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Uvod

Stalo se vam nékdy, Ze jste v pomérné nevinné situaci k vSeobec-
nému prekvapeni hnévivé vybuchli? Rozesmali se v situaci, kdy
to vibec nebylo vhodné? Dolehl na vas skli¢ujici smutek ve chvi-
li, kdy jste konec¢né dosahli nééeho, o co jste dlouho usilovali —
tieba ukonéili Skolu? VSechny tyto zdanlivé paradoxni situace
byly vysledkem emocionéalnich procesd. Disledkem emoci, kte-
rym jsme vcas nevénovali pozornost, které nas zaskocily a kte-
rym jsme mozna ani nerozuméli.

Emoce, jakkoli jsou centralnimi jevy v nasem duSevnim Zivoteé,
stale predstavuji velmi obtiZné téma pro vSechny oblasti lidského
zkoumani, které se jim vénuji — at je to filozofie, psychologie, fyzio-
logie, sociologie, ptipadné dalsi obory. Odpovédét na otazku, co jsou
to emoce, jednoduchou definici je nemozné. George Mandler pred
Ctvrtstoletim napsal, Ze pokus definovat emoce je zfetelné nami-
fen Spatnym smérem, a proto odsouzen k nezdaru (Mandler, 1975).

Podobnou historii prosly pred ptlstoletim pokusy definovat
v obecné poloze, co je to uc¢eni. Koneckonct je mozné hledat to, co
maji v§echny procesy uceni nebo vsechny dil¢i emoce spoleéné,
pak ovsem ziskame definici, ktera je ve své obecnosti jen velmi sla-
bym nastrojem blizsiho poznani (,emoce je odvozena slozita sek-
vence reakci na podnét a zahrnuje kognitivni hodnoceni, subjek-
tivni zmény, autonomni a neuralni aktivaci, impulzy k jednani
a chovani v takové podobé, které maji vliv na podnét, ktery vzbu-
dil tuto slozitou sekvenci“, Plutchik, 1984, s. 217).

Proto je vcelku pochopitelné, Ze se psychologové pii vyzkumu
emoci k tématu priblizuji pod zornym tdhlem téch aspekti, které
je osobné nejvice zajimaji. V tomto smyslu, jak vtipné uvadéji
Carlson a Hatfieldova (1992), pfipominaji slepého muze, ktery
byl pozadan, aby piilozil své dlané na slona, hmatal a pak nam sdé-
lil, co je to slon. V zavislosti na tom, na které misto si shodou okol-



nosti sdhne, se miuzeme dozvédét, Ze slon se podoba feckému slou-
pu, zdi, nebo hadovi.

Kognitivni psychologové se zaméiuji na hodnotici procesy pii
vzniku emoce, zatimco neurofyziology zajimaji neurofyziologické
zmény a behaviordlné orientované psychology pak vyraz nebo jed-
nani. V tomto smyslu je tedy dalezité vymezit si emoce dosti Siroce
na to, abychom mohli pfedstavit poznatky ruznych p¥istupt k pro-
blematice emoci.

S Carlsonem a Hatfieldovou bychom mohli emoci pracovné vy-
mezit jako zé4asti dédi¢nou a zéasti ziskanou predispozici reagovat
prozitkové, fyziologicky a behaviordalné na zmény urcitych vniti-
nich a vnéjsich proménnych.

Bezpochyby provokujici zustava otazka, zda bychom méli emoce
védecky zkoumat. Cozpak moudrost predku obsazend v uméni,
filozofii ¢i lidové tradici nestaci? Emoce jsou pfece vysostné sub-
jektivni, velmi kiehké a prchavé jevy. Jaky ma smysl védecky
studovat lasku nebo smutek? Pro ¢lovéka, ktery nema povédomi
o tom, jakymi cestami se ubira psychologicky vyzkum, muze byt
témito otdzkami vyjadiend skepse velmi nakazlivd. Seznameni
s fadou velmi davtipnych paradigmat, v rdmeci nichz psycholo-
gové emoce zkoumaji, muze naopak velmi rozsitit osobni pohled
na to, co emoce jsou, a zna¢né obohatit chapani toho, jakou roli
hraji v nasem Zivoteé.

Ponorit se do problematiky emoci predpokladd odhodlani se-
znamit se s fadou dil¢ich pohledu. Velka vSeobsahujici elegantni
teorie nabizejici zakladni definice a nékolik obecnych principu je
touhou vyzkumnika v jakékoliv oblasti. V psychologii vSak, vzhle-
dem ke sloZitosti zkoumaného objektu, velké teorie, které by davaly
proniknout k jadru véci, neexistuji. Presto kazda z teorii dil¢ich —
naptiklad evoluéni, kognitivni, neurobiologicka ¢i socidlni teorie
emoci — nabizi mimoiadné obohacujici vhled do povahy emoci.

Hlavnim problémem pfti zkoumani emoci je jejich subjektiv-
nost. Velmi dlouhou dobu byly emoce chapany jako redlné existu-
jici, velmi dalezité faktory naseho vnitiniho Zivota, které jsou
vSak objektivné velmi téZce zkoumatelné. Pristupy k emocionalité
jsou samoziejmé v raznych kulturach a v ruznych historickych
¢asech ruzné. Na usvitu nasi zdpadni civilizace se myslitelé pokou-
Seli emoce pripsat somatickym systémtum a vnimali je jako cosi,
co fungovdni téla automaticky provazi. Nastup kartezidnského
mys$leni znamenal nejenom posun k dualistickému pohledu na
télo a mysl, ale oddélovani objektivniho a subjektivniho obecné.



V zapadni myslenkové tradici odtud pretrvava souboj mezi ,,objek-
tivnim“ rozumem a ,subjektivnimi“ emocemi. S tim souvisi i na-
zor, ze emoce dezorganizuji racionalitu.

