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5. EMOCE A REGULACE

Upozoriiovali jsme jiz diifve (Slaménik, 2001), ze v
takika vyhradné uzivané spojeni,,emotion regulation® lz¢
gulace emoci nebo emodni regulace. Tylo dvé moznost I
nacuji dvoji chapani tohoto problému, bud’ jako regulaci — piesngji feceno — kontrolu
Cifizeni vzniku, intenzity a (rvéni emoce véetné vngjgiho vyrazu (ve smyslu slovniho
spojeni regulace emoci), nebo vliv, resp. podil emoci na regulaci chovani (emoéni re-
gulace).

Podabné pozdgji Gross a Thompson (2007, . 7) uvadéji, ze
on regulation* je dvojznaéné, protoze se stejné dobie mize
emoce reguluji néco jiného, Jako je myslen, fyziologii nebo
emotion), a stejné tak k tomu, jak jsou regulovany samotné e
tion),

Také Nancy Eisenbergova (Eisenberg et al., 2000) povazuje za uzite¢né rozligovat
mezi regulaci vnitinich procesii nebo lyziologickych stavil, a regulaci behaviordlnich
reakei s nimi spojenych nebo z nich Vyplyvajicich. Regulace chovani (mysleno
ovsem hlavné vyraz emoci) pritom ¢asto ovliviiuje priibsh emocnich procesti a stavii
a slouzi k modifikovani soucasnych i budoucich kognitivnich nebo fyziologickych
procesi spjatych s emocemi.

Nejednoznacnost tohoto slovniho spojeni koresponduje
co je zahrnovdno do problematiky emoce 4 regulace, Nic
O vnitini regulaci, kter4 Je oviem chapéna velmi iroce. Mnozi autofi zahrnuji do
»€MOeni regulace* (aké viesi vlivy, které maji socialni podstatu a které sméfuji
k ovlivnéni emoci Jedince jinou osobouy nebo osobami. Pojeti regulace se navic lisi
v zavislosti na teoretickém pristupu k emocim,

Vymezit emoéni regulaci neni proto snadné. K casto ¢
akceptovanym patii Thompsonovo (Thompson, 1994, s,
2007,s.251) vymezeni: ,,Emocni regulace sestivi 2 vnejsich a vaitinich procest ad-
povédnych za monitorovani, ocenéni a modifikovani emognich reakei, zvlagte Jejich
intenzity a Casovych charakteristik, smérujicich k dosazeni cili jedince, Vzhledem
k vicekomponentnosti emocia procesu jejich vzniku a trvani zahrmuje emogni regula-
ce zmény v celé dynamice tohoto procesu.

V ndvaznosti na Thompsona definuje Eisenbergovi et
Jako proces iniciovani, udrzovani, prizpiisobovini nebo
a trvani vnitinich pocitovych stavii a f}ziulugick;’zch proc
Casto slouzicich k dosazeni cili Jedince,

1. Gross (1 998) vymezu je emocni regulaci jako proces, kterym lidé ov| iviluji, jaké
emoce budou mit, kdy je budou mit a Jjak je budou proZivat a vyjadiovat. Emoéni re-

anglicky psané literatufe
do cestiny prevést jako re-
pickladu také v zasadé naz-

slovni spojeni ,.emoti-
vztahovat k tomu, Jak
chovani (regulation by
moce (regulation of emo-

