulce 5. Zde vidime, Ze v dotazniku LEAS-C respondenti skorovali 1épe v uvédoméni
vlastnich emoci nez v uvédomeéni emoci druhych, jak jsme o¢ekavali. Dale si miiZzeme v§imnout,
ze respondenti reportovali vice pozitivniho emoc¢niho prozivani nez negativniho (DEP36).
Z emocnich strategii pouzivaji vice kognitivni pfehodnoceni nez potlaceni (ERQ), u dotazniku
CERQ je necast¢jsi volbou adaptivni strategie piijeti a nejméné pak respondenti voli neadaptivni

katastrofizovani.
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M SD Md Mo Max Min

ERQ-Reappraisal (kognitivni

pi‘ehodnoceni) 4.148828 1.111643 4.166667 4.166667 7 1
ERQ-Suppression (potla¢eni) 3.830275 1.179696 3.75 3 7 15
LEAS-C-Self-average 2.841743 0.493193 3 3.25 3.833333 1.583333
LEAS-C-Self  (uvédomovani vlastnich

emoci) 34.10092 5.91832 36 39 46 19
LEAS-C-Others-average 2.438328 0.673621 2.583333 2.583333 3.583333 0.333333
LEAS-C-Others(uvédomovani emoci

druhych) 29.25994 8.083453 31 31 43 4
LEAS-C-Total-average 3.035678 0.499194 3.083333 3.083333 4.25 2
LEAS-C-Total (celkové emoc¢ni

uvédoméni) 36.42813 5.990324 37 37 51 24
DEP36-Pozitivni 59.10703 11.73031 61 63 90 35
DEP36-Negativni 47.48318 14.58516 45 43 87 22
CERQ-Self-blame (sebeobviiiovani) 11.59327 2.948542 12 11 17 5
CERQ-Acceptance (prijeti) 13.20183 3.23526 13 14 20 6
CERQ-Rumination (ruminace) 11.07645 3.640197 10 10 20 5
CERQ-Positive  Refocusing  (pozitivni

zamereni) 11.36391 3.616008 11 8 20 4
CERQ-Refocus on Planning (zaméfeni na

planovani) 11.18043 2.78394 11 10 20 4
CERQ-Positive  Reappraisal  (pozitivni

piehodnoceni) 11.69419 3.862871 12 9 20 4
CERQ-Putting into Perspective (zména

perspektivy) 12.52294 3.745569 12 11 20 4
CERQ-Catastrophizing (katastrofizovani) 8.868502 3.706901 8 7 19 4
CERQ-Other-blame (obvifiovani druhych) 9.204893 3.682869 9 8 20 4

TABULKA 5 - Popisné charakteristiky zkoumanych proménnych

Parovy t-test

V Tabulce 6 jsou zobrazeny rozdily mezi muzi a zenami. Rozdily byly testovany pomoci
nezavislého t-testu. Pokud je p-hodnota mensi nez 0,05, mezi muzi a zenami je statisticky
vyznamny rozdil.

Z vysledki, které mizeme vidét v Tabulce 4, vyplyva, Ze mezi chlapci a divkami je
statisticky vyznamny rozdil v mnoha méfenych proménnych. Dle ocekavani divky skoruji
signifikantné lépe ve Skéale emoc¢niho uvédoméni nez chlapci. Déle jsme zjistili, ze divky reportuji
signifikantné vice negativni emo¢niho proZivani oproti chlapciim. Z adaptivnich strategii emoc¢ni

59




regulace pouzivaji chlapci vice kognitivni pfehodnoceni, zaméfeni na plénovani, pozitivni
piehodnoceni a zménu perspektivy nez divky. Z neadaptivnich strategii pouzivaji divky vice
sebeobvinovani, ruminace, chlapci naopak vice obvinovani druhych. U pfijeti a pozitivnim

zamefeni jsme nezjistili signifikantni rozdil.

Pohlavi N Primér Smérodatna t p
odchylka

LEAS - C - Total-average zena 181 4,24 0,48 5,36 0,00
muz 146 3,22 0,47

ERQ-R (kognitivni piehodnoceni) Zena 181 4,39 1,04 - 0,03
muz 146 4,72 1,18 2,15

ERQ-S (potladovani) Zena 181 3,83 1,08 0,07 0,95
muZ 146 3,83 1,30

DEP36-pozitivni Zena 181 57,98 10,90 - 0,05
muZ 146 60,50 12,62 1,93

DEP36-negativni Zena 181 50,28 15,11 3,93 0,00
muz 146 44,02 13,21

CERQ-Self-blame Zena 181 12,27 2,63 4,77 0,00
muz 146 10,75 3,12

CERQ-Acceptance zena 181 12,92 3,02 - 0,09
muz 146 13,55 347 171

CERQ-Rumination Zena 181 12,24 3,62 6,99 0,00
muZ 146 9,63 3,14

CERQ-Positive Refocusing Zena 181 11,43 3,74 0,34 0,73
muz 146 11,29 3,49

CERQ-Refocus on Planning Zena 181 10,62 2,57 - 0,00
muz 146 11,88 2,90 4,16

CERQ-Positive Reappraisal Zena 181 11,25 3,79 - 0,02
muz 146 12,24 391 231

CERQ-Putting into Perspective Zena 181 12,15 3,89 - 0,04
muz 146 12,99 353 2,02

CERQ-Catastrophizing Zena 181 9,36 3,98 2,74 0,01
muz 146 8,26 3,27

CERQ-Other-blame Zena 181 8,41 2,93 - 0,00
muz 146 10,18 4,27 4,27

TABULKA 6 — Rozdil mezi muzi a Zenami

Ovéien byl také vztah mezi vySe zminénymi proménnymi a vékem. V Grafu 3 a 4 mizeme
vidét, Ze pro vSechny vékové skupiny respondentti jsou primérné hodnoty Skal téméf stejné. Vek

nema vliv na vysledky, a proto ho v nasledujicich analyzach nezatazujeme. Pro nasledujici analyzu
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nebyly proménné rozdéleny ani podle pohlavi, protoze lze ocekdvat stejné vztahy mezi

proménnymi jak pro chlapce, tak i pro divky.

Prlimérna hodnota ERQ-R (kognitivni piehodnoceni) a ERQ-S (potlacovani) dle véku
M ERQ-R (kognitivni pfahodnoceni)
M ERQC:-S (potlaovani)

Primér

vék

GRAF 3 — Priimérna hodnota ERQ-R a ERQ-S dle véku

Priimérna hodnota DEP36-negativni a DEP36-pozitivni dle véku

W DEP36-negativni
M DEP36-pozitivni

GRAF 4 — Primérna hodnota DEP36-negativni a DEP36-pozitivni dle véku

Korela¢ni koeficienty

Abychom ovéfili, zda existuje statisticky vyznamny vztah mezi emo¢nim uvédoménim

(LEAS-C), emoc¢ni regulaci (ERQ, CERQ) a emo¢nim prozivanim (DEP36), provedeme analyzu
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dét vzajemné korelace

muzeme Vi

o v

e

pomoci korelacnich koeficientli. Na nasledujici tabulce

zkoumanych proménnych.
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TABULKA 7 — Korela¢ni koeficienty
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Existuje velmi slaby pozitivni vztah mezi sebeobvinovanim a emo¢nim uvédoménim
emoci druhych a celkovym emoc¢nim uvédoménim. Také je slaby vztah mezi emoc¢nim
uvédoménim a pozitivnim a negativnim emo¢nim prozivanim. Existuje slaba souvislost mezi
urovni emoc¢niho uvédoméni s vys$§im pozitivnim emocnim prozivanim a niz§im negativnim
emo¢nim prozivanim. EXistuje stiedné silny vztah mezi pozitivnim emo¢nim prozivanim a emo¢ni
regulaci. Nejsiln€jsi vztah je mezi pozitivnim emoc¢nim prozivanim a kognitivnim pifehodnocenim
(r = 0,418). Silny vztah je mezi negativnim emoc¢nim proZivanim a emoc¢ni regulaci. Nejsilnéjsi

vztah pozorujeme mezi negativnim emocnim prozivanim a katastrofizovanim (r = 0,629).

Exploracni faktorova analyza

Z vysledk ziskanych pomoci korelac¢nich koeficientli miizeme vidét, ze existuje souvislost
mezi emocni regulaci a emocnim prozivanim. Mezi ostatnimi proménnymi je nulovy ¢i velmi
slaby vztah. Abychom mohli ovéfit konkrétni vlivy pouzivanych strategii emoc¢ni regulace na
emoc¢ni prozivani, nejprve pomoci exploracni faktorové analyzy (ortogonalni rotace varimax)

prozkouméme jednotlivé strategie emocni regulace a jaké faktory mezi nimi existuyji.

Prvnim krokem je ovéfeni, zda polozky, které chceme faktorovat, jsou pro faktorovou
analyzu vibec vhodné. Proménné, které¢ vstupuji do faktorové analyzy, by mély byt méteny
pfinejmensim na ordindlni urovni, coZ nase data spliiuji. Polozky musi mezi sebou korelovat, sila
korelace by méla nejméné 0,3, coz také téméf vSechny proménné splituji. Hodnota Kaiser-Meyer-
Olkinovy miry, tj. mira vhodnosti poloZek pro faktorovou analyzu, by méla byt vyssi nez 0,6. P-

hodnota Bartletta testu by méla byt niz8i nez 0,05.

V piipad¢€ nasi analyzy je Kaiser-Meyer-Olkinovy mira 0,66, tj. vétsi nez 0,6 a p-hodnota
Bartlettova tesu je vyznamna na urovni 0,05 (p-hodnota = 0). Nase data jsou pro faktorovou

analyzu vhodna. V dalS§im kroku faktorové analyzy budeme extrahovat faktory.

Abychom zvysili interpretovatelnost faktordi, nastavime rotaci. Pouzijeme ortogonalni
rotaci metodou Varimax. Tabulka 5 zobrazuje hodnoty korela¢nich koeficientti mezi proménou a
pfislusnym faktorem. Tucné zvyraznéné hodnoty faktorovych zatézi jsou u faktorii, ve kterych
jsou dané proménné silné. Faktorova analyza a rozdé¢leni na jednotlivé faktory prob&hlo tispésné,

jelikoz vSechny proménné jsou silné€ pouze v jednom faktoru a slabé ve faktorech ostatnich.
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Faktor

1 2 3 4
CERQ-Acceptance 0,826 0,178 0,262 -0,092
CERQ-Putting into Perspective 0,766 0,204 -0,101 0,059
CERQ-Positive Reappraisal 0,675 0,331 -0,273 -0,032
ERQ-R (kognitivni pfehodnoceni) 0,140 0,817 -0,061 -0,127
CERQ-Refocus on Planning 0,230 0,787 0,003 0,013
CERQ-Positive Refocusing 0,239 0,566 0,267 0,275
CERQ-Catastrophizing -0,244 -0,059 0,756 0,186
CERQ-Rumination 0,128 0,323 0,746 -0,201
CERQ-Self-blame 0,451 -0,063 0,632 0,361
CERQ-Other-blame -0,316 -0,299 0,409 -0,170
ERQ-S (potlatovani) -0,041 0,011 0,027 0,941

TABULKA 8 — Faktorova analyza

V Tabulce 8 vidime, Ze pomoci faktorové analyzy jsme odhalili 4 faktory. Faktor 1 byl
sycen adaptivnimi strategiemi emocni regulace — pfijetim, zménou perspektivy a pozitivnim
pfehodnocenim. Druhy faktor sytily kognitivni pfehodnoceni, zaméteni na planovani a pozitivni
zamé&feni. Treti faktor byl sycen neadaptivnimi strategiemi — Kkatastrofizovani, ruminaci,
sebeobvinovanim a obvilovanim druhych. Proménné potlacovani projevu emoci sytila sviij vlastni
faktor. Tyto vysledky mimo jiné potvrzuji i pfedpoklad, ze jednotlivé skaly emo¢ni regulace
mohou byt rozdélené na adaptivni a neadaptivni. V grafu niZe jsou pro pichlednost zobrazené

primérné hodnoty dle jednotlivych faktord.
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Primérné hodnoty CERQ dle jednotlivych faktoru
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GRAF 5 - Primérné hodnoty CERQ dle jednotlivych faktori

Hierarchicka regresni analyza vztahu emocni regulace s emo¢nim prozivanim

Mezi emocni regulaci a emo¢nim prozivanim se ukazuje jista souvislost. V nasledujici
analyze budeme tyto vztahy zkoumat hierarchickou regresni analyzou. Pfedpoklady regresni
analyzy jsou splnény. Jako zavislou proménnou budeme uvazovat pozitivni nebo negativni emocni
prozivani. Jako nezéavislé proménné pouzijeme emocni regulaci. Zajimaji nas konkrétni vlivy
pouzivanych strategii emoc¢ni regulace na emoc¢ni prozivani, proto do modelu budeme piidavat
jednotlivé skupiny emocni regulace podle vysledki exploratorni faktorové analyzy. Poradi vlozeni
proménnych se lisilo pro negativni a pozitivni emo¢ni prozivani. Da se pfedpokladat, Ze jak na
pozitivni, tak na negativhi emocni proZivani bude mit emoc¢ni regulace rizny vliv.
Ptedpokladame, ze na pozitivni emocni prozivani bude mit nejvetsi vliv uzivani adaptivnich
strategii emocni regulace. Naopak ocekavame, ze na negativni emoc¢ni prozivani bude mit nejvetsi

vliv uzivani neadaptivnich strategii emocni regulace.
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V nésledujicich  tabulkdch mlzeme pro vSechny proménné vidét hodnoty
standardizovanych regresnich koeficientl B a koeficient determinace pro jednotlivé kroky, véetné

jeho zmény.