I v ramci psychologie samé byly emoce dlouhou dobu vnimany
jako ur€ité pruvodni jevy. Pozornost jim byla vénovana spiSe jen
ve snaze dobrat se pfesného popisu toho, co ve skute¢nosti emoce
jsou. S ndstupem behaviorismu v8ak psychologie doménu emoci
na pomérné dlouhou dobu opustila. Emoce se vraceji do centra
psychologického zdjmu az zhruba v sedmdesatych letech 20. sto-
leti, kdy, pod vlivem potieby vysvétlit zmény v kognitivnich funk-
cich zpusobené zménami subjektivniho proZivani, psychologie
znovu zacala emocim vénovat mimoradnou pozornost.

Béhem relativné kratké doby nashromazdila psychologie emoci
znac¢né mnozstvi poznatkd o tom, co emoce jsou, jak vznikaji, jaky
maji fylogeneticky i ontogeneticky vyvoj. Spolu s pokrokem ve
zkoumani této problematiky se vsak objevuji dalsi otazky. V po-
slednim desetileti je to zdjem o prozkoumani neurofyziologickych
zakladta emocionalnich procest, zajem o funkce emoci, 0 moznosti
jejich regulace a zejména o vzajemné propojeni emoci s dalSimi psy-
chickymi procesy, hlavné s motivaci a pozndavacimi procesy. Vztah
emoci a racionality je stdle méné nahlizen jako protikladné stie-
tavani; namisto toho roste zajem o poznatky, jak emoce ovliviiuji
nase uéeni, pamét, rozhodovéni, mysleni, volbu nasich cilt a nase
usilovani o né a mnoho dalsich kazdodennich aktivit.

Rovnéz pozornost socidlnich psychologi vénovand emocim
vzrostla, a tak se emoce v sou¢asnosti studuji jak v kontextu jed-
notlivé osobnosti, tak v kontextu mezilidské interakce. Je zkou-
man vliv emoci na utvareni socidlnich vazeb, véetné primarni
vazby tzv. citového piilnuti mezi kojencem a matkou, vliv na ko-
munikaci a na skupinové procesy. Stale rostouci pozornost je vé-
novana i tomu, jak monitorujeme a zpracovavame emoce druhych
lidi coby dulezité socidlni signaly.

Velmi mdédni jsou otdzky tzv. emoéni gramotnosti, pfipadné
emocni inteligence, a zpusobu, jak je rozvijet.

Tato kniha nabizi fadu uziteénych poznatkt pro kazdého, kdo
chce moudre zachazet s vlastnimi emocemi nebo chee porozumét
emocim lidi, s nimizZ se setkdava. Vzbuzuje ovSem také fadu otdzek
a povede tak, doufam, étendre k tomu, aby toto porozuméni aktivné
hledal. Kniha neptedpokldad4 zZadné zvlastni psychologické znalosti.
Vénuje se jevum, s nimiz se setkavame vSichni bez rozdilu profesi.
Porozumét lépe emocim a jejich roli v nasem zivoté predpoklada



ochotu nahliZet na emoce stdle znovu a znovu, jako kdyz na dlani
prevracime krasny oblazek a prohliZzime si jej z raznych stran
a v ruzném svétle. MoZnd nebudeme na konci takového zkoumani
schopni poskytnout definici, ale zaruc¢ené oblazek 1épe pozname
a snad pro nds bude i svym zptasobem bliZsi.
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Kapitola 1

Emoce a emoc¢ni zkusenost

Tato kapitola seznamuje se zakladnimi pojmy, upozorfiuje i na terminolo-
gicky zmatek v oblasti psychologie emoci a pokousi se ¢tenare timto Uska-
lim provést. Pfiblizuje obsah zakladnich terminG (napf. emoce, epizody,
nalady) a vztahy mezi nimi. Ve druhé ¢asti nabizi tradi¢ni i novéjsi pohledy
na to, jak si utvafime svoje emocni' zkusenosti.

1.1 Vymezeni pojmu emoce

1.2 Staronové pohledy na emoc¢ni zkuSenost

1.1 Vymezeni pojmu emoce

Co jsou to emoce, jaké jsou jejich charakteristické znaky — emoce versus
afekty — k éemu jsou nam emoce dobré?

Castens pod vlivem zndmého eseje W. Jamese Co je to emoce? (1884)
vénovali psychologové zabyvajici se emocemi velkou pozornost odpo-
védi pravé na tuto otdzku. Je to snaha ponékud sisyfovska, presto
nad jiné potiebnd, nebof emoce poskytuji jadro individudlni konti-
nuity v prubéhu zivotniho cyklu.

Z evolu¢niho hlediska emoce — podobné jako rada nasich fyzic-
kych vlastnosti a psychickych procest — reprezentuji v ¢ase ové-
fené feseni problému adaptace. Emoce patrné vznikly proto, Ze
efektivné koordinuji odli§né systémy reakce (fyziologicky, prozit-
kovy, vyrazovy) a tak nam pomahaji reagovat na dalezité vyzvy
nebo prilezitosti v prostiedi (Levenson, 1994).

Emoce jsou velmi komplexni jevy jejichZ charakteristic-
kym rysem je jejich velka citlivost a proménlivost. Citlivost
emoci na zmény v osobnich a situa¢nich okolnostech se odrazi
v tom, Ze bez zjevnych zmén v objektivnich okolnostech se emoce
sama muze proménovat (na zdakladé subjektivniho hodnoceni
situace). V jedné situaci muze byt dand emoce vzbuzena, ale v jiné,
stejné typické situaci nikoli.
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Napfiklad kdyz na nas v oblibené détské hre dité ,vybafne”, malokdy se lek-
neme (byt pro radost spoluhracée vystrageni pfedstirame). Pokud se stejna si-
tuace odehraje bez ,varovani“ (a pfizpisobeni nasich o¢ekavani), miizeme se
opravdu leknout a nasledné pocitit ulevu a radost nebo i rozzlobeni (podle
naseho aktualni stavu).