s riznorodosti pojeti toho,
méné v obou pFipadech jde

itovanym a pomérng Siroce
27-28; Thompson, Meyer,

al. (2000) emoéni regulaci
zmeény vyskytu, intenzity
esl spojenych s emocemi,
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gulacni proces miize byt aulo'nwlick)’fv n'eho Fizeny, védomy neho nevedomy g miiZe
se vztahovat na jednu nebo vice emm‘;mch komponent. , o ’
Siroka provazanost ri’tzn}i&h aspck_tn u regu!ace qm;i:a Zr.]({s[}ﬂdﬂltlc také volby
stupu, jakym hloubéji p_mn|knohut’kujednullwyl?] lola?_ d;l] a .e_:arm:ep j')('lllkf‘l)_’r{lt na je-
jich pfipadné souvislosti. Je mozné jit k_j:ok za kro <en’1‘ ce yn} t;r,nu__c{ll.m procesem, coz
by — disledné vzato — znamenalo projit viechny vyzne.u:,nc(‘c:nm ClT‘ISJ:C]. Je mozn¢
soustiedit se na vnitini a vnéjsi procesy regu_lace. S;unugdalqt téma IV(?rl h(lCInkl'Jlllll'-
i1i podminénost regulace emoci. Jinytn ljlgdlskem je, 13a_]_<cn[1k ~|‘e rcgl‘lluui"e .G.IBUCI sou-
casti seberegulace osobnosti. A kone¢né, Jaknru I‘(()]I I‘I].‘l_jll C.l‘illtv}(.(.: .v_rt-,’;lg,_u dt:l chovam_.
Obecné Ize konstatovat, Ze regulace emoci ma za cil uc rzc.!, zesilit nubf) ut_lum.[
2moce a jejich vnéjsi vyraz, obvykle se zietelem k soclzfl'nunu ‘knnt?xlu. ﬁ:vsak i 0 sa-
lJm']fr":‘:‘l . gk reguluje své emoce, aby bud’ piedesel nezadoucim disledkiim chovani
Ino;evTi\?;; c!n%JCi,Jnc.bu aby utlumil negativni emoce, které z_lé::fzu_]i _]Cl“lf) psychické
!ul!(zické fungovéni. Nékteré emoce jsou vyvolavany autonwl:cky_ ({]apr. ulek) a je-
;i(:);l rozhodujici komponentou jsou {letl'l'(}[y:fjlf)loglckt? p;onke%y {]ll"l;l fni?gc; ;};IL‘»(:::
‘pfné uvédomovany a jejich kontrola je tim '{l‘lzel1a: Z hle 1|~,kd [I*'1d(:fli )%{11.; o ne{;a]
vice pozornosti vénuje zeslabeni neX zesileni emoci, z hlediska ladén ps o
iviim nez pozitivnim emocim. ' o
I;V;gdglgi I\’,yzkumnou tradigi rrl;é ;;:gulacc em{ocz:llp; (ib;;sl‘;lu zv?(()ilzli(l:; deﬁgé];;lzf;ﬁs
Bl e B SPOIU—pI”aCl Srag I'mn?v'o . In e i roli, fehodno,ceni sit,uace.
zastance teorie ohodnoceni zdura21v1ujej pri regulaci Icmoc‘ o p(‘;]m;ék e
Tento sviij pifistup uplatiiuje a vy§vetluje na ;vladam stre?a'.u,. -1: y clowe .zgu n“;élinstj 2
své moZnosti fyzické a psychické (zdravotni stay, energii, s¢ op 08, Zutennsie -
ituaci a di fi ho nezvladnuti stresové situace, ale
vyrovnat se s touto 51tuac1’a dusled}(y pfipadné : Regulace (resp » ot e
hlavné s ptehodnocenim vyznamu situace samotnp. egu . Vr.lé'§ich io pripade
zvladani stresu) spo¢iva podle Lazarusve v omezeni vmtrmc't ne o 31 o 1o a;ums
r¢ vznikaji ve vztahu jcdin’ceua Q.rustrcm's (V:I.lemo odstramlégzni q“‘e;( }ivych Eu“tedy
a jeho néasledovnici popsali riizné strategie Ci ?pqsov v Zt;/hu'e ’ ‘rchl[aCj oy
emodné vypjatych) situaci. JC(_lna z m_ch se e.xg)lcltn'e -Kzt-enjugti b
stavu. Spociva ve snaze zménit negahyn}c ptomvanc: S u..c | r;]cd«111i il
stirednictvim exprese (ve smyslu uvnln’env: pruclu'}d_u t.n:lm.:jn} : e ;né“i T
lidi, odmitnuti situace, apatie, ale také trelga V’UI?lkLI do denni L v, K alkoholy
im. Vzhledem k nepiebernému mnozstvi §.1tua01,’ které mo ou vy res,
Sr\(/) iﬁ;b?;aci ] moinostgqi jedince, bylo. pozdf::p popsano mnoho ZI’(L)lglll)yCh strategii
a zplisobl zvladani t&chto situaci (‘F)liie viz napr.JF . Ball‘rprgalrtnc?ir; ohodﬁoceni Ar
V soucasnosti nejsiteji pfijinllagg‘;;l(;(dlel em((;:]i v]{)cz},l:?g; :j?lp Bedlovsim N, i
1, 1960; Lazarus, 1966, ), kierou déle pracoyal p B
?10 912221?’988) a’které ma Cetné zasta’mcc_mem vyznamnymi liorzlrlllcgcgJ()J}l}:t;o;roLtilérg;
o tom, 5 VEBinot o o iy s vl emcce i roblem
je v tom, Ze vélinou se mé. na mysli vi 18 sit - B i g SV
staviim. Zeela jisté prevazujici ¢ast emgcr’vzmkaijrak(’) reakce na- S
losti odehravajici se v okoli ¢lovéka (zejména sv001av1n1m p’?fitéﬁ?é)’ ;flgt?\félwz j]i néjgké
Cinu emoci pichlizet somatické stavy, !gdy_lse’ ¢lovék neciti Joble., p ok« e
bolesti, timava apod. Tyto stavy vao]m,ra_u uzkost, o.balx_zy az Hte et o,
onemocnéni, z nutnosti chirurgického zakroku, hospitalizace.