Jak lze vidét v Tabulce 9, nejvétsi vliv na pozitivni prozivani ma uzivani adaptivnich
strategii emocni regulace. Akceptace, zména perspektivy a pozitivni prehodnoceni vysvétluji 18,9
% sdilen¢ho rozptylu. Pokud do modelu pfiddme ostatni adaptivni strategie emocni regulace —
kognitivni pfehodnoceni, zaméteni na planovani a pozitivni zaméfeni — ze sdilen¢ho rozptylu je
vysvétleno 24,6 %. Z téchto strategii ma nejvetsi vliv na pozitivni emocéni prozivani pozitivni
ptehodnoceni (CERQ) a zména perspektivy. Na vyssi pozitivnimu prozivani ma také vliv nizsi
ruminace, niz$i sebeobvifiovani a nizsi hodnota obvinovani druhych. Oproti ocekavanim ma na

vy$si pozitivni emocni prozivani vliv niz§i pozitivni zaméfeni.

Pozitivni emo¢ni prozivani

1 2 3 4
CERQ-Acceptance -0,14 -0,009 -0,208 -0,165
CERQ-Putting into Perspective 0,46* 0,370 0,64 0,67
CERQ-Positive Reappraisal 1,120 0,99*** 0,86™** 0,85%**
ERQ-R (kognitivni piehodnoceni) 1,78** 0,654 0,705
CERQ-Refocus on Planning 0,315 0,367 0,369
CERQ-Positive Refocusing -0,67*** -0,84%** -0,94***
CERQ-Catastrophizing -0,40* -0,45*
CERQ-Rumination 0,96*** 1,08***
CERQ-Self-blame -0,66** -0,81**
CERQ-Other-blame -0,53** -0,51**
ERQ-S (potla¢ovani) 1,10*
R? 0,189 0,246 0,350 0,360
Zména R? 0,189 0,057 0,103 0,010

TABULKA 9 — Regresni analyza — Pozitivni emo¢ni prozivani, * p <0,05; ** p <0,01; *** p < 0,001

Vliv proménnych na negativni emocni ocekavani zobrazuje Tabulka 10. Nejvétsi vliv na
negativni emo¢ni prozivani ma uZzivani neadaptivnich strategii emocni regulace. UZivani
neadaptivnich strategii vysvétluje 48,1 % sdileného rozptylu negativniho emoc¢niho prozivani.
Nejvyraznéji vliv na negativni emocni prozivani ma katastrofizovani a obvinovani druhych. Z

adaptivnich strategii emoc¢ni regulace mély na vyssi negativni emocni prozivani vliv nizsi hodnoty
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akceptace a kognitivniho ptfehodnoceni. Pozitivni ptehodnoceni mélo opacny vliv, nez jsme

ocekavali (kladny).

Negativni emo¢ni prozivani

1 2 3 4
CERQ-Catastrophizing 1,70*** 1,63*** 1,6%** 1,13***
CERQ-Rumination 0,48** 0,61** 0,90%** 0,94%**
CERQ-Self-blame 0,78** 0,61** 1,39%** 1,20%***
CERQ-Other-blame 1,07*** 1,10%** 0,93*** 0,84***
ERQ-S (potladovani) 1,43** 1,10% 0,491
CERQ-Acceptance -1,32%** -1,46%**
CERQ-Putting into Perspective -0,36* -0,074
CERQ-Positive Reappraisal -0,41* -0,39*
ERQ-R (kognitivni ptehodnoceni) -3,99%**
CERQ-Refocus on Planning 0,092
CERQ-Positive Refocusing 0,77%**
R? 0,481 0,493 0,629 0,710
Zména R? 0,481 0,012 0,136 0,080

TABULKA 10- Regresni analyza — Negativni emo¢ni prozivani, * p <0,05; ** p <0,01; *** p < 0,001

Pro lepsi piehlednost jsme vytvorili grafy statistickych regresnich modelt pro pozitivni
emoc¢ni prozivani (Graf 6) a negativni emoc¢ni prozivani (Graf 7). Body jsou blizko regresni

pfimce, zavisla proménna je z velké ¢asti vysvétlovana nezavislymi proménnymi.

Scatterplot
Dependent Variable: DEP36-pozitivni

DEP36-pozitivni

30

-2 -1 0 1 2

Regression Standardized Residual

GRAF 6 — Statisticky regresni model pro pozitivni prozivani
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Scatterplot
Dependent Variable: DEP36-negativni

80 °

DEP36-negativni
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GRAF 7 — Statisticky regresni model pro negativni prozivani
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Na zékladé vyse uvedenych statistickych vysledki miizeme konstatovat, ze:

HI: Existuje statisticky vyznamny rozdil mezi mirou uvédomeni vlastnich emoci a uvédomenim

emoct druhych u zakii zakladnich a strednich skol - hypotéza €. 1 se pFijima.

H?2: Existuje vztah mezi vySsim emocnim uvédomeénim a pozitivnim emocnim prozivanim u Zakii

zdkladnich a strednich Skol.- hypotéza €. 2 se neprijima.

H3: Existuje vztah mezi nizsim emocnim uvédoménim a negativnim emocnim prozivanim u

Zaki zakladnich a strednich skol - hypotéza €. 3 se nepFijima.

H4: Adaptivni strategie emocni regulace pozitivné souvisi s vyssi mirou pozitivniho emocniho

prozivani u Zakii zakladnich a strednich skol - hypotéza €. 4 se prijima.

H5: Neadaptivni strategie emocni regulace negativné souvisi s nizsi mirou pozitivniho

emocniho prozivani u zaku zakladnich a stiednich Skol - hypotéza €. 5 se prijima.

H6: Existuje souvislost mezi emocnim uvédoménim, emocni regulaci a emocnim prozivanim u

Zaku zdkladnich a strednich Skol - hypotéza €. 6 se nepFijima.
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12. Diskuse

Diskusi jsem rozdélila do tii podkapitol, prvni je vénovéna vysledkim mého Setfeni, druha

limitacim vyzkumu a tieti aplikaci nalezenych vysledkli do praxe a moznostem dalSiho vyvoje.

12.1 Diskuse ke zjisténym vysledkim

Ve svém vyzkumu jsem se zaméfila na zkoumani emo¢niho uvédoméni, strategii emocni
regulace a emoc¢niho prozivani u adolescentii v ¢eském prostiedi. Bylo zvoleno Sest hypotéz, které

se tykaly vzajemnych vztahli mezi témito konstrukty.

Prvni hypotéza se tykala emoc¢niho uvédoméni vlastnich emoci a emoci druhych. Ocekavali
jsme, ze uvédoméni vlastnich emoci bude na vyss§i trovni nez uvédomeéni emoci druhych. Tento
predpoklad byl u naseho vzorku potvrzen, coz dokladuji i vysledky piedeslych vyzkumu (Bajgar,

Ciarrochi, Lane & Deane, 2005; Veirman, Brouwers & Fontaine, 2011).

Nasledujici hypotézy se tykaly vztahli mezi emo¢nim uvédoménim, emocni regulaci a
prozivanim. Vys$§i emoc¢ni uvédoméni by podle nékterych autord mélo umoziovat Castéjs$i a
sofistikovangj$i uzivani adaptivnéjSich strategii emocni regulace (Gross, 2014), které souvisi s
pozitivnéj$im dlouhodobym prozivanim (Aldao, Nolen-Hoeksema, & Schweizer, 2010). Podobné
je vysoka diferenciace emoci spojena s pouzitim adaptivnich strategii regulace emoci (Barrett et
absence sebedestruktivni strategie regulace emoci jako je sebevrazedné sebepoSkozeni nebo
konzumace alkoholu (Anand, Chen, Lindquist, 2017; Kashdan, Ferssizidis, Collins, & Muraven,
2010; Zaki, Coifman, Rafaeli, Berenson a Downey, 2013). Starr a kolegové (2019) ukazali, ze
emocni diferenciace utlumila soubézné spojeni mezi kazdodennimi problémy a depresivni naladou
v prubéhu jednoho tydne, jakoz i budouci vztah mezi stresovym zivotem udalosti a depresivni
ptiznaky u dospivajicich. Na zaklad¢ teorii i vysledk vyzkumi jsme predpokladali, Ze emocni

uvédoméni bude mit vliv na emoc¢ni regulaci a emoc¢ni prozivani.

Pomoci analyzy korela¢nich koeficientli jsme zjistili, Ze existuje Slaby vztah mezi emo¢nim
uvédoménim a pozitivnim a negativnim emocnim prozivanim. Slaba souvislost se ukazala i mezi
urovni emoc¢niho uvédoméni s vySSim pozitivnim emocnim proZivanim a niz§im negativnim
emoc¢nim prozivanim. Neprokazany vztah mezi emocnim uvédoménim a emocnim proZzivanim,
bychom mohli vysvétlit zvolenym vékem vyberového souboru, protoze pro pozitivitni prozivani
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mize byt pro adolescenta zasadnéjs$i napt. mnozstvi a kvalita ptatel a ptijeti vrstevniky. Je ale také
mozné, ze pouzita metoda LEAS-C ve skutecnosti neméfi jen emoc¢ni uvédoméni. Metodu LEAS-
C jsme zvolili z toho davodu, Ze neni sebeposuzovaci a ma vytvofenou samostatnou verzi pro déti
(Bajgar, Ciarrochi, Lane & Deane, 2005). Metoda mutize ale méfit i nauc¢enou dovednost a znalost,

jak se madme v danych situacich citit a reagovat podle socidlnich norem.

Vysledky korelace v nasem vzorku ale ukazaly, Ze mezi emo¢ni regulaci a emo¢nim
prozivanim jista souvislost existuje. Nejsiln€j$i vztah se ukdzal mezi pozitivnim emoc¢nim
prozivanim a kognitivnim pfehodnocenim (r = 0,418). Nalezli jsme i silny vztah mezi negativnim
emocnim prozivanim a emocni regulaci. Nejsilngj$i vztah se ukézal mezi negativnim emocnim
prozivanim a katastrofizovanim (r = 0,629). Tyto vysledky potvrzuji zjisténi vyzkumd, Ze strategie

emoc¢ni regulace maji zasadni vliv na psychickou pohodu adolescentti (Boden & Thompson, 2015).

Ptedtim, nez bylo mozné ovétit konkrétni vlivy pouzivanych strategii emocni regulace na
emoc¢ni prozivani, bylo potfeba prozkoumat jednotlivé strategie emocni regulace a jaké faktory
mezi nimi existuji pomoci explora¢ni faktorové analyzy (ortogonalni rotace varimax). Pomoci
faktorové analyzy jsme odhalili 4 faktory. Faktor 1 byl sycen adaptivnimi strategiemi emocni
regulace — pfijetim, zménou perspektivy a pozitivnim piehodnocenim. Druhy faktor sytily
kognitivni ptehodnoceni, zaméfeni na pldnovani a pozitivni zaméfeni. Tteti faktor byl sycen
neadaptivnimi strategiemi — katastrofizovani, ruminaci, sebeobviiovanim a obvinovanim druhych.
Proménné potlaovani projevu emoci sytila sviij vlastni faktor. Tyto vysledky ndm potvrzuji i

predpoklad, Ze jednotlivé skaly emocni regulace mohou byt rozdélené na adaptivni a neadaptivni.

Dalsi vztahy jsme bliZze prozkoumali hierarchickou regresni analyzou. Nase hypotézy
predpokladaly, Ze na pozitivni emoc¢ni prozivani bude mit nejvétsi vliv uzivani adaptivnich
strategii emoc¢ni regulace a Ze na negativni emo¢ni prozivani bude mit nejvétsi vliv uzivani
neadaptivnich strategii emo¢ni regulace. Zajimaly nas tedy konkrétni vlivy pouzivanych strategii
emoc¢ni regulace na emo¢ni proZivani, proto jsme do modelu ptidavali jednotlivé skupiny emo¢ni
regulace podle vysledkl exploratorni faktorové analyzy. Potfadi vlozeni proménnych se lisilo pro
negativni a pozitivni emo¢ni prozivani.

Potvrdilo se, ze nejveétsi vliv na pozitivni prozivani ma uzivani adaptivnich strategii emo¢ni
regulace. Akceptace, zména perspektivy a pozitivni piehodnoceni vysvétlily 18,9 % sdileného

rozptylu. Kdyz jsme do modelu ptidali ostatni adaptivni strategie emocni regulace — kognitivni

ptehodnoceni, zaméfeni na planovani a pozitivni zaméteni — ze sdileného rozptylu bylo vysvétleno
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24,6 %. Z téchto strategii mélo nejvetsi vliv na pozitivni emocni prozivani pozitivni piehodnoceni
a zmeéna perspektivy. Potvrdili jsme tedy vysledky piedeslych vyzkumi, Ze strategie kognitivni
piehodnoceni (ERQ) a pozitivni piehodnoceni (CERQ) maji z adaptivnich strategii nejveEtsi
pozitivni vliv. Na vys$si pozitivnimu prozivani mély také vliv nizs$i ruminace, nizsi sebeobvinovani
a niz$i hodnota obvinovani druhych, coz odpovida predeslym zjisténim o Spatném vlivu téchto

strategii na psychickou pohodu (Aldao, Nolen-Hoeksema, & Schweizer, 2010).

Nejvétsi vliv na negativni emo¢ni prozivani mélo uzivani neadaptivnich strategii emocni
regulace. Uzivani neadaptivnich strategii vysvétluje 48,1 % sdilené¢ho rozptylu negativniho
emocniho prozivani. Nejvyraznéji vliv na negativni emocni prozivani melo katastrofizovani a
obvinovani druhych. Z adaptivnich strategii emocni regulace mély na vyss$i negativni emocni
prozivani vliv niz§i hodnoty akceptace a kognitivniho pfehodnoceni. Pozitivni piehodnoceni mé¢lo

opacny vliv, nez jsme ocekavali (kladny).