Piestoze i dalsi duSevni procesy (napf. pamét nebo mysleni) jsou
citlivé na osobni a situaéni souvislosti (tzv. procesy ,shora dola“),
takovou miru citlivosti, jakou vykazuji emoce, jiné mentalni pro-
cesy nemaji.

Slozitost emoci je déle zesilena tim, Ze kazda jednotliva emoce
se projevuje v celé radé forem. Tak existuje fada typua lasky,
smutku, strachu a dalsich emoci, pficemz jednotlivé formy se
vzajemné znacéné lisi (viz kapitola 6). Vysvétlovani emoci je pak
nesmirné obtiZznym tkolem a rtznost a slozitost emoc¢nich jeva
vede k presvédceni, ze nema vétsi hodnotu pokouset se o né-
jaky obecny koncept emoci (nap¥. Griffiths, 1997). Navzdory
této skepsi je za soucasné urovné poznani emoci prece jen mozné
ulinit urcita zobecnéni. Namisto snahy obsahnout v§echny emoc-
ni jevy jednou Sirokou obecnou definici se ukazuje plodnéjsi
prototypicky pristup k emocim vystihujici charakteristické
jadro jednotlivych emoci. Oproti bindarnim kategoriim (ano—ne,
patfi—nepatii) uziva prototypické kategorie, tj. vytvareni shlu-
kt vzdjemné podobnych jevi, a pokousi se je vymezit.

Slozky, funkce, pfi¢iny, dusledky

Soucasné pokusy o definice emoci se snazi jejich slozZitost vyjad-
Tit: hovori o jednotlivych slozkach emoci i o ¢asovych a pFi¢innych
charakteristikach nastupu emoci.

Pri vymezovani zakladnich slozek emoce se stalo klasickym
Wundtovo vymezeni t¥i charakteristik: libost—nelibost, tiroven
vzruseni, zazitek napéti—uvolnéni. Tyto t¥i dimenze se vztaho-
valy k tzv. prozitkovému aspektu emoci. Klasikem soucasnosti se
stava C. E. Izard, ktery vedle prozitkového aspektu hovori jesté
o fyziologickych procesech, které jsou nezbytnou soucéasti probiha-
jici emoce, a 0 pozorovaném vyrazu (pripadné Sirsim behavioral-
nim projevu), ktery rovnéz bezprostredné k emoci nalezi.

Neékteré pristupy se pokouseji emoce definovat na zdakladé funk-
ci, jimz tyto jevy slouzi. V tomto smyslu se psychologové snazi
blize prozkoumat intrapersondlni, interpersonalni i sociokulturni
funkce emoci (viz kapitola 4).
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Castd je snaha posoudit emoce v $ir§ich souvislostech a hledat
jak typické pri¢iny emoci, tak typické vystupy emoci a typické ob-
jekty. (Struéné feceno, typickou pfi¢inou emoce je vhimand zména
nasi situace oproti predchozimu stavu nebo nasim predstavam; ty-
pickym emoénim objektem je lidska bytost.) Obecné jsou typic-
kym emocim jesté nékteré dalsi charakteristiky, jako je nestabi-
lita, raznd mira intenzity, diléi perspektiva a relativni kratkost
trvani.

Psychologie se tedy snaZi prozkoumat zaméienost a pocitovy
stav, kognitivni hodnotici slozku, motivaéni slozku, fyziologické re-
akce a slozku behavioralni.

V posledni dobé se v popisu emoci vyrazné profiluji dva hlavni
proudy. Jednim z nich je popis emoci v terminech tzv. diskrét-
nich emoci, kdy se psychologové zabyvaji popisem tzv. primarnich
(zakladnich; vrozenych) emoci a ddle popisuji mechanismy, jimiz
se z téchto zdakladnich emoci vytvareji sekunddarni emoce nebo
smési emoci. Druhym proudem je popis emocionalnich jevu
s pomoci urcitych dimenzi. K nejznamé;jsi klasifikaci patii dvou-
dimenziondlni modely, v nichz se jako hlavni dimenze objevuji va-
lence (tj. zazitkova hodnota — piijemné, neprijemné) a intenzita.

Zbyva pripomenout jesté jednu skutecnost, ktera dramaticky
prispiva ke slozitosti emoc¢nich jeva: V prabéhu evoluce se vytvo-
Tily rtizné mechanismy, které utvareji emocni procesy. Tyto me-
chanismy pritom nejsou pro vSechny emocni jevy stejné (viz tzv.
automatické procesy a viuli usmérnované procesy emoci i role niz-
gich mozkovych center a mozkové kury pii nich — kapitola 3).

Emoce jako afektivni jevy
(emoce, emocni epizody, nalady)

Pri vymezovani emoci je dulezité hovorit o celé 7isi afektivnich
jevt zahrnujici vedle emoci i emocionalni vztahy, ndlady, afek-
tivni rysy, emocni epizody, ale i souvisejici jevy, jako jsou afektivni
poruchy apod.

V urditych souvislostech byvaji pojmy afekt a emoce zameério-
vany. V jinych je vSak afekt pouzivan k oznaceni pouze proZit-
kové nebo behavioralni stranky emoce. Podle Scherera (1984) je
afekt chapan jako nadrazena kategorie pro vSechny valené¢ni stavy
(stavy urcitého hodnoticiho vztahu k objektu charakterizované
prijemnosti nebo neprijemnosti). Takto pod oznaceni afektivni
jevy spadaji:
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emoce, jako napriklad hnév;

emocni epizody, jako naptiklad partnerska hadka;

nalady, jako naptiklad euforie;

dispozi¢ni stavy, jako naptiklad preferovani urcité rychlosti
reagovani,

m rysy, jako naptiklad popudlivost.