po-

Je-
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dech piisobi jako motivy podilejici se na fizeni chovanj (vyhledani 1¢kaie, pozadov- vajici napt. strach budou ohodnoceny opakované stejng, bude jim pripsan stejny vy-
ni vysetieni a ofetfeni). znam. Piesto se miiZe stat, Ze situace, jevici se na pryni pohled jako ohrozujici, bude
Princip hédonismu fika, Ze se chceme vyhnout neprijemnym situacim (negativni pichodnocena jako bezvyznamna; typické jsou stavy vyvolané iluzemi pii vnimani.
emoce) a pribliZit se situ:—winj piijemnym (pozitivni emoce). Baumeister et al. (2001) Na druhou stranu je nemozné piehodnotit situaci piepadeni (loupezného, sexudlniho,
v souvislosti se silnéj$im vlivem zapornych oproti kladnym emocim na psychicky trestajiciho), kterd vZdy vyvola strach. Otizkou oviem je, nakolik jedinec této emoci
stav Cloveéka poukazuji na to, Ze lidé vynakladaji vési usili a disponuji ¢etngjgimi odlehne nékolik ochromi jeho schopnost G¢inné obrany. Nedekanost takovych nto-
technikami, kterymi se snazi Zmenit ziporné emoce a Spatné nalady ve srovndni s na- 12& zvy§u3e intenzitu emo¢ni reakce a vétSinou (i kdyZ ne vzdy) vyrazne snizuje
vozovanim k!adn_ych emoci. PFi regulaci emoci (ak lidé vykazuji disproporci mezi schopnost adekvatniho odraZeni ito¢nika. Nepodlehnuti situaci je fakticky mozné
mnozstvim energie vynaloZzené na zmeény ¢i ukonceni zapornych oproti navozovani jen po piedchozi piipravé ke zvladnuti podobnych situaci.
a udrzeni kladnych emoci a nalad. ! Jinou moznosti regulace emoci zalozené na kognitivni Zmené je socidlni srovnava-
Mnozi autofi (Elliot et al., 200 I; Gross, 1998: Gross, Thompson, 2007; Mesquita, 1 smérem dolil, kdyhicclincc se srovnavd s méné stastnou osobou a tim zmirni viastni
Albert, 2007) povazuji za sou¢ast emocn regulace vyhledavani nebo vyhybani se ur- ]w ativni emoce (Gross, 1998). Podobné pri selhani se clovék miiZe srovnavat 5 Jiny-
Sitym situacim, Iidfzm, mistim, objekttm, Je tfeba zdiiraznit, 7e v tomto pripadé maji :ﬂigtktcﬁ neuspéli, anebo snizi vyznam pripisovany nenaplnénému cili.
emoce rovnéZz motivaéni roli a fidj chovani ve sméry dosazeni nebo vyhnuti se néja- i)d]igné Jjsou situace vyvolavajici socidlni emoce (rozpaky, stud, Zarlivost aj.).
kému cili (napr. setkat se s pfitelen'lz’pr'ite!kyni, vyhnout se dotérmému souscdm‘ri}. Prehodnoceni situace ¢i udalosti, ¢asto za pomoci obrannych mechanisma (zejména
_Pndst_ﬂmou roli zdc_ md minula zkusenost, podle které si ¢lovek dokaze piedstavit, co racionalizace a bagatelizace) nebo socidlniho srovnavani, zde ma mnohem &irsi pro-
Jej pi setkani s uréitym , objektem ceks, SloZit&ji se vyhodnocuji nové, dosud nez- u;‘l()r Napriklad pocit provinéni a studu miize byt snizen tim, Ze situace je pfehodnoce-
niamé situace, kieré mohoy pritahovat, ale stejné tak na vozovat obavy, a ¢lovék se jim | i '-.1110 méné vyznamna a nemajici zasadni vliv na postaveni jedince, Zdrlivost mize
tedy radéji vyhne, pokud je to mozné. ' n;t“gupit diky tomu, Ze jedinec pfestane piecefiovat a ddvat vyznam plivodné podezie-
Vtéto souvislosti je vhodné zminit Frijdv (1988) zakon hédonické asymetrie, Ne- ;l ym aktim jednéni’partnera, smutek a rozpaky vyvolané odmitnutim a ponizovanim
gativni minulg zkusenost vede k tomu. ¢o [ze lidové vyjadiit »nikdy vice®, Zakon asy- 'iyn ym Clovékem se mohou zmenit pii snizeni dileZitosti pipisované tomuto &loveku
metrie vyjadiuje, Ze ¢lovek gi nezvykne na negativni pocity a chee se jim za kazdou Jnet})/o utéSenim se srovnanim se stejné nebo jesté hiire postiienymi- lidmi._ L
cenu _vylmout, zatimeo pozitivni pocity pomérné snadno vyblednou a prechdzeji Dosud jsme se vénovali kognitivnim zm&nam v ohodnoceni situace, jejich pl-
v pocity neutrdlni. Clovek vyhleddva udalosti, kter¢ dijve vyvolavaly radost (jez po l vodcem je sam jedinec. Ke zméndm v posuzovani udalosti a situaci viak dochézi ta’ké'
dusaicm_ uspokojeni odezni), vyhybi se takovym, které zpiisobily bolest a ponizeni, v disledku vngjsich vlivli. Velmi ptiznagné je piisobeni rodi¢t na prehodnocoy ant
protoze jejich proZivéini se v kazdé dalsi situaci kumuluje s piedchozi zkusenosti emocnich situaci u déti, kdy napf. maji strach z nezndmych predméti a rodice ¢i jini
a0 fto déle_pfelwe’wzi. dospéli ditéti (Sasto vel;ni trpéliveé a zdlouhavé) vysvétluji, Ze jejich s t’f a.c.h je zbytecé—.
!)ru vznik emoce a jeji podobu se povazuje za rozhodujici ohodnoceni situace ¢i ny a bezdivodny. Pfehodnotit situaci ¢i udalost miize pomoci jedinci jing osobaw01
uddlosti. Emoce vzniks Jako odpovéd na vyznam pl"ipsanfz dané situaci; vyznamov4 oZob JeZ jsou ve vzajemné blizkém vztahu nebo maji divéru. Vétsinou se tak deJ.e
struktura ud:ilosl!’ diktuje presné danym zpisobem vznik emoce (Frijda, 1988). Kaz- u neg};’tivnich emoci (zklamani, smutek aj.), kdy podstatou ,,intervence* jiné osoby I
dé emoci ve vétsing realnych Zivotnich situaci predchiizi urgité potencidlng identifi- dosahnout sniZeni vyznamu, ktery jedinec udalosti piivodné piicital. P OHIOE ZChtl
!«wzl@Inévul’mdnoucni. které primo Spousti emoci; emoce tak mize byt nahlizena pfi vyrovnavani se s n&jakou situaci a emocionalni reakci na ni miize b’}’/t’vyzadarlla,
jako funkéni odpoveéd’ na udalosti, které byly ohodnoccny (Shaver, Collins, Clark, nebo ji socidlni okoli (zejména pfi znalosti piiginy emoce a jejiho pfetrvavani) nabid-
1996, 5. 49). Obecné plati, 7e emoce vznikaji jako odpoved ng udilosti, které jsou pro ne samo ani
Jedince ditlezité a souvisj s jeho cili a zajmy, Uddlosti, které uspokojuji jeho cile a z4- Gross.( 1998) uvadi, Ze v regulaci emoci mé diilezitou roli také pfesméroval_m .
Jmy, nebo fule_spoﬁ davaji nadgji, ze se tak stane, vyvolavaji kladné élﬁocc; udalosti zornosti. Vét§inou jde’o vyhnuti se negativnim emocim orientaci na neemoéniosvltuaf: -
()]1]}{2}1: Jici jedincovy cile a zajmy vedou k zapornym emocim. Pro vyhodnoceni jsou a objektsz ale tak¢ vénovani pozornosti ptitazlivym objektim. Jedinec tak, fmttze vet-
sloZitjsi situace nové nebo neoGekdvané, zejména pri setkani s dosud neznamymi nit sém, ale také s pomoci jinych; éasto tento zplisob regulace emoci pouzivaji rodice
lidmi. ‘ . Vi détem. Rodide a starsi osoby mohou odvracet pozornost od désivych udal(}fltlz
Iosf-i hllj:(f l!:l\ﬂ itfgulacc__]? ?F}dSI%Té to, z“'c cl'mlccrsc z{néni ,'kdy.%, se Z{l‘lﬁ::lli vyznam udf].- nabizet misto poiadovanéh'o, ale nevb9dného, j 1ny objekt k hranvl_, al?’tgk:i Il)q(;m; i \&/1_
Ostl. Jinak Feceno, dojde-li k'pr{.hodr.uu.enr sttuace, zméni se i emocni reakce, Kogni- pfi feSeni problémd, které jsou pro dité frustrujici, napomahat pn zviadan| negatty
:“Ii:’ll!.l .tra[nsl'l‘()rlm‘wF tak .jcnzénl Jej'f emuc':nli d(')]J{i'd'. PFehqdm;ceni sméfuje k tomu, aby nich emoci provazejicich n&jake Véinnosti (napf.:,je to jen, hra®). Pr%smgovaff;lzg Kié(]né;
Hace byla posuzovina jako méné bolestns avice akeeptovatelnd pro Jedince, Mno- nosti na jiny objekt se déje s pfedpokladem, Ze vyvola jinou, obvykle p