VéEk nesouvisel s Zadnou proménnou, zatim co pohlavi ano. Tento vysledek naznacuje, Ze
u adolescentti vyssi emocni uvédoméni nemusi byt postacujici ke schopnosti adaptivni regulace
oproti détstvi a dosp€lé populaci Vyzkumy emoc¢niho uvédomeéni mladsich déti souvislost véku se
vzristajicim emo¢nim uvédoménim prokazaly (Mancini, Agnoli, Trombini, Baldaro & Surcinelli,
2013) a u dospélych vyssi emocni uvédoméni také predikuje adaptivnéjsi formy emocni regulace
(Boden & Thompson, 2015). Navic teorie LEA (Lane & Schwartz, 1987) predpoklada, Ze kapacita
zpracovavat emoce je adolescentnim véku oproti détstvi jiz pIn€ rozvinuta a mezi jedinci existuji
rozdily zalozené na jejich zkuSenosti a uceni. V adolescentnim véku tedy muze hrat roli jesté
vychova ¢i proces u€eni a miZzeme se domnivat, Ze kdybychom do testovaného vzorku zahrnuli 1

déti a dospelé, tak by se vliv véku na emoc¢ni regulaci ukézal.

Vyrazné rozdily se nam ukéazaly mezi divkami a chlapci, a to jak v emocnim prozivani,
emocni regulaci, tak i v emo¢nim prozivani. Divky skorovaly signifikantné 1épe ve Skale emoc¢niho
uvédomeéni nez chlapci. Divky reportovaly signifikantné vice negativni emo¢niho prozivani oproti
chlapciim. Z adaptivnich strategii emocni regulace pouZivaji chlapci signifikantné vice kognitivni
pfehodnoceni, zaméteni na planovani, pozitivni pfehodnoceni a zménu perspektivy nez divky. Z
neadaptivnich strategii pouzivaji divky vice sebeobvinovani, ruminace, chlapci vice obvinovani
druhych. Proménna pohlavi sice nebyla sou¢asti zadné z nasich hypotéz, povazuji vSak za dilezité,

zde toto zjiSténi zminit.
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12.2 Limitace vyzkumu

Je tieba podotknout, Zze v celém vyzkumu jsme adaptivitu emocni regulace posuzovali
podle uzivani konkrétnich strategii, které¢ byly predeslymi vyzkumy shledany jako adaptivni ¢i
neadaptivni. Nekteti autofi vSak povazuji za nejadaptivnéj$i formu emocni regulace flexibilitu
jedince ve vyuzivani riznych strategii podle kontextu a typu stresoru (Aldao, Nolen-Hoeksema &
Schweizer, 2010). To vnimam jako jeden z limit vyzkumu. Bylo by dobré zohlednit to v dalSim
vyzkumu a posoudit adaptivnost jako schopnost flexibilné ménit strategie na zdkladé dané

kontextu situace.

Dal$im limitem je také sebeposuzovaci forma vétSiny pouZzitych metod, u nichZ je vice nez
pravdépodobné, ze nékteti respondenti, zvlasté v adolescentnim véku, nechtéji presné vypovidat a
vysledky jsou zkreslené. V budoucich studiich by bylo vhodné vysledky ovéfit redlnym
experimentem, kde by ucastnici aktivné regulovali své pocity a zaroveii by jim byla méfena
pozornost k pocitiim a jejich porozuméni (Boden & Thompson, 2015). Pfinosné by v rdmci dalSich
vyzkumi mohlo byt i zvoleni $ir§iho vékového rozpéti a zméfeni emocéniho uvédoméni vice

metodami.

12.3 Aplikace vysledki do praxe a moZnosti dalSiho vyvoje

vvvvvv

Adaptivnich i neadaptivnich regulaci je velké mnozstvi a kazda z nich vyzaduje zfejmé jinou
uroven uvédoméni emoci nehledé na jejich adaptivitu. Navic zalezi na kontextu situace a emoci,
kterou dany jedinec proziva, coz potvrdili ve své studii i Zimmermann a Iwanska (2014), kde
zjistili, ze v situaci prozivani smutku oproti strachu ¢i vzteku adolescenti vyuZivaji nejcastéji
socialni opory, strategie pasivity a vyhybani se situaci, zatimco pfi prozivani strachu spiSe strategii

ruminace a potlaceni projevu emoce (Zimmermann, lwanski, 2014).

Jsem moc rada, Ze se vyzkum podafilo nejen zacit, ale 1 dokoncit. StéZejni bylo, Ze vSichni
osloveni feditelé souhlasili s realizaci vyzkumu na jejich Skoldch a mohla jsem tak dodrzet Casovy
plan ve fazi ziskavani dat, ktery jsem si pfedem vytycila. Pii zadavani dotaznikii vS§e probihalo
podle planu, v komunikace s uciteli i zakonnymi zastupci nevznikl problém a respondenti dobie

vV

ktery vyzadoval dva hodnotitele. Odpovédi se vyhodnocovaly podle manualu dobie, jen u
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nckterych slovnich odpovédi jsem véhala. Nekolik vyplnénych dotazniki muselo byt bohuzel
vyfazeno, protoze jsme nedokazaly pieéist odpovédi, které respondenti vlastnoru¢né napsali. Tim
vs§im se prodlouzila doba vyhodnocovani o mésic a pul oproti ptivodnimu planu (do srpna 2020).
Myslim ale, Ze jsem m¢la velké Stésti, Ze se mi podatilo ziskat zakladni data do poloviny unora
2020 jeste pred jarnimi prazdninami, jelikoz na jafe by mi plan piekazilo vyhlaseni nouzového

stavu, které nastésti na vyhodnocovani nemélo vliv.

ZkuSenost S vyzkumnou c¢asti diplomové prace pro mé byla velmi pfinosnd a trochu mé
mrzelo, Ze si o vysledky Setfeni nikdo z respondentl nepozadal, pouze jedna pani ucitelka ze

zakladni Skoly projevila zajem o vysledky vyzkumu.

Téma emoci a jejich regulace je pomérné¢ Siroké, jelikoz v zivoté toho s naSimi emocemi
délame mnoho nez jen to, Ze je pocitujeme. Emocim mizeme naslouchat, uzivat si jich, potlacovat
je, domlouvat jim, snazit se je ovladat. A piestoze se n€kdy muze zdat, Zze nas emoce rozladi,
vlastné nas stale rozvijeji. Navic emo¢ni regulace neni tak jednoducha jako naucit se nékolik trikda.
Ve hie jsou ruzné faktory, vcetné kultury, kterda nam mulze uréovat rtizné strategie, nebo
intuitivnich presvédéenich, které mame o svych emocich. Pokud si myslime, Ze mame své emoce

pod kontrolou, je vétsi pravdépodobnost, ze budeme pouzivat ptehodnocujici strategie.

Trénink emocni regulace adaptivnéjSimi zplisoby muze zahrnovat zménu mysleni a
piesvédceni o jejich emocich. Pfijeti emoci je stav, ktery potvrzuje, ze Cloveék je emocni, ale
rozhodnuty, ze s tim nic neudéla. Naptiklad jeden z kli€ovych procest ,,mindfulness®, ktery
zahrnuje fadu riznych psychologickych procesi, je pravé uvédomovani si emocnich stavii, druhy
je nereagovani nebo nepiijeti, jez mize byt znamkou absence emoc¢ni regulace. Miize se to stat na
prvni pohled rozporné, ale je to kombinace obojiho, co bychom vlastné mozna chtéli: postoj
emocionalniho pfijeti — potvrzeni naSich emoci a neohroZovanim jimi — a védénim, co mliZzeme,

pokud chceme, kognitivné ménit (Pogosyan, 2017).

Adolescence je vyvojové obdobi charakterizované zvySenou expozici stresory, zvySenou
emo¢ni reaktivitou na stres a zvySenym rizikem vzniku internalizace psychopatologie (Kessler et
al., 2005; Larson, Moneta, Richards, & Wilson, 2002). A pro ty, které maji potize se svymi
negativnimi emocemi, je dilezité, pokud maji jejich rodi¢e zkuSenost, jak se s narocn&jSimi
situacemi vyporadat, a mohou jim pomoci jejich emoce zvladnout. Méli bychom se ucit projevovat
svoje pozitivni emoce. M¢li bychom se ale naucit projevovat i své negativni emoce tak, abychom

neublizovali (Pletzer, 2008).
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Na vyvoj déti mé zésadni vliv nejen rodina, ale i $kola, kterd podporovanim nejen Skolniho,
ale 1 socialniho a emocniho rozvoje mize vytvofit pfiznivé prosttedi pro uceni i piedpoklad pro
uspéch v dalsim zivoté. Proto by formovani socidlnich a emocnich dovednosti a kompetenci mélo

byt nedilnou soucasti vSestranného rozvoje zakl v priabehu celé skolni dochazky.

O tom, ze lze pozitivné ovliviiovat socialni a emocni uceni zakl a tim ovlivnit skolni 1
zaroven Castym problematickym mistem pii realizaci socidlniho a emoc¢niho uceni ve skole je
konzistentnost, navazani na kulturni i vyvojové potieby zakt a sdileni praktik napfi¢ kontexty
(Skolou, domovem a komunitou). Zac¢lenéni aspektli socidlniho a emoc¢niho rozvoje do kontextu
Skolniho zatizeni pfispiva k celkové ptiznivéjs§imu klimatu Skoly a jejimu efektivnéjSimu fizeni.
U ucitelti to umoziuje redukovat stres a riziko vyhoteni a zajistit jejich spokojenost vlivem vyssi
miry zakovského zapojeni i UspéSnosti. Neopominutelnymi faktory jsou proto také ptiprava a
podpora pedagogickych i dalSich pracovniki Skoly, mira znalosti Zakovského vyvoje i uroven

vlastnich socialnich a emo¢nich dovednosti (Jones, Kahn, 2018).

Schonert-Reichl (2017) také upozoriiuje, Zze pokud se zajimame o efektivitu socialné-
emociondlni uceni, je potfeba vzit v potaz tfi zdkladni oblasti: kontext uceni, socidlné-emocni
kompetence zakl a socialné-emoc¢ni kompetence ucitele. Pii ucitelove praci se tiidou musime brat
v tvahu tedy i takové aspekty jako je napt. struktura kolektivu, jeho vyvoj ¢i spole¢na historie,
protoze vSechny tyto aspekty vyrazné ovliviiuji aktudlni zptisoby prozivani a jednédni jedinct a

dané tiidy.

Tématu tiidnich kolektivi =z hlediska jejich historie a socialné-emocionalnimi
kompetencemi uciteli jsem se zabyvala ve své bakalarské praci. Cilem mého vyzkumu bylo
zmapovat nazory tiidnich ugitell zikladnich a stfednich $kol v CR na praci s riiznymi typy tfidnich
kolektivl. Zajimalo mé, zda ucitelé zjist'uji informace o své tfid¢ a zda vnimaji rozdil mezi zcela
novymi kolektivy a kolektivy s minulosti. Vyzkumny soubor tvofilo celkem 110 pedagogii, z toho
95 zen a 15 muzu ve véku od 23 do 61 let. Jednalo se o smiSeny design, kombinaci kvantitativnich
a kvalitativnich metod. Ke sbéru dat jsem pouzila dotaznik vlastni konstrukce ,,Dotaznik pro t¥idni
ucitele* a polostrukturované interview. Vyplnéné dotazniky jsem analyzovala pomoci deskriptivni
statistiky a srovnavala procentudlni a Cetnostni rozloZeni jednotlivych odpovédi, interview bylo
vyhodnoceno kvatitativni analyzou. Soubor respondentti, ktefi vyplnili dotaznik, tvotilo 105

t¥idnich uéitelt ze 44 zakladnich a stfednich §kol v Ceské republice. Interview bylo provedeno s 5
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tiidnimi uéiteli z riznych typt $kol v Plzenském kraji (1.stupenn ZS, 2.stupen ZS, viceleté
gymnazium, SOS, SS). Z vysledkti mého Setfeni vyplynulo, e zkuSenosti tfidnich uéiteld s
novymi kolektivy a s kolektivy s minulosti na zakladni a stfednich Skolach jsou tedy dle tohoto
Setfeni velmi podobné. Ucitelé aktivné zjistuji informace o tfid¢ jesté predtim, nez do tiidy
vstoupi, u vSech typt kolektivu vnimaji jako nutnost ur€eni pravidel souziti, né¢kteti ucitelé vnimaji
rozdil mezi typy kolektivu pii nastavovani a dodrzovani pravidel souziti. Nejéast&j$im stylem
vedeni tfidy je demokraticky styl, ktery se pfi nerespektovani pravidel méni vétSinou na styl
autokraticky. Ucitelé si velmi dobfe uvédomuji, Ze jejich jednani je dilezité pro rozvoj jedince i
skupin ve Skolnim prostiedi a Ze vhodnym stylem vedeni tfidy a napi. diky vhodné nastavenym

pravidlim se d4 vybudovat systém, ktery miize dlouho fungovat a zakim v jejich vyvoji pomoci.

Nejnovéjsi zrealizovany vyzkum Palové (2020) potvrzuje vliv nejrozsitengjsiho programu
socialné-emocionalniho uéeni v CR Druhy krok na rozpoznivani emoci a regulaci emoci.
Vysledky ukézaly, Ze nejlépe se zakiim daii rozpoznavat vztek, z hlediska regulace emoci Zaci
dokazi nejlépe pojmenovat strategie zvladani smutku, méné uspésni jsou u vzteku, nejméné u
strachu. Vliv programu Druhy krok na sebepojeti potvrzen nebyl. Palova (2020) ve své praci také
potvrzuje vyznam sebereflexe a pozitivniho nastaveni pedagogh vici tfidé na efektivitu
vzdélavaciho procesu. Pfiprava budoucich uciteli by tedy méla byt vice zaméfena na tyto
dovednosti, v ¢emz miiZze byt ndpomocné i socidlné-emociondlni uceni a pro praxi i vyzkum by
bylo uZite¢né také vytvofeni skriningového nastroje pro zjiStovani Grovné socidlné-emocnich

kompetenci.

Vzhledem k tomu, Ze jsem nékolik let méla moznost vyucovat na stfedni $kole a nasledné
pracovat v Pedagogické-psychologické poradné, si velmi dobie uvédomuji, jak moc dulezité je
nejen rodinné prostiedi, ale 1 prosttedi Skoly, kam dit€¢ dochazi. Vnimam tedy zavadéni programd,
které rozvijeji emoc¢ni a socidlni kompetence zakl i1 ucitelli, jako opravdu dulezité. VSechny

programy SEL v CR jsou viak prozatim zaméfené piedevim na déti v MS a na 1. stupni ZS.