Nejdulezitéjsi rozliseni mezi ¢leny celé skupiny shrnuté pod ozna-
¢enim afekt je rozliSeni mezi emoci, emo¢ni epizodou a ndladou.
Osvétlime je proto podrobnéji.

Emoce

Psychoevoluéni teorii emoci (bliZe viz oddil 3.1) je navrhovano, zZe
emoc¢ni zkuSenost se vytvari na zdakladé malé sady dale nedéli-
telnych zakladnich emoénich pociti. Jiné emoce pak sestavaji ze
smeésic téchto zakladnich pocitti nebo ze zakladnich pocit spoje-
nych s kognicemi?, které se vztahuji k jejich ptvodu a k jejich du-
sledktim. Takovou mnozinu zakladnich pocitd mazeme vidét u raz-
nych autora ruzné, napiiklad Oatley (1993) uvadi stésti, smutek,
strach, hnév a znechuceni.

Podle jinych teoretikt, napiiklad N. Frijdy, umoznuji spon-
tanni popisy emoc¢niho prozivani charakterizovat emoce ponékud
preciznéj$im zptusobem. Mohou byt rozliSeny ¢ty¥i hlavni a jedna
dopliikova slozka (Frijda, 1986):

1. afekt,

2. védomi situaéniho vyznamu nebo pocitované zhodnoceni uda-
losti,

3. pocifovany stav nebo pFipravenost k jednéni,

4. pocitované télesné zmény.

Dopliikovou slozkou je ,emoéni vyznam®.

Pojem ,afekt” se u Frijdy v souladu s anglosaskou tradici vztahuje
k neredukovatelnym aspektam, které davaji pocitim jejich emo-
ciondlni, nekognitivni charakter — pfijemnost, nepfijemnost, resp.
napéti, uvolnéni®. U emoci ¢lovék obvykle neproziva pocity prijem-
nosti nebo nepiijemnosti, spiSe si uvédomuje piijemnou nebo nepii-
jemnou povahu udélosti, ktera emoce vzbudila. Jinymi slovy, u emoci
funguje afekt jako jeden z aspektt ,pocitovaného zhodnoceni uda-
losti“. Razna zhodnoceni mohou byt dobie popsdna v pojmech ome-
zeného po¢tu dimenzi. Kromé piijemnosti a nepfijemnosti tyto di-
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menze zahrnuji jistotu—nejistotu, zapii¢inéni (vlastni, jiné nebo
soubéh udalosti), napomahani nebo zabranovani dosazZeni cile, sebe-
duvéru a kontrolovatelnost. Konkrétni emociondlni prozitek muze
byt vyjadien jako profil aktudlnich hodnot na téchto dimenzich,
a tyto profily docela dobie rozlisuji rizné typy emoénich prozitku.

T¥eti slozkou (,pocifovany stav p¥ipravenosti k jednani“) mini
Frijda oboji, jak stavy aktivace, tak tendence k jedndni. Aktivaéni
stavy zahrnuji obecnou pripravenost nebo nepifipravenost vstou-
pit do kontaktu s prostfedim. Odrédzeji individudlni copingové
zdroje* (zdroje pro zvladani situace) dostupné v danou chvili. Ten-
dence k jedndni jsou tendence udrZet nebo upravit vztah k pro-
stfedi. Ruzné emoce vyvolavaji razné druhy pripravenosti k jed-
nani. Napriklad strach se vaze k aniku nebo sebeochrané, radost
vzbuzuje pripravenost ke vstiicnosti nebo hyperaktivaci.

Ctvrtou slozkou je prozivani t&lesnych zmén, které rovnéz po-
skytuji urcité rozliSeni mezi emocemi.

Emocni epizody

Zatimco emoce se rozvijeji v prabéhu relativné kratkého éasového
okamziku, emoé¢ni epizoda je mnohem rozsahlejsi jak z ¢aso-
vého, tak prostorového hlediska (Frijda, 1993). Emoéni epizody
byvaji nékdy také oznacovany jako vzorce (Ekman, 1984) nebo
scénare (skripty®) (Tomkins, 1984) nebo také adaptacni interakce
(Lazarus, 1991). Zahrnuji jak vSechny protagonisty, tak vSechny
udalosti v dané emoéni scéné (napi. partnerska hadka).

Lazarus zdtraznuje, Ze emoce je 1épe chapat jako ,procesy“.
A to z toho davodu, Ze emoéni reakce se rozvijeji v ¢ase a obvykle
sestavaji ze sekvence urcitych emoénich reakei. V ramci této sek-
vence jdou ur€ité pocity a reakce ruku v ruce, vzajemné se ovliv-
nuji a toto ovliviiovani dava vzniknout dal§im néaslednym poci-
tam a reakcim. Tento sled odpovida urcité emocni ,transakeci®
mezi jedincem a néc¢im v jeho prostiedi. Z hlediska popisu afektiv-
nich jevu je emoc¢ni transakce ucelend a smysluplna jednotka.
V prirozeném jazyce se emocni slova vztahuji spise k takovymto
transakcim nez k jednotlivym emocim. Pfikladem muze byt tieba
smutek. Mame-li o ném hovorit, obvykle za¢neme popisovat trans-
akci nebo sled uddlosti, které situace vzbuzujici ndas smutek
zahrnovala. PrestoZe tyto epizody maji uréitou vnitini strukturu
a obvykle prodlouzené trvani, jsou lidmi povazovany za jednot-
livé momenty néjaké ,emoce“.
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V jedné ze studii Frijdovy skupiny byly zkoumané osoby pozadany, aby si vy-
bavily moment néjaké emoce a namalovaly diagram pribéhu takové emoce
v Case. V 68 % pfipadu tyto diagramy vykazovaly vice nez jeden vrchol nebo
trvaly déle nez jednu hodinu, pfipadné oboji (Frijda, 1993).