zi alul(;rl hOV(_j‘l'l 0 tomto aspektu regulace Jako o procesu kognitivni zmeny (Eisenberg emoc¢ni odezvu. B kontrolu
;:l al., “.00?; (Jrolqs,_ 1998, 2002; Gross, Thompson, 2007). Prehodnoceni & reinterpre- Pfi regulaci emoci je tieba rozlisit kontrolu nad vlas:tm{n Proz.lvan]:r’,l li’rr(:i otiz-
ace ma viak své limity, dané hlavné minulou zkugenost. Situace & uddlost] vyvold- nad vngj$im projevem emoci. Zde se nezabyvame teoretickymi ani prakticky
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kami tohoto problému (blize viz kap.' 6a kap; | i) alg c1'1§:cmcvupnzi'11"nil nav to, ze ’vy:
raz tvare, gesta, hlas, pnzlomvz:lch'le ncuro!y,zr{?logw!ce' zmény, prf‘padnc verbalni
sdélovani emocnich stavii jsou nu"lrln‘ou soucasti g‘rpn}ﬂl regulace. ,1 ento aspekt re-
gulace ma viak dvé' pofhahy: s_pm]la_nmla ln'anml.‘.,(:'lslmh plodubu ma z po{ﬂedu regu-
lace kontrola spontannich projevii. Iy jsou velmi piznagne Pro emoce hnévu, vztegy,
zlosti, radosti, znechuceni apod., kdy se ¢lovek vitiinoy neubréani tomu, aby tyto
emoce dal najevo ve vngjgim vyrazu, pfi¢emz mohouy byt jak zeslabeny, tak i zesile-
ny. Socidlni prostiedi je vii¢i tsmto pro_jevfun_vclmi viimavé vy béér}ém Zivoté i u ve-
fejné ¢innych a zndmych osob (napf. novinafi s chuti zaznamendvayji tyfo vnéjsi pro-
Jevy emoci u politikii, ale také y umeélcti a sportovet).