Domnivam se, e by bylo velmi piinosné, kdyby se v ramci CR rozsitily podobné programy

1 pro Zaky na druhém stupni a viceletd gymnazia.
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13. Zavéry
Vysledky nalezené prostiednictvim statistického zkoumani u adolescenti 1ze shrnout takto:

- byl potvrzen statisticky vyznamny rozdil mezi mirou uvédomeéni vlastnich emoci a
uvédoménim emoci druhych u zakl zakladnich a stfednich skol

- nebyl potvrzen vztah mezi vysSim emoc¢nim uvédoménim a pozitivnim emocnim
prozivanim u zakl zakladnich a stfednich $kol

- nebyl potvrzen vztah mezi niz§im emocnim uvédoménim a negativnim emoc¢nim
prozivanim u zakl zékladnich a stfednich skol

- adaptivni strategie emo¢ni regulace pozitivn€ souvisi s vyssi mirou pozitivniho emoc¢niho
prozivani u zaka zakladnich a stiednich skol

- neadaptivni strategie emocni regulace negativné souvisi s niz§i mirou pozitivniho
emocniho prozivani u zakt zakladnich a stiednich Skol

- nebyla potvrzena vzajemnd souvislost mezi emo¢nim uvédoménim, emocni regulaci a

emocnim prozivanim u zaku zakladnich a stfednich $kol
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SOUHRN

Emoce jsou hlavnim tématem afektivnich procest, zaroven se vSak jednotliva témata
S nimi spojena prolinaji, piekryvaji a nemaji své jasné hranice. Afektivni procesy jsou dynamickou
oblasti psychologie, kde neni stale pfijimano jednotné paradigma, jednotlivé sméry a ptistupy se
nevylucuji, spiSe se vzdjemné diskutuji a konfrontuji, ale zatim nemame dostatek jasnych

informaci o tom, jak emoce vznikaji a jak se d&je nase prozivani (Polackova Solcova 2018).

Socializa¢ni proces, zvlasté pak emocni uceni, je zdrojem a ramcem emoc¢ni kompetence,
kterou muzeme chapat jako skuteCnost, Ze jedinec rozpozna, ze néco citi a emoci umi néjak
pojmenovat, ma predstavu o tom, jak ma reagovat, co takovd emoce znamena v ramci jeho

sociokulturniho prostiedi a jak ma emoci projevit (Buck, 1993).

Emo¢ni uvédomeéni je vétsSinou pojaté jako kognitivni dovednost vénovana identifikaci a
popisu emociondlnich zazitkti a je obvykle konceptualizovdno spolu s rozvojem kognitivni
inteligence. Né¢kterymi autory je povazovano za uUstiedni slozku emocni inteligence, ktera
zachycuje individudlni rozdily v tom, jak vnimame, komunikujeme, regulujeme a chapeme nase
vlastni emoce, stejn¢ jako emoce ostatnich. Prekryvani kognitivni a emocionalni domény v definici
emocniho uvédoméni zptsobuje nékdy problémy jak v jeho pochopeni, tak v jeho pouZzivani
(Agnoli, 2019). Emoc¢ni uvédoméni mtize byt zvlasté dilezité v pozdnim détstvi, zejména béhem
piechodu mezi jednotlivymi obdobimi (napf. preadolescenci v adolescenci), protoze internalizujici
pfiznaky, jako je Uzkost a deprese, se v tomto obdobi Casto proZzivaji intenzivnéji a schopnost
regulovat emoce neni dosud plné¢ prokdzana (napt. Lane a Schwartz, 1987; Eastabrook a kol.,

2014).

Teoreticky model urovné emoéniho uvédoméni LEA (Levels of Emotional Awareness),
ktery navrhli Lane a Schwartz (1987), popisuje emocni uvédoméni jako soucast kognitivni
vyvojové domény a rozviji se soucasné s vyvojem inteligence. V tomto modelu prochazi emoc¢ni
zkuSenost strukturdlni transformaci sledujici hierarchicky vyvoj, ktery definuje pét urovni
emoc¢niho védomi. Fenomény na urovni 1 (télesné pocity) a 2 (akéni tendence a nediferencované
emocni stavy) nejsou nutné indikatory pocitd, ale predstavuji jejich klicové komponenty. Emoc¢ni
arousal a ak¢ni tendence spojené s emoc¢nimi stavy jsou implicitni v tom smyslu, Ze se objevuji
automaticky a nevyzaduji védomé zpracovani. Pokud zaméiime védomou pozornost na tyto
procesy izolované, kvalita zkuSenosti neposkytuje informaci o tom, co v danou chvili citime.

Abychom ji mohli nazvat pocitem, potfebuje byt zpracovana na vyssi irovni mentalni reprezentace
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a umét ji napt. slovné popsat. Urovné 3, 4 a 5 (zakladni, diferencované a komplexni pocity) se lisi
v mife komplexity a jsou definovany jako explicitni emoc¢ni zkuSenost. Model emoc¢niho tedy
uvédoméni umistuje implicitni a explicitni procesy na jedno kontinuum (1 a 2 implicitni; 3-5

explicitni) (Svétlak, 2016).

Regulace emoci byva povazovana za jednu z jasnych komponent emocniho procesu u téch
autorti, ktefi emocim piipisuji procesualni charakter (napt. Frijda, Gross, Russell a dalsi). Na
zaklad¢ Saarniho (1999) konceptualizace emocnich kompetence, dovednosti spojené s regulaci
emoci zahrnuji schopnost kontrolovat a adaptivné vyjadfit negativni emoce. Proces regulace emoci
je té€sné spjat s osobnostnimi vlastnostmi cloveéka, pti¢emz néktefi autofi povazuji regulaci emoci
za schopnost (Diamond, 1990; Kopp, 1989), jini za soucast temperamentu (Rothbart et. al., 1992).
Proces emo¢ni regulace ovliviiuji také aktudlni zivotni zkuSenosti, zivotni kontext a momentalni
situace jedince (Gross, 2002). Dulezitou charakteristikou regulace emoci je, zZe tento proces je
nevédomy, automaticky. Vyzkumnici upozoriiuji, Ze regulace emoci se uskutecituje bez védomého
zpracovavani a vSimavosti, a to v roviné neuvédomovanych psychickych, fyziologickych a

socialnich procesti (Gyurak et al., 2011, in Polatkova Solcova, 2018).

Soucasnou dominujici koncepci regulace emoci je Grossova koncepce, ktera vysvétluje, Ze
regulace emoce je komplexni proces, zahrnujici mnoho dalSich heterogennich procesi, které jsou
automatické nebo kontrolované, védomé 1 nevédomé a ovliviiujyi zmény v chovani, prozivani a
fyziologii (Gross, Thompson, 2011). Gross a Thompson (2007) definuji regulaci emoci jako
cilesmérny proces, Uzce spjaty s motivaci, ktery ovliviiuje trvani, intenzitu a typ subjektivné
prozivané emoce. Emoc¢ni regulaci lze chapat jako schopnost reagovat na zivotni udalosti socialné
pfijatelnym zpiisobem, zahrnuje proces pozorovani, hodnoceni a modifikace emocnich reakci
(Thompson, 2004), které maji za nasledek zesileni a zeslabeni emoci (Gross, 2002). Regulace
emoci patii k procesim samoregulace. Naproti tomu emo¢ni dysregulaci |ze definovat jako proces,
pii némz ¢lovek navzdory vlastnimu usili neni schopen ovlivnit své emoc¢ni zazitky a regulovat je
v rozmanitych zivotnich situacich (Jazaieri, Urry a Gross, 2013). Dysregulace emoci také muze

vést k tizkostnym porucham (Gross and Thompson, 2007).

Adaptivitu strategii emoc¢ni regulace posuzujeme podle jejich souvislosti s ukazateli
psychického ptizpisobeni, jako jsou emocni problémy, poruchy chovani, psychosomatické zdravi,
dusevni pohoda nebo socidlni kompetence (Gross, 2014). Nékteré strategie regulace emoci (at’ uz

behavioralni, kognitivni ¢i socidlni) jsou povaZzovany za méné zdravé nez jiné.
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Garnefski, Kraaij a Spinhoven (2001) identifikovali 9 konceptudlné¢ odliSnych kognitivnich
strategii pro regulaci emoci. Tyto strategie mohou byt rozdéleny do dvou typu: adaptivni strategie
a maladaptivni strategie. Autofi tohoto modelu kognitivnich regulacnich strategii predpokladaji,
ze adaptivni strategie jsou podminkou psychologické pohody a uspésného fungovani jedince. Lidé,
kteti pouzivaji adaptivni metody kontroly emoci, vypovidaji o0 mensim poctu emocnich problému
jako deprese a izkost), nez ti, kteti pouzivaji maladaptivni strategie (N. Garnefski, V. Kraaij, & P.

Spinhoven, 2001, 2002).

Emoce se u jedince rozvijeji uz od détstvi a s vékem dochazi k vétsi diferenciaci pozitivnich
a negativnich stavli. V ontogenezi se regula¢ni snahy vyvijeji v souladu s temperamentovym
zakladem jedince, s jeho potiebou klidu ¢i stimulace, reaktivitou, rozvojem kognice a pozornosti
a S obecnymi schopnostmi sebekontroly, s ostatnimi osobnostnimi rysy a procesy v interakci

s zivotnim kontextem, zkuSenosti a aktualni situaci jedince (Gross, Thomson, 2007)

V obdobi adolescence a dospivani je jiz dobie patrna specifita emoci 1 jejich regulacnich
strategii. Adolescenti piemysleji a hypotetizuji, co si o nich mysli ostatni, prozivaji intenzivné
postiehy okoli a postoje ke své osobé, nevyzadané i vyzadané rady o tom, jak maji nalozit se svym
zivotem. Maladaptivni vypofddani s vlastnim prozivanim dospivani miize vést k neldsce, az k
zavrzeni sebe samého (Erikson, 2015). Casto se v tomto obdobi objevuji i jednoduse dostupné
behaviordlni a substitucni strategie regulace emoci typu alkohol, farmaka, nikotin, drogy
(Brandon, 1994, podle Gross, Munioz, 1995; Hall et al., 1993), Sikanovani (McCluskey, Bynum,
Patchin, 2004 in Pola¢kova Solcova, 2018).

Vyuzivani maladaptivnich regulacnich strategii (suprese a ruminace) je v tomto obdobi na
vyrazném vzestupu, béhem adolescence pak byva regulace emoci reorganizovana, naptiklad k
socialnim strategiim regulace, kterd také Casto souvisi s navazovanim stabilngjSich vztaht, jez
pfispivaji k vy$si emocni stabilité¢ v porovnani s pocatkem obdobi dospivani. Kazda emoce se
vyviji vlastnim tempem a podobn¢ tak i repertoar strategii regulace emoci, pfi¢emz poklesy a
narusty, tolik typické pro vyvoj ¢lovéka, se pravé v dospivani nejvice prelévaji. Napiiklad na
zacCatku dospivani je repertodr strategii, které jsou adolescenty vyuzivany, velice maly a nékterymi
autory je povazovan za rizikovy faktor pro rozvoj psychopatologie (Lougheed, Hollenstein, 2012).
Zalezi na kontextu situace a emoci, kterou dany jedinec proziva. Ve své studii Zimmermann a
Iwanskéa napftiklad zjistili, Ze v situaci prozivani smutku oproti strachu ¢i vzteku adolescenti
vyuzivaji nejcasteji socialni opory, strategie pasivity a vyhybani se situaci, zatimco pii prozivani
strachu spiSe strategii ruminace a potlaeni projevu emoce (Zimmermann, Iwanski, 2014). V
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situacich zlosti se oproti strachu ¢i smutku ¢astéji objevuje neovladnuti a projeveni emoce anebo
ruminace. V tomto obdobi se zacinaji také objevovat genderové specifické preference v
regulacnich strategiich, kdy divky castéji vypovidaji o vyuzivani socidlni opory a ruminace a
chlapci o vyhybani se ¢i pasivité v praci s emocemi (Blanchard-Fields, Coats, 2008).

Regulace emoci je nemoznd bez emocniho uvédomeéni, proto jsou koncepty emocniho
uvédomeéni a regulace emoci ¢asto rozebirany jako vzajemné doplnujici psychologické koncepty.
Pfed tim, nez c¢lovék zhodnoti udélost jako pfijemnou nebo nepiijemnou, feSitelnou nebo
nefesitelnou a bude se ji snazit adaptivné nebo maladaptivné regulovat skrze kognitivni a
behavioralni procesy, musi si nejprve identifikovat emoce, které aktudln€ zaziva. Mnoho autort
se shoduji na tom, ze uvédomeéni si vlastnich emoci je zasadni pro adaptivni regulace emoci.
Predpoklada se, Ze Clovék, ktery nemize identifikovat co a jak citi, neni schopen pak pouZzit

adaptivni strategie emo¢ni regulace (napt. Eastabrook, Flynn a Hollenstein, 2014).

Neékteré studie v§ak povazuji emocni uvédomeéni za soucast regulace emoci, nez aby S nim
zachazeli jako s dvéma piibuznymi, ale oddélitelnymi konstrukty (napf. Herts a kol., 2012;
McLaughlin a kol., 2011 in Nook 2020). Tento nedostatek konsensu o provozovani procesti emoci
zpusobuje, ze je obtizné dosahnout definitivnich zavért o tom, jak tyto dva konstrukty spolu

souviseji, a jak interaguji a ovliviiuji emocni prozivani.

Jednim zucelenych programii, ktery podporuje vzdélavaci rovnost a excelence
prostiednictvim autentickych partnerstvi Skola-rodina-komunita, je SEL (Social and Emotional
Learning). Socialné-emocionalni u¢eni se zabyva péti Sirokymi a vzajemné propojenymi oblastmi
kompetenci: sebeuvédomovani, sebefizeni, socidlni citéni, vztahové dovednosti a zodpovédné
rozhodovani. Lze jej aplikovat v riznych vyvojovych fazich od détstvi po dospélost a v rtiznych
kulturnich kontextech. Hlavni pfinosem této preventivni ¢innosti je pozitivni socialni chovani
zaki, niz8i vyskyt behaviordlnich problémd, snizeni emoc¢niho distresu a zvyseni Skolni ispésnosti

(CASEL, 2013).