Transakce obvykle sestava z fady mensich jednotek — udalosti.
Emocionalni epizody obvykle byvaji tvoreny sekvencemi rozdil-
nych emoci a smési emoci. Postupné se objevujici emoce se vztahuji
k tomu, co se v transakci skuteéné odehrava, ale rovnéz odrazeji
razné perspektivy, které muze dotyéna osoba v prubéhu epizody pii-
jimat. Samoziejmé se v nékterych pripadech muze stat, ze ur€ity
typ emoce pretrvavd, vraci se a charakterizuje celou epizodu. At uz
ma emoc¢ni epizoda jakoukoli strukturu, ma urcitou vnitini soudrz-
nost a tim i ucelenost. Tato soudrznost ma nékolik zdroju. Jednim
z nich je uvédoméni jednajici osoby, Ze se zabyva néjakym kon-
krétnim jadrovym tématem (Lazarus, 1991), jako je hrozba, ztra-
ta, utok apod. Dal$im zdrojem je védomy stav emocionalniho za-
ujeti. Je to praveé stav zaujeti, ktery dava lidem moznost pozdéji tuto
epizodu popsat jako zakotvenou v ¢ase s ur€itym zacatkem, prubé-
hem a koncem a s ménici se intenzitou v prabéhu casu.

Emocni epizody ukazuji, Ze emoéni procesy mohou byt nejlépe
popsany v uréitém hierarchickém modelu. Vratme se k piikladu
partnerské hadky. Nejvyssi urovné sestavaji z emocniho zaujeti
celkovym priabéhem v ¢ase — od vzniku problému k jeho rozre-
Seni. V ramci tohoto prubéhu se mohou razné za sebou objevovat
urcité faze pozitivniho nebo negativniho afektu. Tyto faze odpovi-
daji ur¢itym zménam v piipravenosti k jednani na strategické
drovni, jak to nazval Lazarus — p¥ipravenosti bud akceptovat,
nebo zamitnout podnétovou udalost.

Treti daroven popisu je reprezentovana postupnym objevova-

venosti k jednani, coz viceméné definuje dil¢i emoce:

£

m zhodnoceni udalosti jako hrozby a ochrana ,ja“ nebo stazeni se
zpét, coz odpovida strachu;

m zhodnoceni situace jako vyzadujici uréitou aktivni protiakei,
které koresponduje s hnévem;

m zhodnoceni uddlosti jako averzivni a odmitnuti, které korespon-
duje se znechucenim;

m zhodnoceni situace jako beznadéjné a vzdavani se, které ko-
responduje se zoufalstvim, apod.
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Na €étvrté urovni popisu jsou stavy akéni pfipravenosti vyuzity
ve urcitych akcich, jako je nadavani, opakované utoéeni nebo
mrzutost v prubéhu antagonistické ,hnévivé“ faze.

V prabéhu toho se na ruznych trovnich aktivace objevuji urcité
zmény v aktivaci télesné. Kazda nizsi aroven prezentuje razné
formy reakce na vyS$s§i uroven podle okolnosti a zmén pohledu.
V prabéhu takové emoc¢ni epizody tak mohou po sobé nédsledovat
ruzné emoce nebo se mohou promeénovat jedna v druhou; emoce se
také mohou ménit v ndladu, ktera mtze bud zcela vyprchat, nebo
se znovu preménit do néjaké jiné emoce.

Pojem emocnich epizod se tak v posledni dobé volné zaménuje
s pojmem ,emocni transakce“ a za¢ina byt intenzivnéji zkouman.
A to nejen s ohledem na fakt, Ze emoc¢ni epizody zahrnuji elemen-
tarni emoéni procesy, které se v ramci epizody prirozené retézi
a ucelenost epizody je umoznuje zkoumat v mnohem realistiétéjsi
perspektivé. Dalsim duvodem je to, zZe 1ze vyuzit také tradice
vyzkumu stresu, ktery zjevné neni spojen s individudlnimi emo-
cemi, ale spiSe s emo¢nimi epizodami.

Nalada

Jednim z rozliSujicich ryst mezi ndladou a emoci je trvani. Nalada
je pretrvavajici a udrzované ,emocni klima“, zatimco emoce je
zména v emoénim ,pocasi“. Jako druhé rozlisujici kritérium byva
nékdy uvadéna nizsi intenzita. Tretim rysem je to, Ze emoce maji
urc¢ity specificky objekt, a davaji vzniknout odpovidajicim tenden-
cim k chovani, zatimco nalady postradaji objekt a podle nékte-
rych teoretikt jsou tedy bez intence — nezamérné®. (Absence objek-
tu je zvlasté ziejma, kdyz si vSimame nékterych tvrzeni vztahu-
jicich se k nasi ndladé. Tam se ¢asto objevuji vyrazy jako ,,vSech-
no“, ,nic“ apod. Piiklady: ,Nic mé nebavi.“ ,VSechno mé stve.“)
Nalady, a¢ jsou bez objektu, mohou dat vzniknout obecnéjsim
tendencim jednani — jako je pribliZeni nebo stazeni zpét. Objekt
afektivniho stavu ale neni totéz co jeho pri¢ina. I u nalad, prestoze
nemaji objekt, muzeme rozumét pri¢iné vzniku. Mohou vzniknout
na zakladé uréité emocni udalosti, ktera specificky objekt zahrno-
vala. Nalada také muze byt dusledkem néjaké konkrétni emoce.
Emoce se rozvine v naladu nebo ji da vzniknout, kdyZ se ohnisko,
na které byla emoce zaméiena, ztrati a pocity nebo chovani se
stanou méné zaostienymi, bez objektu. Osoba tedy muze védét, co
zpusobilo jeji naladu, a presto mazZe v této naladé setrvavat. Napii-
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klad mtuzZeme védét, co nas privedlo do hnévivého rozpolozeni,
a presto mizeme ddle hnévivé reagovat na cokoli jiného.