Vnéjsi, jakoby piimé, nekontrolované a spontinni vyjadieni vhitinich emocnich
stavi je oviem také piedmétem usili o kontrolu, Diivodem je zietel k socidlnimu pro-
stiedi a védomi negatiyni odezvy v piipadé neadekvitnosti emoénich projevil. Lidé
se lisi v aspésnosti ovlddat emoce zplisobem odpovidajicim socilni situaci. Eisen-
berg et al. (2000) poukazuji na to, e regulace emoci je Spise socialni nez intraindjvi-
dualni proces, ktery probiha v kontextuy socidlnich vztahii. Emoce a jejich vyraz
ovliviiuji nase reakce Vi€ jinym lidem a opacné. Schopnost ovlddat emoce je soucas-
ti socidlni kompetence a Znamena vyjadiovani emoci socidlné vhodnym zpuisobem,
Regulace intenzity a valence emoci (zejména negativnich) spolurozhoduje o kvalia
socidlniho Zivota. Lidé g nedostatecnou regulaci negativnich emoci maji sklon k im-
pulzivni agresi a poskozuji tak své socilni vztahy. Problémy v socidlnim Zivolé viak
mohou mit také lidé s prehnanou kontroloy svych emoci, kteii maji sklon k (izkos-
tnosti, bazlivosti, plachosti,

JestliZe spontanng vyjadfované emoce vice ¢j meéng koresponduji s vnitinim prozi-
vanim, jinak je tomuy u hraného vyrazy. Ten je zamérny, plngé vedomy a prezentovany
se zamySlenym Gé¢inkem na socialni okoli. Je hrany v tom smyslu, Ze zastira skute¢ng
Prozivané emoce s cilem vyvolat urcity dojem: projevit radost, aniz je k tomu ditvod,
zakryt zklamdni nebo Smutek, predstirat znechyceni nebo tieba /tost a pod. Tato regu-
lace emoci m4 zietelng socialni podstatu a vrgtime se k ni v kap., 8.

Thompson (1 994, Gross, T, hompson, 2007) ve SVeém vymezeni regulace emoci po-
ukazuje také na dasoveé charakteristiky emoci. Obvykle mame tendenci ,,vychutnat
si* kladné emoce, a tudiz udrzet jejich trvani, zatimco u negativnich emoci se snayi-
me o jejich rychlé odeznéni. Tyto regulagni procesy se viak paradoxné obtizng uplat-
nuji a prosazuji. Kladné emoce odezni i pres nasi snahy 0 jejich udrzent, zatimeo ne-
gativni emoce maji tendenci pietrvavar a pfes veskeré nade isilf se Jich zbavujeme
zdlouhavé a obtizng,

Regulace emoci Je jednim z cily socializace. Kontrole emocniho prozitku a jeho
vyrazu ve vyvoji déti a dospivajicich Je vénovina velk4 Pozornost (napf. Denham,
1998: Diamond, Aspinwall, 2003: Lisenberg, Fabes, 1992; Bisenberg et al., 2003;
Fox, 1994: Thompson, Meyer, 2007: Walden, Smith, 1997 aj.), protoze regulace