SEL a podobné aktivity jsou v CR zakotveny na trovni narodnich dokumentd jako je
Rémcovy vzdélavaci program, podle né¢hoz skoly maji rozvijet socialni a personalni kompetenci
¢i kompetenci k feSeni problémil (Rdmcovy vzdélavaci program pro zékladni vzdélavani, 2017) a
Narodni strategie primarni prevence rizikového chovani a to tieba diirazem na prevenci jiz v raném

véku (MSMT, 2019b). V soudasné dobé& nejrozsifenéj§im programem socialné-emocionalniho

uceni u nas je program Druhy krok, mezi dalsi SEL programy fadime Zipyho kamaradi (E-clinic,
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2015), Dobry zacatek (Schola Empirica, 2020) ¢i Koci¢i zahrada (Exnerova et al., 2012). VSechny

tyto programy jsou v§ak zaméfené predev§im na déti v MS a na 1. stupni ZS (Palova, 2020).

Ve vyzkumu byla vyuzita kvantitativni vyzkumna strategie, konkrétné dotaznikové Setieni.
Vyzkumny soubor tvofilo celkem 327 zakt zakladnich, stfednich $kol a gymnazii v Plzefiském
kraji, z nichz 45 % respondenti byli muzi (v poétu 146) a 55 % respondentii byly zeny (v poctu
150). Praimérny vek respondenti byl 15 let, nejmladsi respondent byl 12 let stary a nejstarSimu
respondentovi bylo 18 let. Vybér vzorku probéhl metodou prilezitostného vybéru. Jako metoda
sbéru dat byla vyuZita testova baterie, ktera zahrnovala 4 dotazniky: Skala arovni emoéniho
uvédoméni pro déti (LEAS-C), Dotaznik emo¢ni regulace (ERQ), Dotaznik kognitivnich regulaci
emoci (CERQ) a Dotaznik emocionalniho prozivani (DEP36).

Vysledky nalezené prostfednictvim statistického zkoumani pfinesly zajimava zjisténi. Byl
potvrzen statisticky vyznamny rozdil mezi mirou uvédomeéni vlastnich emoci a uvédoménim
emoci druhych. Pti korelaci vztahi mezi proménnymi se ukazalo, Ze existuje velmi slaby vztah
mezi emoc¢nim uvédoménim a pozitivnim a negativnim emo¢nim prozivanim. Byla zjisténa slaba
souvislost mezi Grovni emo¢niho uvédomeéni s vys§im pozitivnim emo¢nim prozivanim a niz$im
negativnim emoc¢nim prozivanim. Nebyla potvrzena ani vzajemna souvislost mezi emo¢nim

uvédoménim, emoc¢ni regulaci a emo¢nim prozivanim.

Vysledky korelace ale ukazaly, ze existuje souvislost mezi emo¢ni regulaci a emo¢nim
prozivanim. Tyto vztahy byly nésledné zkoumany detailnéji pomoci explora¢ni faktorové analyzy
a hierarchickd mnohocetnd regrese. Nejsiln€j$i vztah se ukazal mezi pozitivnim emocnim
prozivanim a kognitivnim pfehodnocenim (r = 0,418). Nalezli jsme 1 silny vztah mezi negativnim
emoc¢nim prozivanim a emocni regulaci. Nejsilnéj$i vztah se ukdzal mezi negativnim emoc¢nim
prozivanim a katastrofizovanim (r = 0,629). Tyto vysledky potvrzuji zjisténi vyzkumi, ze strategie

emoc¢ni regulace maji zdsadni vliv na psychickou pohodu adolescentd (Boden & Thompson, 2015).

Hierarchicka mnohocetna regrese potvrdila, ze nejvétsi vliv na pozitivni emocni prozivani
ma uZzivani adaptivnich strategii emoc¢ni regulace. Akceptace, zména perspektivy a pozitivni
prehodnoceni vysvétlily 18,9 % sdileného rozptylu. Kdyz byly do modelu pfidany ostatni
adaptivni strategie emoc¢ni regulace — kognitivni pfehodnoceni, zaméfeni na planovani a pozitivni
zaméteni — ze sdileného rozptylu bylo vysvétleno 24,6 %. Z téchto strategii mélo nejvetsi vliv na
pozitivni emocni prozivani pozitivni pfehodnoceni a zména perspektivy. Potvrdili se tedy i

vysledky predesSlych vyzkumi, Ze strategie kognitivni piehodnoceni (ERQ) a pozitivni
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ptehodnoceni (CERQ) maji z adaptivnich strategii nejvétsi pozitivni vliv. Na vyssi pozitivnimu
prozivani mély také vliv nizsi ruminace, nizsi sebeobvinovani a nizsi hodnota obvinovani druhych,
coz odpovida piedeslym zjisténim o Spatném vlivu téchto strategii na psychickou pohodu (Aldao,

Nolen-Hoeksema, & Schweizer, 2010).

Nase vysledky neprokazaly souvislost emo¢niho uvédomeéni, adaptivni emocni regulace a
emoc¢niho prozivani zaka v adolescentnim véku, ale jednoznacné podpoiily vysledky vyzkumi,
kde se ukdzala dulezitost pouzivanych strategii emocni regulace pro dlouhodobou psychickou
pohodu adolescentti (Boden & Thompson, 2015). Podpora rozvoje adaptivni emocni regulace by

tedy méla byt soucasti cilli vychovy 1 vyuky déti.

V navaznosti na svoji bakalaiskou praci, kdy jsem blize zkoumala socidlné-emoc¢ni
kompetence ucitelt, a kde se ukazalo, ze i u€itelé potiebuji podporu v této oblasti, se po dokonceni
diplomové prace a blizSimu prozkoumani emocnich kompetenci zakl, piriklanim k podpote
realizace programd, které by pusobily pozitivné na Skolni systém jako celek A vzhledem k tomu,
7e jsou programy rozvoje socialné-emocionalniho uéeni v CR zavedeny pouze pro mateiské $koly
a mladsi zaky zakladni $koly a jejich efektivita byla v nedavné dobé potvrzena, vnimam jako
dilezité rozsifit programy SEL 1 pro starSi Zdky a v budoucich vyzkumech zkoumat jejich

efektivitu.

83



SEZNAM POUZITYCH ZDROJU A LITERATURY

Abdul Azez Badir Alnidawy (2015) The Effect of Emotional Intelligence on Job Satisfaction:
Applied Study in the Jordanian Telecommunication Sector doi:10.5430/ijba.v6n3p63

Agnoli S., Mancini G., Andrei, F., Trombini, E. (2019). The Relationship Between Trait
Emotional Intelligence, Cognition, and Emotional Awareness: An Interpretative Model. Front.
Psychol. doi:10.3389/fpsyg.2019.01711

Ainsworth,, M. D. S., Blehar, M. S., Waters, E., Wall, S. (1978). Patterns of attachment. A
psychological study of the strange situation. Hillsdale, NJ: Erlbaum.

Aldao, A., Nolen-Hoeksema, S., & Schweizer, S. (2010). Emotion-regulation strategies across

psychopathology: A meta-analytic review. Clinical psychology review, 30 (2), 217-237.

Anand, D., Chen, Y., Lindquist, K. A., & Daughters, S. B. (2017). Emotion differentiation
predicts likelihood of initial lapse following substance use treatment. Drug and Alcohol
Dependence, 180, 439-444. https://doi.org/10.1016/j.drugalcdep.2017.09.007

Amstadter, A. B., Vernon, L. (2008). A preliminary examination of thought suppression,
emotion regulation, and coping in a trauma exposed sample. Journal of Aggression, Maltreatment
and Trauma, 17 (3), 279-295.

Baan, N. W. A., Garnefski, N., & Kraaij, V. (2002). Geligiositeit, slechts een edachtespinsel?
Een onderzoek naar de relatie van religieuze en cognitieve copingmechanismen met elbevinden
onder boeren getroffen door de MKZ-crisis. Psyche en Geloof, 13, 114-127.

Bajgar, J., Ciarrochi, J., Lane, R., & Deane, F. P. (2005). Development of the Levels of
Emotional Awareness Scale for Children (LEAS-C). The British Journal of Developmental
Psychology, 23(4), 569-586.

Bajgar J., Lane R. (2004). The levels of emotional awareness scale for children (LEAS-C):
Scoring manual supplement. Wollongong, Australia: University of Wollongong, Illawarra

Institute for Mental Health.

Bar-On, R. (2006). The Bar-On model of emotional-social intelligence (ESI). Colegio Oficial

de Psicologicas de Asturias, 18.

84



Barrett, L. F., Gross, J., Christensen, T. C., & Benvenuto, M. (2001). Knowing what you’re
feeling and knowing what to do about it: Mapping the relation between emotion differentiation

and emotion regulation. Cognition and Emotion, 15 (6), 713-724.

Blanchard-Fields, F., Coats, A. (2008). The experience of anger and sadness in everyday

problems impacts age differences in emotion regulation. Development Psychology, 44, 1547-1556.

Boden M. T., Thompson R. J. (2015). Facets of emotional awareness and associations with
emotion regulation and depression. Emotion 15, 399-410. 10.1037/emo0000057

Bolger, N., DeLongis, A., Kessler, R. C., & Schilling, E. A. (1989). Effects of daily stress on
negative mood. Journal of Personality and Social Psychology, 57(5), 808-818.
https://doi.org/10.1037/0022-3514.57.5.808

Brackett, M.A., Mayer, J.D., & Warner, R.M. (2004). Emotional intelligence and its relation
to everyday behaviour. Personality and Individual Differences, 36(6), 16. http://www.jarwan-

center.com
Bradberry, T., Greaves, J. (2013). Emocni inteligence. Brno: BizBooks.
Bowlby, J. (1969/1982). Attachment and loss. Attachement. Vol. 1. New York: Basic books.

Bowlby, J. (1973). Attachment and loss. Separation. Anxiety and anger. VVol. 2. New York:

Basic books.
Bowlby, J. (1980). Attachment and loss. Loos. Vol. 3. New York: Basic books.
Bowlby, J. (1988). A secure base. New York: Basic books.

Buck, R. (1993). What is this thing called subjective experience? Reflections on the
neuropsychology of qualia. Neuropsychology, 7 (4), 490-499.

Carter, P. (2005). The 1Q Workout Series:THE COMPLETE BOOK OF INTELLIGENCE
TESTS. Southern Gate: John Wiley&Sons Ltd, The Atrium, Southern Gate, Chichester, West
Sussex PO19 8SQ, England.

Cartensen, L. L. (2006). The influence of a sense of time on human development. Science, 312,
1913-1915.

85



Cartensen, L. L., Charles, S. T., Mather, M (2003). Aging and Emotional Memory. The
Forgettable Nature of Negative Images for Older Adults. Journal of experimental Psychology, 132
(2), 310-324.

CASEL. (2013). CASEL Guide: Effective Social and Emotional Learning Programs -
Preschool and Elementary School Edition. http://casel.org/wp-content/uploads/2016/01/2013-
casel-guide-1.pdf

Cicchetti, D., Cummings, E. M., Greenberg, M. T., Marvin, R. (1990). An organizational
perspective on attachment beyond infancy. Implications for theory, measurement, and research. In
Greenberg, M. T., Cicchetti, D., Cummings, E. M. (Eds.), Attachment in the preschool years.

Theory, research, and intervention. Chicago: University of ChicagoPress, 3-49.

Cicchetti, D., Ackerman, B., & lzard, C. (1995). Emotions and emotion regulation in

developmental psychopathology. Development and Psychopathology, 7, 1-10.

Ciarrochi J., Caputi P., Mayer J.D. (2003). The distinctiveness and utility of a measure of trait

emotional awarenes. Personality and Individual Differences, 34(8): 1477 90.
Cerny, V., Grofova, K. (2017). Déti a emoce. Brno: Edika.

Diamond, A. (1990). The development and neural bases of memory functions as indexed by
the AB and delayed response tasks in human infants and infant monkeys. In Diamond, A. (Ed.),
The development and neural bases of higher cognitive functions (267-317). New York: Academy

of Sciences Press.

Denham, S. A., Grout, L. (1993). Socialization of emotion. Pathway to preschoolers” emotional

and social competence. Journal of Nonverbal Behavior, 17, 205-227.

Demiralp, E., Thompson, R. J., Mata, J., Jaeggi, S. M., Buschkuehl, M., Barrett, L. F., ...
Jonides, J. (2012). Feeling blue or turquoise? Emotional differentiation in major depressive
disorder. Psychological Science, 23(11), 1410-1416. https://doi.org/10.1177/0956797612444903

Donaldson, S. K., & Westerman, M. A. (1986). Development of children’s understanding of

ambivalence and causal theories of emotions. Developmental Psychology, 22(5), 655-662.

Dunn, J., Brown, J. R., Beardsall, L. (1991). Family talk about feeling states and children$

latee understanding of others emotions. Developmental Psychology, 27, 448-455.

86



Eastabrook J. M., Flynn J. J., Hollenstein T. (2014). Internalizing symptoms in female
adolescents: associations with emotional awareness and emotion regulation. Journal of Child and
Family Studies 23, 487—-496. 10.1007/s10826-012-9705-y

Egeland, B., Farber, E. (1984). Infant-mother attacjement. Factors related to its development

and changes over time. Child Development, 55, 753-771.

Ekman, P., Friesen, W. V. (1969). The repertoire of nonverbal behavior: Categories, origins,
usage, and coding. Semiotika, 1, 49-98.

Erikson, E. H., (2015). Zivotni cyklus rozsiteny a dokonleny. Devét vékii cloveka.

Praha:Portal.

Fonagy P, Gergely G, Jurist E, et al. (2002). Affect Regulation, Mentalization and the
Development of the Self. New York: Other Press.

Frijda, N. H. (1986). The Emotions. Cambridge University Press.