Hlavni slozkou néalady je zcela zietelné afekt. Sebeposuzovani
nalady velmi ¢asto sméruje jen k obecnému rozliSovani mezi na-
ladou dobrou a Spatnou. Navic mtze byt ndlada vniméana jako
urcité nastaveni zpasobu hodnoceni, tj. jako stav, v némz jedinec
ma tendenci vidét uddlosti uréitym zpusobem. V tzkostné naladé
témér kazdou udalost hodnotime jako potencialni hrozbu, v hné-
vivé naladé jsou uddlosti vniméany jako frustrujici nebo jako utok
a v depresivni naladé je svét vniman jako nesmyslny a nezaji-
mavy apod.

Nalady jsou tedy uréitymi zptisoby hodnoceni, zptisoby vnimani
svéta. Z tohoto pohledu je pochopitelné, Ze fada kognitivnich zmén
pri urcitych naladach neni dusledkem nalady, ale jejich soucasti.
Nalady jsou také stavy zvySené pripravenosti pro spusténi urci-
tych reakci. Odrazeji dostupnost, nebo naopak nedostupnost na-
§ich copingovych zdroja (Morris a Reilly, 1987).

Struktura ,,afektivniho prostoru“

Proménlivost emoci, mnozstvi slov, ktera pfirozeny jazyk uziva
k popisu emocénich stavi a ndlad, vzbuzovaly pochopitelnou touhu
po strukturovani tak obsdhlé oblasti.

Vyzkumy sméfujici k popisu struktury ,afektivniho prostoru®
se intenzivné rozbéhly v osmdesatych letech 20. stoleti. Aktualni
afekt byva popisovan s vyuzitim riznych dimenzi a struktur, jako
je napriklad Russelluv circumplex (1980), Watsonav a Tellegenuv
pozitivni a negativni afekt (1985), Thayerova tenzni a energe-
ticka aktivace (1989) ¢i Larsentv a Dienerav model osmi kombi-
naci prijemnosti a aktivace (1992). V analogii s lexikdlni analyzou
pri hledani tzv. velké pétky osobnostnich faktora se rada autoru
zabyvajicich se usporaddavanim afektivnich stavli postupné propra-
covavala shlukovou nebo faktorovou analyzou k 6—-10 trstim nebo
faktoram, pficemz se zacalo ukazovat, Ze jen nékteré z nich zahr-
nuji afektivni stavy. Zbyvajici se vztahuji k neemocionalnim sta-
vum, lépe popsatelnym jako stavy aktivace.

V posledni dobé dochéazi k integraci téchto rtiznych pristupa
do jednoduchého kompromisniho schématu, v némz existuji dvé
latentni dimenze — konstrukty prijemnost versus neprijem-
nost a aktivace versus deaktivace (obr. 1.1.1).
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Tento pristup ma vsak i své kritiky, upozornujici na skutec-
nost, ze napriklad dimenzi pfijemné—neprijemné je tieba podro-
bit velmi zevrubnému zkoumani, nebot i kdyZ tato slova séman-
ticky predstavuji protiklad (bipolarni dimenzi), pti popisu afektiv-
nich stavli mohou vystupovat jako dvé odlisné kvality (jednopolarni
dimenze): od absence prijemného k maximalni prijemnosti a od
absence neprijemného k maximalné nepiijemnému (napt. Cacioppo
a Berntson, 1994; Schimmack, 2001). Navic se pfi vytvareni stan-
dardizovaného obrazového materidlu pro experimenty s emocemi
(v soucasné dobé pres 600 obrazka s hodnocenim trovné prijem-
nosti a vzrusivosti, tzv. International Affective Picture System,;
Lang, Bradley a Cuthbert, 1999) ukazalo, Ze hodnoceni pi¥ijem-
nosti, resp. nepfijemnosti je zdavislé na aktivaci, kterou podnét
vzbudi (intenzita vzrusSeni). Proporéni zastoupeni kombinace ,ne-
aktivujici-—neptijemny“ neodpovida ostatnim kombinacim. Je-li
neprijemny podnét malo intenzivni, pak ztraci i na svém averziv-

Obr. 1.1.1 Integrovany model prostoru afektivnich stavi

Volné podle: Yik, M. S. M., Russell, J. A. & Feldman-Barrett, L. (1999). Structure of Self
reported Curent Affect: Integration and Beyond. Journal of Personality and Social Psycholo-
gy, 77, s. 600-619.
aktivovany
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nepfijemny aktivovany Larsenovo a Dienerovo ,akti- pfijemné aktivovany
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Thayerova ,unavenost” Larsenovo a Dienerovo Thayerovo ,uvolnéni“
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nim charakteru. Zminény afektivni prostor je nehomogenni, jakoby
,1dsi“ v oblasti slabych nepfijemnych podnétt, které nehodno-
time ,tolik“ nepfijemné. Zda se, Ze miZeme zazivat velmi pii-
jemné podnéty, které nds nechavaji v relaxovaném uvolnéni, stej-
né tak jako velmi piijemné podnéty, které nds vyrazné aktivizuji.
Oproti tomu pocitovani podnétu jako velmi nepiijemného se zda
nesluditelné s tim, Ze ztistaneme uvolnéni, neaktivovani.