CMoci ve vyvoji zaging ucenim se ovlddat emogni reakce, Vyvojovy pristup k regula-
ci emoci zdiiraziy je roli socidlniho prostiedi. Dité ma omezenoy schopnost kontrolo-
vat své emoce, je v Jejich regulaci zivisle ha pecujicich osobach, kieré ho utesuji,
kdyZ place nebo Je smutné, mirni Jeho strach, pripadne prilisné dovadeni Jako projev
radosti apod. Socidlnj prostiedi je nutné k tomu, aby se dité naugilo rozumeét svym
pocitim, naudilo se je kontrolovat a regulovat podle kulturnich oc¢ekavani a postupné
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i osvojilo vlastni seberegulujici strategie. Aviak ptima intervence druhé osoby zii-
B X M 4 A T
tava dilezitym prostfedkem pro regulaci emoci po c,e‘ly Zivot. '
S Jedinec se pii regulaci emoci fidi svymi zajmy a cili. ale dba lflke na ku_ll'urou vy-
. 4 pravidla. Pfedmétem zéjmu pfi mezikulturnim srovnin; v oblasti regulace
i . 59 a H i " ¢ 4 Al
tvorii 'sgu sociokulturné utvatené vyznamy, které jsou Spajeny s podstatngmi znaky
emo kﬂlltur Kultura predklada specifické vzory, podle kterych mé J(.‘F[I‘I]CC rcgulm'faﬂl.
dal’]e oce };ejména v interpersonalnich vztazich, P¥i dosahovini individualnich ¢il
T e?:iovél’ni zajmi tak ma jedinec respektovat kulturou pozadované zpiisoby. Oce-
a ,napse Ze emocCni reakce jsou hlubsi, pokud jsou v suulau]u § kulturmn.nlnmle]y‘ po-
ka\(;a. o’u s nimi v rozporu, klesé jejich intenzita a pravdcpodobnos} _|c‘11'ch v_yskyuj
N JSuita 2003). To zaroven neznamena, e emoéni reakce na 'udalusu s kulturne
(Mizgovar;}'/m vyznamem nemohou variovat. Kazdy jedinec ma s f}a_nn}I imllumu
- zkuSenost, svou miru internalizace kulturnich modeli. Je viak ziejmé, ze kllhl:l-
SVOErze pozitiv,ni socidlni odezvy odménuje zidouci emoéni reakee na situace a uds-
ras 2
i uritych vyznama. _ _ T
loslgkm-myFricgcn (1971), Ekman (1992), Izard ( I‘)7‘2, 19‘[)!4}.IJ9!*JInbon Ldl]i?*{()z::-:?]):
an, e istuje urcita mald skupina jednoduchych emoci, které ma
¢ tuji, Ze existuje uréita mals Jednoduct al, kipre
R i i & laviny stejnymi situacemi a jim pripiso-
i icky zdklad a jsou mezikulturng vyvolaviny s ejny ia
e o i i 7 fedevaim na stejném nebo vel-
ymi stejnymi vyzn: Argumentace je zaloZena piedey as 0 Vi
anymistejnymi vyznamy. | Al ecew aste] ’
\:u' I)‘:H?kél'lj'l vngjSim vyrazu, ale také na stejnych neur ()f)f;:;sml?g:ck;;cla E):!p;:veglt:m:
.Il stejném pru?f.i(:zini (blize viz kap. 6). Tyto cm((;cc Jsou spt{)ubttt,nl}:]:}u;gil;dq::cri _{[)m
(2 Sy A 3 B g ¥ * =y -l. regu {‘WE] e c‘ ) ol b -
A $j5iho vyrazu, a pokud jsou : , lak
zorovatelné pravé z vngjs ’ : gl ovazc . 4
I]:Fs.drlic!vim ro?rné% biologicky dan¢ho systému procesii, MLL]]\I.IIHHI‘DI mpvne:)r;;sgfli
i ‘ i i, které t& kolik ma ivyv
zuje velkou blizkost a podobnost situaci, které te(:jclllto( ngko}ﬂ:ig;;:) ;)iir;rlg)ict()l g) i,
e ~ 7 r I4 ~ W rro. r VIZ pre )
i zpU festo se vSak ukazuji i rozdily ( .
ottt 004), Mesquita (2003), Mesquita,
i f Frankel, Camras (2004), q 3), uitz
Oproti tomu napi. Campos, , Camras | 1), Mesq D Squita,
i i I, Ze pies jistou mez
rijda (1992) stavéji nazor, | mez
Albert (2007), Mesquita, F 20T, Z¢ ! pueni uni
i i avajici rozdily a Ze vSechny
A icich tyto emoce existuji i ‘ hny
verzalnost situaci vyvolavaj . ’ {1 rozdily o o
jsou regulovatelné viili a volnimi procesy. To zarovei zdiivodiiuje smysl §
i i avaci dii. o
zikulturnich srovnavacich stu. . ' o ’ ’ eba
V predchozi kapitole jsme se zabyvali kulturni podml_nerl_(?stl em(;(clitN};rrl:l f eshody
zodpovédét otazku, zda i v oblasti regulace emoci existuji mezi kultur
a rozdily. o ) . T
Mesq}lllita a Albert (2007) vychézeji z predpokladu, ze kﬁllauvra fvﬁﬁririnn?jcfn odély
 Hen B u ,
i ivné vys§§i 1, Jez jsou ve shodé s °ly,
€ vyssi frekvenci situact, 1 :
e e i situaci : volavaly emoce v rozporu s kulturnim
ivné nizsi fr situaci, které by vyvolavaly Iturr
a relativné nizsi frekvenci situaci, v situmcl. Mg vyvorinart oo
i Ci Ipor i1 situact, které vyv
10d €1 vzorce podporuji vybér s , vyvold 0
modely. Tyto kulturni modely ol g e e
i 1 situac eré Jsou nesludite p
Zac : i reakce, 7 20 tlumi volbu situact, které js iteln 022
zadované emocni reakce, zatime ol ryhiadd ;& rmdes,
i é vyhledavani &i vy
dovanymi reakcemi. Pokud zahrneme dovregul'flce emglii tg a}(/j e O
ni se jistym emo¢nim situacim, pak se casto jako pfiklad uv
I ponske kutury. j icky avisly jedi individualita s vysokou auto-
Pro americkou kulturu je typicky ne’za\{lsly Jedme’c, 1§d1}t/ O g’rych o
nomii a sebediivérou. Proto Ameri¢ané vice vyhledayajl s uz? ’-"ni issgch, Bregi
OVEfit své schopnosti a potvrdit svou sebedtivéru, dosahnout ocené Sevor ki laiturs
1 i inasi W Y& A
vani téchto Gisp&$né zvladnutych situaci piinasi mdn.ff a pn’ilﬁ\;-:::-i keps]»' Uping — pra-
A j ¢ova ivistic ice zdtrazinuje naleze {
kterd je oznaGovana za kolektivistickou, vice zdiraziuj
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covni, zajmové, roding. Jedincf: vyhfcd:&va'l situace, kdy |1l1vﬁic'p1"okz'tzat pfislu?nost ke
skuping, dodrzovani .v§e.ch‘|_mza1dova|'1ych'r_mrem. ncodllsovamv se (3d OSvt:':ltI,IICE. Pti-
spivani k blahu sku;’nn’y jejeho I1I;wunnrlvzmnle'nl. Raa‘us{ a po.!.:m"{in:f’pr’021va pii oce-
néni takového chovani. Kulturné zdur.ﬂznnvanc modely tak zaméfuji vice pozornosti
na situace, ve kterych se miiZe uplatnit pozadované chovani s piisluinou emoéni re-
akci. Heine et al. (1999) uvadgji, Ze na japonskych zékladnich $kolach jsou déti na
konci vyucovaciho dne vyzvany k tomu, aby samy hledaly nevhodné chovani, a zpii-
soby, kterymi lze lépe vyghaizet vstiic poZzadavkiim skupiny. Japonstina ma pro tento
zplisob napoméhani osvojovat si kulturni modely vyraz hansei, co? znamen4 seberef-
Jexi nebo sebekritiku.