Frijda, N. H., Mesquita, B. (1998). The Analysis of Emotions. In Mascolo, M. F., Griffin, S.
(Eds), What develops in emitional development? New York: Plenum Press.

Garnefski, N., Kraaij, V., & Spinhoven, P. (2001). Negative life events, cognitive emotion
regulation and emotional problems. Personality and Individual Differences, 30, 1311-1327.
Garnefski, N., Kraaij, V., & Spinhoven, P. (2002). Manual for the use of the Cognitive Emotion
Regulation Questionnaire: A questionnaire measuring cognitive coping strategies. Leiderdorp,
The Netherlands: DATEC V.O.F.

Gohm, C. L., Clore, G. L. (2002). Affect as information. An individual differences approach.
In Feldman Barrett, L., Salovey, p. (Eds.), The wisdom in feeling. Psychological processes in

emotional intelligence. New York: Guilford Press, 88-113.

Ferjencik, J. (2000). Uvod do metodologie psychologického vyzkumu: Jak zkoumat lidskou
dusi. Praha: Portal.

Fox, N., Calkins, S.D. (2003). The development of self-control of emotion: Intrinsic

andextrinsic influences. Motivation and Emotion, 27, 7-26.

Greenberg, M. T., Kusché, C. A., & Speltz, M. (1990). Emotional regulation, self-control and
psychopathology: The role of relationships in early childhood. In D. Cicchetti & S. Toth (Eds.),

87



Rochester symposium on developmental psychopathology (Vol. 2, pp. 21-56). New York:

Cambridge University Press.

Goleman, D. (1997). Emocni inteligence: proc¢ muze byt emocni inteligence diileZitejsi nez 1Q.

Praha: Columbus.
Goleman, D. (2011). Emocni inteligence. Praha: Columbus.

Greenspan, S.I. (1989). Emotional intelligence. Learning and education: Psychoanalytic

perspectives, 35.

Gross, J. J. (1998). The emerging field of emotion regulation: An integra- tive review. Review
of General Psychology, 2, 271-299.

Gross, J. J. (2007). Handbook of Emotion Regulation. New York: Guilford.
Gross, J. J. (2014). Handbook of Emotion Regulation (2nd ed.). New York: Guilford.

Gross, J. J., Jazaieri, H. (2014). Emotion, emotion regulation, and psychopathology: An
affective  science  perspective.  Clinical Psychological Science, 2(4), 387-401.
https://doi.org/10.1177/2167702614536164

Gross, J. J., John, O. P. (2003). Individual differences in two emotion regulation processes:
Implications for affect, relationships, and well-being. Journal of Personality and Social
Psychology, 85, 348-362.

Gross, J. J., Thompson, R. A. (2007). Emotion regulation: Conceptual foundations. In J. J.
Gross (Ed.), Handbook of emotion regulation (pp. 3-24). New York, NY: Guilford Press.
Gross, J. J. (2014). Handbook of Emotion Regulation. New York: Guilford.

Gyurak A., Gross J.J., Etkin A. (2011). Explicit and implicit emotion regulation: a dual-process
Framework. Cognition & Emotion; 25(3):400- 12. doi: 10.1080/ 02699931.2010.544160.

Hartl, P., Hartlova, H. (2010). Velky psychologicky slovnik. 4. vyd. Praha: Portal.

Harter, S., & Buddin, B. J. (1987). Children’s understanding of the simultaneity of two
emotions:A five-stage developmental acquisition sequence. Developmental Psychology, 23(3),
388-399.

88



Hendl, J. (2012). Prehled statistickych metod zpracovani dat: analyza a metaanalyza dat (4.
vyd). Praha: Portal.

Hermochova, S. (2005). Skupinova dynamika ve skolni tride. AlSIS.

Hughes, M., Thompson H.L., Terrell J.B. (2009). Handbook for developing emotional and

social intelligence: best practices, case studies, and strategies. 1st ed. San Francisco: Pfeiffer.

Cherniss, C. (2010). Emotional Intelligence: Toward Clarification of a Concept. Industrial and
Organizational Psychology, 3(2). http://dx.doi.org/10.1111/].1754-9434.2010.01231.x

Izard, C. E. (2002). Translating emotion theory and research into preventive interventions.
Psychological Bulletin, 128 (5), 796-824.

Izard, C. E., Malatesta, C. Z. (1987). Perspectives on emotional development, Differencial
emotions theory of early emotional development. In Osofsky, J. D. (Ed.), Handbook of infant
development. 2nd ed. New York: Wiley, 494-554.

Jackson, W. H. (2003). Human Emotional Development. Human Development (EdPsy 503,
Educational Psychology https://www.scribd.com/document/162882481/Emotional-Development-
Article

Jazaieri, H., Urry, H., & Gross, J. (2013). Affective disturbance and psychopathology: An

emotion regulation perspective. Journal of Experimental Psychopathology, 4, 584 — 599.

Jenness, J. L., Peverill, M., King, K. M., Hankin, B. L., & McLaughlin, K. A. (2019). Dynamic
associations between stressful life events and adolescent internalizing psychopathology in a
multiwave longitudinal study. Journal of Abnormal Psychology, 128(6), 596-609.
https://doi.org/10.1037/abn0000450

Jennings, P. A., & Greenberg, M. T. (2009). The Prosocial Classroom: Teacher Social and
Emotional Competence in Relation to Student and Classroom Outcomes. Review of Educational
Research, 79(1), 491-525. https://doi.org/10.3102/0034654308325693

Jones, S. M., Kahn, J. (2018). The Evidence Base for How Learning Happens: A Consensus
on Social, Emotional, and Academic Development. American Educator [online]. Washington: The
American Federation of Teachers, 2017/2018, 4, s. 16-21.

89


https://doi.org/10.1037/abn0000450
https://doi.org/10.3102/0034654308325693

Kalokerinos, E. K., Erbas, Y., Ceulemans, E., & Kuppens, P. (2019). Differentiate to regulate:
Low negative emotion differentiation is associated with ineffective emotion regulation use, but

not strategy selection. Psychological Science, 8(5), 55.
Kanitz, A. (2008). Jak rozvijet svou emocni inteligenci. 1. vyd. Praha: Grada.

Kashdan, T. B., & Farmer, A. S. (2014). Differentiating emotions across contexts: Comparing
adults with and without social anxiety disorder using random, social interaction, and daily
experience sampling. Emotion, 14(3), 629-638. https://doi.org/10.1037/a0035796

Kashdan, T. B., Ferssizidis, P., Collins, R. L., & Muraven, M. (2010). Emotion differentiation
as resilience against excessive alcohol use: An ecological momentary assessment in
underagesocial drinkers. Psychological Science, 21(9), 1341-1347.
https://doi.org/10.1177/0956797610379863

Kessler, R. C., Berglund, P., Demler, O., Jin, R., Merikangas, K. R., & Walters, E. E. (2005).
Lifetime prevalence and age-of-onset distributions of DSM-IV disorders in the national
comorbidity  survey replication. Archives of General Psychiatry, 62(6), 593.
https://doi.org/10.1001/archpsyc.62.6.593

Kopp, C. B. (1989). Regulation of distress and negative emotions: A developmental view.
Developmental Psychology, 25(3), 343-354.

Lane, R. D. (2008). Neural substrates of implicit and explicit emotional proces ses: a unify ing
framework for psychosomatic medicine. Psychosom Med, 70(2):214- 31. doi: 10.1097/
PSY.0b013e3181647e44.

Lane, R. D., & Schwartz, G. E. (1987). Levels of emotional awareness: A cognitive-
developemental theory and its application to psychopathology. The American Journal of
Psychiatry, 144:113-143.

Lane R. D., Quinlan D., Schwartz G., et al. (1990). The levels of emotional awareness scale: a

cognitive-developmental measure of emotion. J Pers As sess; 55(1- 2):124— 34.

Langmeier, J., Krejéitova, D. (2006). Vyvojova psychologie. Praha: Grada Puglishing.

90



Larson, R. W., Moneta, G., Richards, M. H., & Wilson, S. (2002). Continuity, stability, and
change in daily emotional experience across adolescence. Child Development, 73(4), 1151 1165.
https://doi.org/10.1111/1467-8624.00464;

Lazarus, R. S. (1991). Emotion and adaption. New York: Oxford University Press.
Lazarus, R. S., Folkman, S. (1984). Stress, Appraisal, and Coping. New York: Springer.

Leuner, B. (1966). Emotionale Intelligenz und Emanzipation [Emotional intelligence and

emancipation]. Praxis der Kinderpsychologie und Kinderpsychiatry, 15, 8.

Lougheed, J. P., Hollenstein, T. (2012). A limited repertoire of emotion regulation strategies

is associated with internalizing problems in adolescence. Social Development, 21, 704-721.

Mancini G., Agnoli S., Trombini E., Baldaro B., Surcinelli P. (2013). Predictors of emotional
awareness during childhood. Health 5, 375-380. 10.4236/health.2013.53050

Markham, R., & Wang, L. (1996). Recognition of emotion by Chinese and Australian children.
Journal of Cross Cultural Psychology, 27(5), 616-643.

Marsova, K., Mezulanikova, K., D’Souza, H., & Lacinova, L. (2014). Ceskoslovenska
Psychologie, 58 (1), 2-13.

Mayer J.D. (1997). What Is Emotional Intelligence? In Salovey, & Sluter, D. (Eds.), Emotional
Development and Emotional Intelligence: Implications for Educators. New York: New York:

Basic Books

Mayer, J., Salovey, P., & Caruso, D.R. (2000). Models of Emotional Intelligence. Cambridge:

Cambridge University Press.

Mayer, J. D., Salovey, P., & Caruso, D. R. (2004). Emotional Intelligence: Theory, Findings,
and Implications. Psychological inquiry, 15(3), 197-215.

Mayer J.D., Salovey P., Caruso D.R. (2012). MSCEIT — Test emocni inteligence. Praha:

Hogrefe — Testcentrum.

McLaughlin, K. A., & Hatzenbuehler, M. L. (2009). Mechanisms linking stressful life events
and mental health problems in a prospective, community-based sample of adolescents. Journal of
Adolescent Health, 44(2), 153-160. https://doi.org/10.1016/j.jadohealth.2008.06.019

91



Medved’ova, L. (1996). Struktiry sebaocenenia a lokalizacia kontroly ako moderatory

zvladania stresu u pubescentov. Psychologia a patopsychologia dietata, 31, 2, $.120-134.

Mischel, W., Shoda, Y., Rodriguez, M. L. (1989). Delay of gratification in children. Science,
244, 933-938.

Murray H.A. (1943) Thematic Apperception Test manual. Cambridge, MA: Harvard
University Press.

Mroczek, D. K., & Almeida, D. M. (2004). The effect of daily stress, personality, and age on
daily negative affect. Journal of Personality, 72(2), 355-378. https://doi.org/10.1111/j.0022-
3506.2004.00265.x

Nakoneény, M. (2000). Lidské emoce. Praha: Academia.

Nook, E.C., Flournoy, J.C., Rodman, A.M., Mair P., & McLaughlin, K.A. (2020). High
emotion differentiation buffers against internalizing symptoms following exposure to stressful life

events in adolescence: An intensive longitudinal study https://psyarxiv.com/g4uy8/

Nook, E. C., Sasse, S. F., Lambert, H. K., McLaughlin, K. A., & Somerville, L. H. (2018). The
nonlinear development of emotion differentiation: Granular emotional experience Is low in
adolescence. Psychological Science, 29(8), 1346-1357.
https://doi.org/10.1177/0956797618773357

Nook, E. C., Stavish, C. M., Sasse, S. F., Lambert, H. K., Mair, P., McLaughlin, K. A., &
Somerville, L. H. (2020). Charting the development of emotion comprehension and abstraction

using observer-rated and linguistic measures. Emotion. https://doi.org/10.1037/emo0000609

Obereignert, R. (2015). Komentat k ¢lanku autort Svétldk et al. Méfeni tirovné emocniho
uvédoméni — pilotni studie ovéiujici zdkladni psychometrické vlastnosti ¢eské verze Skaly urovné

emoc¢niho uvédoméni LEAS. Cesk Slov Neurol N;78/ 111(6):680— 8.

Obereigneru, K., Mares, J., Obereignert, R., et al. (2010). Vyskyt psychogénnych poruch v
neurolégii. Cesk Slov Neurol, 73/ 106(5):529— 33.

Palova, K. (2016). Program Druhy krok jako néstroj socialné-emocionalniho u¢eni [Univerzita

Palackého v Olomouci]. https://theses.cz/id/9smsi9/Palov_DP_2016.pdf

92


https://psyarxiv.com/q4uy8/

Palova, K. (2020). Socialné-emocionalni u¢eni a efektivita prpgramu Druhy krok [Univerzita
Palackého v Olomouci]. https://theses.cz/id/2a6rrg/Dizertace_Palova WEB.pdf

Palova, K., & Smékalova, E. (2019). Program Druhy krok: Dosavadni vysledky ovétovani
efektivity v Ceské republice. In E. Maierova, L. Viktorovéa, M. Dolej§, & T. Dominik (Eds.), Télo
a mysl. PhD existence 9 (pp. 217-224). Univerzita Palackého v Olomouci.

Parker, J.D., Taylor G.J., Baghy M.R. (2003) The 20-Item Toronto Alexithymia Scale IlI.
Reliability and factorial validity in a community population. J Psychosom Res;55(3):269— 75.

Payne, W.L. (1986). A study of emotion: Developing emotional intelligence, selfintegration,

relating to fear, pain, and desire. Dissertation Abstracts International.
Piaget J. (1999). Psychologie inteligence. Praha: Portal.