Emoce jako adaptace

Vedle pohledu na emoce jako na ¢lena rodiny afektivnich stavu
muze byt uziteéné podivat se na emoce jako na mechanismy adap-
tace. To ndm umozni doplnit druhou ¢ast terminologické sité za-
hrnujici potfeby, pudy a mechanismy hodnoceni. Hovorime-li
o adaptaci, musime pripomenout, Ze ¢lovék v prubéhu fylogeneze
ziskal nékolik adaptaénich mechanismi.

m Vyvojové nejstarsi mechanismus je instinktivni regulace orien-
tovand na uspokojovani pudovych potieb — potieb zachovani
sebe sama (udrzovani homeostdzy, unik od bolesti apod.) a po-
treb zachovani rodu (zejména sexudlni pud a instinktivni rodi-
Covské chovani).

m Na tuto troven navazuji emocionalni mechanismy adaptace.
Emoce jsou v tomto smyslu nahliZzeny jako procesy kontrolujici
moznosti situace a zaroven okamzity stav potieb. Emocionalni
regulace dovoluje mnohem vétsi volnost chovani vaéi prostiedi.
Primarni emoce, jako je radost strach apod., predstavuji elemen-
tarni hodnotici mechanismus popisujici prostiedi v terminech
prijemné—nepiijemné (libé—nelibé) a plni signdlni funkeci upo-
zornéni na zadouci, resp. nezadouci objekt ¢i okolnost.

m Nejvyssi (a vyvojové nejmladsi) tiroveti adaptace pak zajistuji
vy$si kognitivni procesy. UmozZnuji nejen vybrat, ale i vytvorit
novou nejvhodné;jsi reakei na danou situaci a priubézné ji kori-
govat. Umoznuji vyhodnocovani v Sir§im vztahovém ramci pre-
sahujicim ,tady a ted®. Kromé minulosti (ktera se jako predchozi
zkusenost objevuje uz u emoénich mechanismt) davaji moznost
anticipace budouciho a vyuziti zkuSenosti jinych lidi. Objevuji
se zde vyssi hodnotici mechanismy spojované s volbou vlast-
nich hodnot a cilt, se sebeuvédomovanim, ale také s tzv. vys-
§imi city (jako jsou napft. city estetické, etické nebo pocity sebe-
naplnéni) a s reflexi vlastni emocionality’.
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Emoce tedy prolinaji posledni dvé drovné adaptace a predstavuji
velmi heterogenni oblast — od primarnich emoci vztahujicich se
k zajistovani pudovych potieb aZ k sekunddrnim emocim spojenym
nerozluéné s kognitivnimi procesy.

Vlastimil Rollo ve své zajimavé i provokujici knize Emocionalita a ra-
cionalita aneb Jak ddbel na svét pfFisel (1993) hovofi ve svém existen-
cialistickém ndahledu na emoce o tzv. primarnim traumatu, archaickém
strachu z nevyhnutelnosti smrti, ktery do naseho védomi vneslo set-
kéani animdlni emocionality s rudimentarni racionalitou v situaci, kdy
si nasi predkové zacali uvédomovat sebe jako Zivého tvora. Nemoz-
nost kompenzace tohoto primarniho traumatu prostfednictvim vys-
Sich citd vede v postmoderni dobé k presunu snah o ziskani libosti
do oblasti tzv. nizsich citd stupniovdnim konzumu. Emociondlni va-
kuum, piipadné neschopnost prozivat, jsou kompenzovany zahlcova-
nim stédle intenzivnéjsimi vnéjsimi podnéty — ndsilim, kultem sexu,
drogami zménénou realitou. Rollo upozornuje, Zze prudky rozvoj inte-
lektualizace v 19. a 20. stoleti pfinesl atrofii emocionality. Spravné
upozornuje i na to, Ze atrofovani emocionality ohrozuje i samu racio-
nalitu, kterd, neni-li usmérniovana a sycena energii emoci, zustava
mechanickym shromazdistém poznatkt bez jakéhokoliv osobniho
vyznamu.

1.2 Staronové pohledy na emoéni zkusenost

Emoce v nasich vzpominkach a tady a ted — ziskavani emoé¢ni zkusenosti
ma sva pravidla

Malatesta ve svém ¢lanku The role of emotions in the develop-
ment and organization of personality (Role emoci ve vyvoji a orga-
nizaci osobnosti, 1990) vymezuje emoce jako centralni organizu-
jici osy osobnosti. Opfen o nazory Tomkinse, Ekmana, Izarda,
Lewise a Plutchika uvadi, Ze emoc¢ni organizace osobnosti fun-
guje podobné jako osobnostni rysy ve smyslu ,,nastaveni® jedince
na urcité specifické zptsoby vnimani, zpracovavani informaci
a chovani. Vyzkum, ktery tyto myslenky podnitily, ukazal, Ze sta-
bilita nebo zmény chovani lidi v prototypickych situacich mohou
byt nejlépe pochopeny ve vztahu k emociondlnimu vyznamu kon-
krétnich situaci pro daného ¢lovéka (Pervin, 1993).

Pervin uvadi vyzkum, v némz se zkoumanych osob ptal, jak by se asi citily v pro-
totypickych situacich, které vzbuzuiji Zarlivost. Na zékladé jejich vypovédi zis-
kal urcita ,skore” Zarlivosti. Ukazalo se, Ze i kdyz maiji dva lidé stejné skére (maji

zhruba stejny sklon k pocitiim Zarlivosti), vyznam této emoce v jejich Zivoté je
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rizny — pro jednoho to mize byt zcela okrajova emoce, pro druhého patfi
k vyznamnym — podle toho, jak ¢asto ve svém Zivoté skute¢nou zarlivost pro-
Zivaji a jaké ma pro né disledky.

Jinym pfikladem miize byt tréma s niz mame témér vSichni urcitou zkuSe-
nost. Jak dobfe vime, netrapi nas ve vSech situacich stejné. Jedna situace pro
nas maze byt vyzvou, jina — pro vnéjSiho pozorovatele vcelku analogicka — ohro-
zenim (obvykle prestize, dobrého hodnoceni nebo sebepojeti). Zatimeco v prvni
situaci mizeme pocitovat i pfijemné vzruseni, které nam napomaha vynalo-
Zit potfebné Usili a prfekonat obtize, ve druhé prozivame lzkost, ktera mize
nas vykon narusit.