Neékteré emoce jsou mezikulturné vyznamné odli§né posuzovéany. Mesquita a Ka-
rasawa (2004) referuji o tom, Ze stud v zapadnich kulturach je spojen s udalostmi
ohodnocenymi jako poSkozujici identitu jedince, zatimco ve vychodnich kulturach je
to udélost poskozujici vztahy (zdvazky vii jinym, k partnerovi, skuping, narodu)
a znamena poSkozeni jinych lidi nebo skupiny, ke které jedinec nélezi. Stud je zde
chapan jako néco, co potvrzuje nileZeni ke skuping.

Potencialné emocni situace lidé posuzuji s ohledem na kulturni vyznamy, které ur-
¢uji, co a jak ma byt prozivano, aby lidé byli v souladu s kulturnimi vzory. Kultury se
vSak zfejmé liSi tim, nakolik jednoznaéné vzory vymezuji, resp. kolik ponechavaji
volnosti pii jejich napliiovani, a také v kontrole podiizeni se vzortim. Roseman et al.
(1995) srovnavali americké a indidnské studenty, ktefi popisovali situace hnévu,
smuthu a strachu, a posuzovali jejich prozivani z hlediska intenzity. Indiansti studenti
uvadeli SirSi (mén€ jednoznaéné vymezené) situace, které ale povazovali za méné
rozporné s jejich cili a potfebami (nepovaZovali je za néco striktng predepisovaného
pro chovani a prozivani). Celkové posuzovali intenzitu emoci v uvadénych situacich
ve srovnani s americkymi studenty jako nizsi a také uvadéli nizgi daslednost kontroly
ze strany kulturniho prostiedi. Disledngjsi kontrola tedy vede s vétsi pravdépodob-
nosti k pozadovanému ohodnoceni situace a k intenzivngjim emocim.

Prehodnocent situace jako jeden z moznych zptisobi regulace emoci, mé — alesponi
podle nékolika malo existujicich mezikulturnich studii — zfejmé velmi blizkou po-
dobu a probih4 se stejnym zamérem, ). sniZit negativni emodni reakee. Levy (1993)
popisuje u Tahit'ani situaci ztrity blizkého &lovéka. Jsou si samoziejmé védomi
toho, Ze tyto uddlosti vyvoldvaji smutek, ale oni je ptehodnocuji a pak hovoii o vice-
méné neurCitém pocitu souzent, ktery nespojuji se ztratou blizké osoby. Pivodni
ohodnocent situace jako nenahraditelné ztraty (vyvolavajici smutek) je zaménéno za
psychicky stav (souzeni) nespojovany jiz s pavodni situaci.

Piehodnoceni nemusi spoivat v popteni &i odmitnuti situace, ale také ve specific-
ké interpretaci. Abu-Lughod (1986) uvadi, ze beduini v Egypté reaguji na smrt milo-
vane osoby hnévem a rozhorcenim, protoze povazuji takovou udalost za nepoctivou
a n¢kdo je za ni odpovédny. Timto zptisobem necht&ji piipustit smutek a ztratu cti.

Emo¢ni regulaci rozumime podil emoci na fizeni chovani. V extrémni podobé
(pii afektu) emoce zcela ovladne chovani. Clovek jedna impulzivng, zkratkovité, bez
ohledu na socidlni prostiedi. Vysoky stupeii aktivace znemoziuje ve vykonovych si-
tuacich dosdhnout jinak béznych vysledkii. Piesto Jsou v8ak popsany situace, kdy
napt. strach pii fyzickém ohrozeni dokaze vybudit mimofadny fyzicky vykon. Za
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béznych podminek je urcitd mira aktivace nezbytnou podminkou pro optimélni vy-
kon jedince.