Penza-Clyve, S., & Zeman, J. (2002). Initial validation of the Emotion Expression Scale for
Children (EESC). Journal of Clinical Child and Adolescent Psychology, 31(4), 540-547.
https://doi.org/10.1207/153744202320802205

Petrides, K.V., & Furnham, A. (2000). On the dimensional structure of emotional intelligence.
Personality and Individual Differences, 29(2). http://dx.doi.org/10.1016/S0191-8869(99)00195-6

Petrides K. V., Mikolajczak M., Mavroveli S., Sanchez-Ruiz M. J., Furnham A., Pérez-
Gonzalez J. C. (2016). Developments in trait emotional intelligence research. Emotion Rev. 8,
335-341. 10.1177/1754073916650493

Pletzer, M. A. (2009). Emocni inteligence - jak ji rozvijet a vyuzivat. Praha: Portal

Pogosyan, M. (2017). 3 Ways to Regulate Your Emotions, webside Psychology Today
https://www.psychologytoday.com/blog/between-cultures/201709/3-ways-regulate-your-

emotions

Polackova Solcova, 1. (2018) Emoce: regulace a vyvoj v prithéhu Zivota: funkce a zdkonitosti

emoci, socidlni a kulturni souvislosti, méreni emoci. Praha: Grada.
Rdamcovy vzdélavaci program pro zakladni vzdelavani. (2017).

Rothbart, M.K., Ziaie, H., and O’Boyle, C. (1992) Self-regulation and emotion in infancy. In

N.Eisenberg & R.A. Fabes (Eds.) Emotion and its regulation in early development: New

93


https://psycnet.apa.org/doi/10.1207/153744202320802205

Rothbart, M. K., Sheese, B. (2007). Temperament and emotion regulation. In Gross, J. J. (Ed.),
Handbook of emotion regulation. New York: Guilford Press, 331-350. Rorschach H.(1921).
Psychodiagnostik. Bern: Bircher.

Saarni, C. (1999). The development of emotional competence. New York: Guikford Press.

Sebrané spisy Sigmunda Freuda, sv. 10 z let 1913— 1917 (2002). Praha: Psychoanalytické

nakladatelstvi.
Sedlackova, D. (2009). Rozvoj zdravého sebevédomi zaka. Grada.

Selby, E. A., Wonderlich, S. A., Crosby, R. D., Engel, S. G., Panza, E., Mitchell, J. E., ... Le
Grange, D. (2014). Nothing tastes as good as thin feels: Low positive emotion differentiation and
weight-loss activities in anorexia nervosa. Clinical Psychological Science, 2(4), 514-531.
https://doi.org/10.1177/2167702613512794

Serranova, T., Razic¢ka, E., Roth, J. (2014). Funkéni poruchy hybnosti. Cesk Slov Neurol N
2014;77/ 110(3):270- 86.

Shapiro, E. L. (1998). Emocni inteligence a jeji rozvoj. Praha: Portal.

Schonert-Reichl, K. A. (2017). Social and emotional learning and teachers. The Future of
Children, 27(1), 137-155. https://doi.org/10.1353/foc.2017.0007

Scherer, K. R. (2005). "What are emotions? And how can they be measured?". Social Science
Information., 44(4), 693-727.

Slaménik, 1. (2011). Emoce a interpersonalni vztahy. Praha: Grada.

Smith R., Quinlan D., Schwartz G. E., Sanova A., Alkozei A., Lane R. D. (2018).
Developmental contributions to emotional awareness. Journal of Personality Assessment. 101, 1
9.10.1080/00223891.2017.1411917

Starr, L. R., Hershenberg, R., Shaw, Z. A., Li, Y. I., & Santee, A. C. (2019). The perils of
murky emotions: Emotion differentiation moderates the prospective relationship between
naturalistic stress exposure and adolescent depression. Emotion.
https://doi.org/10.1037/emo0000630

Starr, L. R., Shaw, Z. A, Li, Y. ., Santee, A. C., & Hershenberg, R. (2020). Negative emotion

differentiation through a developmental lens: Associations with parental factors and age in

94



adolescence. Personality and Individual Differences, 152, 109597.
https://doi.org/10.1016/j.paid.2019.109597

Stern DN (1985). The interpersonal world of the infant. New York: Basic Books.
Stuchlikova, 1. (2002). Zaklady psychologie emoci. Praha: Portal.
Stuchlikova, 1. (2005). Zviladani emocnich problémii skolakui. Praha: Portal.

Svétlak, M., Bernatova, T., Pavlikova, E., & Winklerova, L. (2015). Méteni urovné emocniho
uvédoméni - pilotni studie ovéfujici zékladni psychometrické vlastnosti ¢eské verze Skély Grovné

emoéniho uvédoméni LEAS. Ceskd a Slovenskd Neurologie a Neurochirurgie, 78/111(6), 1-7.

Svétlak, M., Roman, R., Obereignerd, R., & Damborskad, A. (2014). Jak se cititte ,,ted’ a tady*?

Neurondlni pozadi emo¢niho uvédomeéni. Psychoterapie a neurovédy, 132-141.

Subic-Wrana, C., Beutel, M.E., Brihler, E., Stobel-Richter, Y., Knebel, A., Lane, R.D., et al.
(2014) How Is Emotional Awareness Related to Emotion Regulation Strategies and Self-Reported
Negative  Affect in the General Population? Plos one 9(3): e91846.
https://doi.org/10.1371/journal.pone.0091846

Suvak, M. K., Litz, B. T., Sloan, D. M., Zanarini, M. C., Barrett, L. F., & Hofmann, S. G.
(2011). Emotional granularity and borderline personality disorder. Journal of Abnormal
Psychology, 120(2), 414-426. https://doi.org/10.1037/a0021808

Thomson, R. A. (1994). Emotion regulation. A theme in search of definition. In Fox, N. A.
(Ed.) The development of emotion regulation. Biological and behavioral considerations.
Monografhs of the Society for Research in Child Development, 59 /2-3), 225-252.

Thorova, K. (2018). Vyvojovad psychologie. Praha: Portal.

Umemura, T., Lacinova L., Horska, E., Pivodova, L. (2019). Vyvoj vazby k blizkym osobam
od raného détstvi do dospélosti: prehledova studie o vazbové hierarchii. Ceskoslovenskd

psychologie, 63(2), 210-225).

Van den Bergh, B. R. H. (1992). Maternal emotions during pregnancy and fetal and neonatal
behavior. In Nijhuis, J. G. (ed.), Fetal Behavior. Oxford: Oxford University Press, 157-208.

95


https://doi.org/10.1037/a0021808

Veirman, E., Brouwers, S. A., & Fontaine, J. R. J. (2011). The assessment of emotional
awareness in children. Validation of the Levels of Emotional Awareness Scale for Children.

European Journal of Psychological Assessment, 27, 265-273.
Vyrost, J., Slaménik, 1. (2008). Socialni psychologie. Praha: Grada Publishing
Vagnerova, M. (2012). Vyvojova psychologie: Détstvi a dospivani. Praha: Karolinum

Wellberg, I. A. M., Seckl, J. R. (2001). Prenatal stress, glucocorticoids and the programming
of the brain. Journal of Neuroendocrinology, 13, 113-128.

Zaki, L. F., Coifman, K. G., Rafaeli, E., Berenson, K. R., & Downey, G. (2013). Emotion
differentiation as a protective factor against nonsuicidal self-injury in borderline personality
disorder. Behavior Therapy, 44(3), 529-540. https://doi.org/10.1016/j.beth.2013.04.008

Zimmermann, P., lwanski, A. (2004). Emotion regulation from early adolescence to emerging
adulthood and middle adulthood. Age differences, gender differences, and emotion-specific

development variations. International Journal of Behavior development, 3 (2), 182-184.

96


https://doi.org/10.1016/j.beth.2013.04.008

SEZNAM PRILOH

Piiloha 1: Cesky abstrakt diplomové prace
Ptiloha 2: Anglicky abstrakt diplomov¢ prace
Ptiloha 3: Seznam tabulek

Ptiloha 4: Seznam graf

Pfiloha 5: PIné znéni dotazniku



Piiloha 1: Cesky abstrakt diplomové prace

ABSTRAKT DIPLOMOVE PRACE

Nazev prace: Vyvoj emocniho uvédoméni, adaptivni a neadaptivni strategie emocni regulace a
emocni prozivani zaka na zakladnich a stfednich Skolach
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Vedouci prace: PhDr. Eleonora Smékalova, Ph.D.
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Abstrakt:

Prace se zabyva emoc¢nim uvédoménim, emocni regulaci a emocnim prozivanim. V teoretické ¢asti
byla popsana problematika emoc¢niho uvédoméni, regulace a prozivani. Vyzkumna cast byla
zalozena na kvantitativni metodologii za vyuziti dotaznikového Setfeni u adolescentti ve véku 12-
18 let (N = 327). Vybér respondentii byl realizovan na ZS a SS v CR. Pouzitymi metodami byly
dotazniky Skéla tirovni emoéniho uvédoméni pro déti (LEAS-C), Dotaznik emoéni regulace
(ERQ), Dotaznik kognitivnich regulaci emoci (CERQ) a Dotaznik emocionalniho proZivani
(DEP36). Vysledky ukazaly, ze existuje signifikantni rozdil mezi mirou uvédoméni vlastnich
emoci a uvédoménim emoci druhych. Existuje souvislost mezi emo¢ni regulaci a emo¢nim
prozivanim. Nejsiln€j8i vztah se ukdzal mezi pozitivnim emo¢nim proZivanim a kognitivnim
pfehodnocenim (r = 0,418) a mezi negativnim emoc¢nim proZivanim a katastrofizovanim (r =
0,629). Z adaptivnich strategii mélo nejvétsi vliv pozitivni piechodnoceni a zména perspektivy. Na
vys$§i pozitivni prozivani mély vliv niz8§i ruminace, sebeobviiiovdni a obviniovani druhych.
Vzajemna souvislost emo¢niho uvédomeéni, adaptivni emocni regulace a emoc¢niho prozivani

potvrzena nebyla.

Kli¢ova slova: emoc¢ni uvédomeéni, emoc¢ni regulace, emo¢ni prozivani, adolescence



Ptiloha 2: Anglicky abstrakt diplomové prace

ABSTRACT OF DIPLOMA THESIS

Title: Development of emotional awareness, adaptive and non-adaptive strategies of emotional
regulation and emotional experience of elementary and secondary school pupils

Author: Mgr. Veronika Sedlecka

Supervizor: PhDr. Eleonora Smekalova, Ph.D.

Pages and characters: 96 (187 347)

Number of apendices: 5

Number of references: 150

Abstract:

The work deals with emotional awareness, emotional regulation and emotions. The theoretical part
describes the issues of emotional behavior, regulation and experience. The research part was based
on a quantitative methodology using a questionnaire survey of adolescents aged 12-18 years (N =
327). The selection of respondents was carried out at primary and secondary schools in the Czech
Republic. The methods used were Levels of Emotional Awareness Scale for Children (LEAS-C),
Emotional Regulation Questionnaire (ERQ), Cognitive Emotion Regulation Questionnaire
(CERQ) and Positive and negative emotions Questionnaire (DEP36). The results show that there are
significant differences between the degree of influence of one's own emotions and the perception
of the emotions of others. There is a connection between emotional regulation and emotions. The
strongest relationship was shown between positive emotions and cognitive reassessment (r =
0.418) and between negative emotions and catastrophicization (r = 0.629). From the adaptive
strategies of the most important influences, a positive reassessment and a change of perspectives.
The lower positive emotions is influenced by lower rumination, self-blame and blaming others.
The interrelationship between emotional awareness, adaptive emotional regulation and emotions

has been confirmed.

Key words: emotional awareness, emotional regulation, emotions, adolescence
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Dobry den,

jsem studentkou magisterského studia Filozofické fakulty Univerzity Palackého v Olomouci. Provadim
dotaznikové Setieni pro svoji diplomovou praci na téma ,,Vyvoj emoéniho uvédomeéni, adaptivni a neadaptivni
strategiec emo¢ni regulace a emocni prozivani zaka zakladnich a stfednich $kol®.

Chtéla bych Vas pozadat o vyplnéni nékolika kratkych dotaznikd. Neexistuji zde spravné a $patné odpovedi, jde

o Vase nazory a zkuSenosti, diky kterym budu moci odkryt dalsi specifika dané problematiky. Dotazniky slouzi
vyhradné akademickym ucelim, cilem je pouze vyzkum a anonymita bude respektovana.

Dekuji za Vasi spolupraci

Veronika Sedlecka
e-mail: v.sedlecka@seznam.cz

Instrukce k vyplnéni dotazniku:

Dotazniky maji rizné druhy otazek, jejich vyplnéni trva cca 40 minut. Objevuji se zde otazky s riiznym typem
odpovédi:

a) Otazky s volnou odpovédi — napiste prosim celou svoji odpovéd’ slovy
b) Otazky, kde vybirate pouze jednu z moznosti — zakrouzkujte jednu moznost (¢islo)

Pokud se spletete, spravnou odpoveéd’ navic preskrtnéte kiizkem (x)
Pokud se znovu spletete, spravnou odpovéd’ navic podtrhnéte


mailto:v.sedlecka@seznam.cz

1. Pohlavi: Muz Zena
2. Vék: let

3. Typ Skoly: ZS Gymnazium SS

U kaZdého dotazniku si prosim pozorné pielti zaddni:

DOTAZNIK é.1

Na nasledujicich strankach jsou popsany rizné situace. V kazdé situaci jsou dvé osoby, Ty a nékdo
druhy. PopiS prosim, jak by ses v takové situaci citil/a. Popi§ prosim také, jak si myslis, Ze by se citila
druha osoba. Ve svych odpovédich musis$ pouZit slovo ,,citim se. NezaleZi na tom, jestli je Tvoje odpovéd’
kratka nebo dlouhi. NezileZi ani na tom, jestli jsou slova napsana spravné nebo jestli jsou v nich
gramatické chyby. Neni zde spravna a ani Spatna odpovéd’. Jen si pamatuj, Ze musis psat, jak by ses Ty
a druha osoba citil/a.

1. S kamaradem, se kterym jsi néjakou dobu trénoval/a, b&zi§ zavod. Kdyz jsi téméf v cili, vyvrknes si
kotnik, upadnes na zem a uz nemizes pokracovat. Jak by ses citil/a? Jak by se citil/a tv{ij/tvoje
kamarad/ka?