Zhodnoceni emocionalniho vyznamu situace je dosti kompli-
kovanym procesem. Patii k tzv. procesam ,,shora dolu“, kdy ne-
jde o pouhou konstrukci na zakladé informaci o situaci, ale o in-
terpretaci téchto informaci zdvislou na aktudlnim psychickém
stavu hodnotitele (jednoduseji feceno, stejnou situaci prozivame
ruzné v zavislosti na tom, jak se pravé citime, na co myslime a o¢
usilujeme). Aktudlni psychicky stav vSak odrazi nasi dosavadni

dosud utvarely nase individudlni emocionalni procesy.

Kitayama, Markus a Kurokawa ve své studii, porovnavajici americké a japon-
ské studenty, pfesvédcivé ukazali, Ze fada i tzv. primarnich emoci (jako napf.
radost nebo smutek) ma interpersonalni povahu a patfi k emocim vztahovym.
Jejich vysledky dokumentu;ji vliv kulturni konstrukce emoci. Porovnavali sebe-
posuzujici vypovédi studentl o frekvenci prozivani 31 emoci v jejich kazdo-
dennim Zivoté. Seznam kombinoval emoéni valenci (dobré a Spatné pocity)
s kontextem interpersonalnim nebo intrapersonalnim a zahrnoval jak emoce
fazené k zakladnim, tak emoce tzv. odvozené (rozmrzelost jako intrapersonalni
negativni emoci zakladni, zahanbeni jako interpersonalni negativni emoci od-
vozenou apod.).® Nalezy této studie do jisté miry relativizuji v sou¢asné dobé
velmi populamni biologické teorie emoci, které prfedpokladaji jednotny neuro-
nalni program pro zakladni emoce (napf. Ekman, 1984). Vysledky studie se
blizi tzv. slabé verzi socialnékonstruktivistické teorie emoci (napf. Oatley,
1993; Parkinson, 1995), ktera zdlrazriuje, Ze emoce jsou sice biologicky ,,pfi-
praveny“, ale jsou zasadnim zplsobem ,konfigurovany“ nebo ,aktualizovany“
prostfednictvim vzorcu socialni interakce. V tomto smyslu jsou emoce (véet-
né projevll emoci primarnich) socialnim produktem nebo kulturnim vytvorem
umoznénym uréitou sadou biologicky nastavenych dil€ich procesu.

Je tfeba poznamenat, Ze na jedné strané kulturné sdileny systém
vyznamu nebo kulturni rdmec spoluutvaieji emoéni zkusenost
v plné jeji slozitosti, na druhé strané emoéni zkuSenost nebo pro-
Zivani zase naopak v dané kultute definuji, co je zvlasté vyznamné
(Luutz, 1988).
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Rozdily mezi minulymi a aktualnimi okamziky

Zvlastni otazkou je, jak z minulé emociondlni zkusenosti ziska-
vame osobni smysl a vyznam.

Minulé a pravé probihajici emociondlni procesy bezpochyby fidi
nase rozhodovani o budoucnosti. D4 se ¥ici, Ze si vybirdame chut
zmrzliny nebo misto budouci dovolené, stejné jako budouci ka-
riéru nebo své pratele tim, Ze odhadujeme, jak nas vybér ovlivni
nase budouci §tésti (Loewenstein a Schkade, 1999). Neni nikterak
piekvapivé, Ze se nase odhady budouciho S$tésti, resp. spokoje-
nosti ¢asto zakladaji na nasi minulé emociondlni zkuSenosti. Prvni
pohled na lidské rozhodovani a vybér tak tedy mtuze vyzdvihnout
¢isté hédonistické procesy. Samoziejmé to neni ve skutecénosti az
tak jednoduché. Lidé se nesnazi jen o maximalizaci piijemného
a minimalizaci neptijemného (Parrott, 1993). Namisto toho se
¢asto snazi sami sebe vystavovat uréitym stresujicim situacim
v zaméstnani, zahajuji bolestivou hadku s nékym ze svych blizkych
atd. Porusovani hédonistickych kritérii volby ukazuje na to, jakym
zpusobem lidé abstrahuji vyznam ze svych minulych afektivnich
prozitka.

Minul4 zkuSenost ovliviiuje nase aktudlni chovani ponékud ji-
nym zpusobem nez pravé prozivané emoce. U minulého prozitku
nereflektujeme aktudlni okamziky, ale spiSe celé epizody (napt. na
otazku, jak se ti libil film, si nevybavujeme jednotlivé detaily, ale
nabidneme celkové zhodnoceni). Piesnéji feceno, globalni zhodno-
ceni minulé emocionalni zkusenosti neni jenom vniméano nebo ci-
téno, ono je konstruovano, tvoreno. Roli hraje aktudlni ndlada,
afektivni rysy nasi osobnosti, snadnost, s niz si mizZeme vybavit
i protichudné informace, a fada dalSich faktora. Navic vyzkum
v posledni dobé ukazuje, Ze tato konstrukce celkového zhodno-
ceni minulého emociondlniho prozitku se odviji velmi vyznamné
od urcitych momenti, jakoby podle uréitého pravidla — pravidla
vrcholu a konce.

Pravidlo vrcholu a konce

Lidova moudrost — ,,konec dobry, v§echno dobré“ — byla potvrzena
ve vyzkumnych studiich hodnoceni socidlnich vztahu (Carsten-
sen, 1993; Fredrickson, 1995). To, jak socidlni vztah kon¢i, ovliv-
nuje celé zhodnoceni. Pozdéji se ukazalo, Zze hodnoceni vrcholného
momentu a konce vysvétluje zhruba 94 % variance v hodnoceni celé
epizody, zatimco délka trvani této epizody prispiva jen tfemi dal-
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