2. Vracis se s mamkou vecer domil. Kdyz uz se blizite k vaSemu domu, vidite blizko n¢j zaparkovana
hasicska auta. Jak by ses citil/la? Jak by se citila tvoje mamka?

3. Ty atvij/tvoje kamarad/ka se rozhodnete usettit své kapesné, abyste koupily dohromady néco
specialniho. O par dni pozdé;ji ti tviij/tvoje kamarad/ka fekne, ze zménil/a nazor a ze vSechny své
penize utratil/a. Jak by ses citil/la? Jak by se citil tviij kamarad/kamaradka?



4. Ne¢kdo, kdo o tobé v minulosti fekl/a néco osklivého, za tebou pfijde a fekne ti néco opravdu
hezkého. Jak by ses citil/a? Jak by se citil/a druha osoba?

5. Tatka ti oznami, Ze vaseho psa piejelo auto a ze veterinaf ho chce nechat utratit. Jak by ses citil/a?
Jak by se citil tviij tatka?

6. Hrajes s ostatnimi détmi na honénou. Srazis se s jinym ditétem a oba tvrdé padnete na zem. Jak by
ses citil/a? Jak by se citilo druhé dité?

7. Tvij zubaf ti oznami, Ze mas zubni kaz, ktery musi byt co nejdiive oSetien. Zubat si t€ pozve na
pristi den. Jak by ses citil/a? Jak by se citil zubai?

8. Ucitel ti oznami, Ze tvoje prace neni pfijatelna a ze ji musis zlepsit. Jak by ses citil/a? Jak by se citil
ucitel?



9. Zacnes kamaradit s novym spoluzakem/spoluzackou. Travite spolu hodné casu a uz se dobie znate.
Jednoho dne t&é pozve k sobé domu. Zjistis, ze jeho/jeji rodina je velmi bohata a Ze tvij
kamarad/kamaradka ma vSechno, co sis kdy pfal/a mit. Vysvétli ti, Ze to chtél/a udrzet v tajnosti,
protoze si myslel/a, Ze by s nim déti kamaradily jen kvili jeho penéziim. Jak by ses citil/a? Jak by se
citil tvtij kamarad?

10. Jsou vybrany tymy na Skolni soutéz a vétSina spoluzakti uz v nich je. Zbyvaji uz jen dva lidi a ty jsi
jednim z nich. Do tymu je vSak potieba vybrat uz jen jednoho z vas. Jak by ses citil/a? Jak by se citil
tviij spoluzék/spoluzacka?

11. Spolec¢né s kamaradem a jesté par ostatnimi détmi mate pytlik bramburkd. V§imnes si, Ze tviij/tvoje
kamarad/ka dava vice brambirkl ostatnim détem nez tobg&. Jak by ses citil/a? Jak by se citil tviij
kamarad?

12. Tvij nejlepsi kamarad/ka té ptijde navstivit po tom, co byl/a nékolik tydnt pry¢. Jak by ses citil/a?
Jak by se citil tviij kamarad?



DOTAZNIK ¢.2

Jak se vyrovnavas s udalostmi? Kazdy se obcas dostane do konfrontace s negativni €i nepfijemnou udalosti.
Kazdy na tyto udalosti reaguje svym zplsobem. V nasledujicich polozkach prosim zakrouzkuj ¢islo podle toho,
jak casto si v negativnich ¢i nepfijemnych situacich pomysli$ nasledujici: Jak ¢asto si v negativnich ¢i
nepfijemnych situacich pomyslis nasledujici?

= ] T
8| gl 5 8| g
Jak €asto si v negativnich ¢i neprijemnych situacich pomyslis nasledujici 2 2
1. Mam pocit, Ze ja jsem ten/ta, kdo nese vinu. 1| 2| 3| 4| 5
2. Pomyslim si, Ze musim pfijmout to, Ze se to stalo. 1| 2| 3| 4| 5
3. Pfemyslim, jaky mam pocit z toho, co jsem prozil/a. 1| 2| 3| 4
4. Myslim na hezdi véci neZ na to, co jsem profZil/a. 1| 2| 3| 4
5. Pfemyslim nad tim, co mi jde nejlépe. 1] 2| 3| 4
6. Pomyslim si, Ze se z této situace mizZu néco naucit. 1| 2| 3| 4
7. Pomyslim si, Ze mohlo byt i mnohem haf. 1| 2| 3| 4
8. Pomyslim si, Ze to, co jsem proZil/a ja, je mnohem horsi nez to, co prozili druzi lidé. 1] 2| 3] 4
9. Mam pocit, Ze druzi jsou ti, kdo nese vinu. 11 2] 3| 4
10. Mam pocit, Ze ja jsem ten/ta, kdo je zodpovédny za to, co se stalo. 1] 2| 3| 4
11. Myslim si, Ze situaci musim pfijmout. 1| 2| 3| 4
12. Neustale se zabyvam myslenkami a pocity, které jsem v situaci prozil/a. 1] 2| 3| 4
13. Myslim na prijemné véci, které s tim nemaji nic spolecného. 1| 2| 3| 4
14. Pfemyslim nad tim, jak se s nepfijemnou situaci nejlépe vyrovnat. 1| 2| 3| 4
15. Pomyslim si, Ze se diky tomu co se stalo, mGzu stat silnéjsi/m. 1] 2| 3| 4
16. Pomyslim si, Ze druzi lidé proZivaji o mnoho horsi situace. 1| 2| 3| 4
17. Stale myslim na to, jak hrozné bylo to, co jsem proZil/a. 1] 2| 3| 4
18. Mam pocit, Ze druzi jsou zodpovédni za to, co se stalo. 1| 2| 3| 4
19. Myslim na chyby, které jsem v této situaci udélal/a. 1| 2| 3| 4
20. Pomyslim si, Ze na tom, co jsem proZil/a, nem(zu nic zménit. 1] 2| 3| 4




Jak ¢asto si v negativnich ¢i nepfFijemnych situacich pomyslis nasledujici

21. Chtél/a bych pochopit, proc se citim, jak se citim, ohledné toho, co jsem profZil/a.

22. Myslim na néco pékného misto na to, co se stalo.

23. Pfemyslim nad tim, jak situaci zménit.

24. Pomyslim si, Ze situace ma i své pozitivni stranky.

25. Pomyslim si, Ze to nebylo tak zIé ve srovnani s jinymi vécmi.

26. Pomyslim si, Ze to co jsem profZil/a, je to nejhorsi, co se miZe ¢lovéku stat.

27. Myslim na chyby, které v této situaci udélali druzi lidé.

28. Myslim, Ze hlavni pfi¢ina musi byt ve mné.

29. Myslim si, Ze se s tim musim naudit Zit.

30. Rozhovofim se o pocitech, které ve mné situace vyvolala.

31. Myslim na pfijemné zazitky.

32. Pfemyslim nad planovanim toho, co mi jde nejlépe.

33. Hleddm pozitivni stranky situace.

34. Reknu si, Ze jsou v Zivoté i horsi véci.

35. Neustdle pfemyslim o tom, jak hrozna situace je.

36. Mam pocit, Ze hlavni pfic¢ina spociva v druhych lidech.

to
) vidy

(témér) nikdy
stredné
¢as

(tém

[N
w

[EEN




DOTAZNIK ¢.3

Nasledujici otazky zahrnuji rozdilné oblasti Tvého emocniho Zivota, jak své emoce kontrolujes. Jedna oblast
zahrnuje to, co citi$ uvnitf. Druha oblast pak zahrnuje to, jak své emoce projevujes navenek, skrze slova, gesta nebo
chovani. Ackoliv se nasledujici otazky mohou zdat navzajem podobné, ve skutecnosti se lisi v duleZitych ohledech.
Zakrouzkuj prosim odpovéd’ u kazdého vyroku od 1 do 7 (1= absolutné nesouhlasi, 7 = absolutné souhlasi):

Absolutné nesouhlasi

> Absolutné souhlasi

1. KdyZ chci citit vice pozitivni emoce (jako je naptiklad radost 1 5 3 4 5 6 7
nebo veselost), zaénu myslet na néco jiného.
2. Nechavam si své emoce pro sebe. 1 2 3 4 5 6 7
3. Kdyz chci citit méné negativni emoce (jako je napfiklad
. e 1 2 3 4 5 6 7
smutek nebo zlost), zacnu myslet na néco jiného.
4. Kdy?z citi itivni davam si by t byl
K yZ citim pozitivni emoce, davam si pozor, aby to nebylo 1 5 3 4 5 6 7
vidét.
5. KdyZ j t remyslim takovy Usob bych
: yZJse_m v,els resu, premyslim takovym zplsobem, abyc 1 5 3 4 5 6 7
zUstal/a klidny/a.
6. Kontroluji své emoce tim, Ze je nedavdm najevo. 1 2 3 4 5 6 7
7 Kdvs chal it - o kY
Wd}/z.c Ci .cmvt po'zvlt!vnl emoce, zménim zpUsob, jakym o " 5 3 4 5 6 .
urcité situaci premyslim.
8. Kontroluji své emoce tim, Ze o situaci ve které se nachazim,
Y . J,v . 1 2 3 4 5 6 7
zacnu premyslet jinak.
9. Kdyz citim negativni emoce, ujistuji se, Ze je neddvam najevo. 1 2 3 4 5 6 7
10. Kdy?z chci citit méné negativni emoce, zménim zpusob,
o navE Enel R MeEne nega P 1 | 2| 3| 4| s |6 | 7
jakym o urcité situaci premyslim.




DOTAZNIK ¢. 4

Nasledujici otazky zjistuji, jak ses citil/a, a jak se Ti pfevainé dafilo v uplynulém pllroce. Zamysli se kratce nad
kazdym tvrzenim a vyjadfi miru, ve které pro tebe plati na pfiloZzené stupnici. Odpovidajici Cislo prosim
zakrouzkuj. Nevynechej Zadnou vétu a nepremyslej o nich pfiliS dlouho, nejlepsi byva prvni celkovy dojem.

Jak ses citil/a, a jak se ti pfevainé dafilo v uplynulém pulroce?

vy

témér nikdy

malokdy

nékdy

to

¢as

velmi ¢asto

. Mél/a jsem dobrou naladu.

. Byl/a jsem nervdzni.

. Byl/a jsem Stastny/a.

. Citil/a jsem Uzkost nebo strach.

. Réno jsem se pfi vstavani tésil/a na zajimavy a pfijemny den.

. Zil/a jsem v napéti.

. Kdyz jsem se rozdilil/a, dlouho jsem se nemohl/a uklidnit.

. Mél/a jsem pocit, Ze Zivot je nadherny.

O |00 [N oo L |bd |JWIN |-

. Mél/a jsem $patnou néladu.

=
o

. Mél/a jsem radost ze vieho, co jsem délal/a.

[EEN
[EEN

. Musel/a jsem se roz€ilovat.

=
N

. MUj Zivot byl plny zajimavych véci a udalosti.

=
w

. Zil/a jsem pod silnym tlakem.

[InY
o

. Trasly se mi ruce.

=
v

. Mél/a jsem pocit, Ze nékoho mam rad/a a on/a zas ma rad/a mé.

=
(o2}

. Mél/a jsem pocit, Ze nic nedopadne, jak bych chtél/a.

[EY
~

. Mél/a jsem pocit, Ze budoucnost vypada velmi nadéjné a slibné

=
0o

. KdyZ byl ¢as, dokdzal/a jsem se zcela uvolnit a odpocivat.

[y
o

. Byl/a jsem ze vieho otraveny/a.

N
o

. Mél/a jsem pocit, Ze mé nic nebavi.

N
=

. Mél/a jsem pocit, Ze budoucnost mi pfinese mnoho dobrého.

N
N

. M{j Zivot byl dobry.

N
w

. Byl/a jsem nestastny/a.

N
S

. Citil/a jsem, Ze mam spoustu energie.

N
(S5}

. Bylo mi do place.

N
(o2}

. Mél/a jsem pocit, Ze v Zivoté je mnoho krasy.

N
~

. Byl/a jsem mrzuty/a.

N
[o]

. Mél/a jsem pocit, Ze moje vyhlidky do budoucna jsou $patné.

N
[Ye]

. Mél/a jsem pocit, Ze mam nékteré lidi rad/a a oni maji radi mé.

w
o

. Byl/a jsem na tom h(f neZ ostatni.

w
=

. Mél/a jsem pocit, Ze nic nema cenu.

w
N

. Mél/a jsem sam/a ze sebe radost.

w
w

.Smal/a jsem se.

w
S

. Citil/a jsem se klidny/a a uvolnény/a.

w
93]

. Mél/a jsem pocit, Ze Zivot ke mné neni spravedlivy.

w
[o)]

. Byl/a jsem vesely/a.

(SR SN [FSCO SO O N =N FSEO SN FRE FECU RN PR PN P PO I I IS R FRC RN FREU PR P FREO RO P PO PO I PO P N PN Y

NN NN NN NN IN NN NN IN NN NN IN NN NN N ININ NN N ININ NN NN N

W lw w|lwlw | w|lwlw|w|wlw | wlwlww|lwlww|wlw|w|lwlwwlwlw | w|wlw|lw|lwlw|lw|lw|lw|w

e R N N R NN N NN RN N NN LN N N N E N E N N BT BN B I - S = I

(62 I IO B O I 2 I O I O D O B N R O N 0 I O B O B O N O O O I O B O B O N O R O B O B O B O O I O I O B O R O R O I O B O I O O 0]




Doplitujici otazky:

1. Jaky byl Tviij primér znamek na pololetnim vysvéd¢eni?

0l,0-14
ol,5-1,9
020-24
025-29
03,0-34
03,5-39

O vétsi nebo rovny 4

2. Navstévoval/a jsi v minulosti nebo navstévuje$ nyni lékai‘e ¢i psychologa kviili psychickym potiZim?

o Ne
O Ano (napis prosim, kdy a jaké potize to byly: ........cooviiiiiiii

3. Uzivas v soucasnosti pravidelné psychofarmaka (Iéky k 1é¢bé psychickych obtizi)?

o Ne

O Ano (napi$ prosim, jaka psychofarmaka:
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