Intenzita emoci a jejich.ladéni se odviji od ohodnoceni situace predevsim z hledi-
ska cili a zajmi jedince, Sltgace posouzené ve shpdé S€ svymi zamery ¢lovek prozZivé
kladn¢ a motivuji ho k aktivité ve sméru dosaZeni cilii. Situace, které nejsou ve shode
se zaméry jedince, jsou prozivany neutralné. Avsak situace, které nejsou v souladu
s cili jedince a navic jej ohrozuji (fyzicky, psychicky), vyvolavaji jednak negativni
emoce, ale hlavng aktivity smétujici k tiniku z téchto situaci, nebo k jejich urychlené-
mu feSeni.

Siln€j8i emocni reakee miize mit veskrze pozitivni (organizujici) i negativni (des-
organizujici) roli. V pfipadé napf. ohrozeni zdravi nebo Zivota mtize rychld emoéni
reakce sehrat nékdy zcela pozitivni (dobfe uvaZeny rychly unik z hoticiho domu), jin-
dy negativni roli (neuvazeny skok z okna ve stejné situaci v disledku panické hrizy).
Podobn¢ je tomu u slozitéj§ich emoci: napf. Zdrlivost (vyvolana domnélymi nebo
skuteCnymi pficinami) miiZe vést ke zvySeni péce a starostlivosti o partnera, stejné
tak jako ke zkratkovitému ,,potrestani*. Ucelrd reakce na (zejména) vypjaté emocni
situace nutn¢ pfedpoklada zapojeni poznavacich procesii do fizeni chovani, ale také
schopnost ovladnout emoce, aby se nestaly rozhodujicim a jedinym faktorem kontro-
ly a fizeni chovani.

Prozivana emoce se vyrazné podili na motivaci chovani vii¢i jinym lidem. Nékteré
emoce, napf. znechuceni, vedou k vyhybani se lidem, zatimco jiné emoce, napt. sym-
patie, vedou k vyhledavani lidi (Fiske et al., 1999; Keltner, Gruenfeld, Anderson,
2003). Hnév vede k jednani proti jedinci &i skuping, strach podporuje vyhybani se li-
dem (Mackie, Devos, Smith, 2000). Vina a jeji od¢inéni byla v historii mnoha narodi
spojena s obétovanim. Plati dodnes, Ze lidé jsou schopni konat dobré skutky a obé&to-
vat se, aby od¢inili svou vinu a obnovili obraz sebe samych, své sebepojeti. Pozitivni
socialni reakci chtéji napravit poSramoceny sebeobraz a nastolit pocit hodnoty sebe
sama. Pokud okoli vi o provinéni, je snaha konat dobré skutky jesté silngjsi. Vetejng
piiznany pfecin a snaha o jeho od¢inéni zvySuje sympatie okoli a ochotu prominout
(Weiner et al., 1991).

Emocni regulace miiZe zahrnovat udrZeni, zvy$eni nebo sniZzeni emoéniho arousa-
lu. VEtSinou se pozornost teoretikl i praktikd soustied’uje na sniZeni intenzity emog¢-
nich reakci, protoze to vyzaduji kulturni a socialni normy kazdodenniho Zivota. Ale
stejn€ tak miiZe regulace sméfovat ke zvySeni emoé&niho arousalu, napt. jako odpové-
di na socialni nespravedlnost.

V chovani se projevuje nejen mira aktivace spojena s intenzitou emoce, ale také
Jeji zabarveni. Negativni emoéni stavy (pocit smutku, roztrpceni, hnévu apod.) obec-
né snizuji vykonnost ¢lovéka, ale mohou vést k fadé specifickych reakci. Ve vztahu
k socialnimu prostfedi miiZe jit o ironické poznamky, o agresi, o uzavieni se do sebe
a stranéni se lidem apod. Pozitivni emo¢ni stavy obvykle zvys$uji vykonnost lovéka,
ale vybérové. Cinnosti &i udalosti, které vyvolaly radost, ptitahuji i nadale pozornost.
Prozivanou radost (z usp&chu, ocenéni, prohlidky uméleckého dila) si ¢lovék al’e
nechce kazit napt. iiklidem bytu. Ve vztahu k socidlnimu okoli je sdilny, vstficny,
ochotny pomoci. S

Regula¢ni vliv emoéniho stavu lze doloZit u prosocialniho chovani. Pii pozm}/—’
nich emocich (ndladach) Elovek pomiize s vétsi pravdépodobnosti, nez kdyz se neciti
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dobfe nebo proziva negativni emoce. Tendenci Ch‘fr"’f!‘ S¢ prosocidlné maji LIt_JEFt;
naladéni a §t'astni lidé, a to bezwohlf:du na lvo zda Ppricina lt}!‘l(?t(} stavu byla vnitini
(nap#. nalezeni vychodiska z nejak%ho nepru}enmef}o a slog{tcl‘w mll:apsychlckcho
konfliktu) nebo vné&jsi (dosaiep;’ ﬁs,pechn asnim spojené socmlmtodm(;:pv)'/) (Salovey,
Mayer, Rosenhan, 1991). POth.IV.nl emocni stavy ¢ini Sloveka vinimavejsiho k potie-
bam jinych a pomoci jim (Dovidio et al., 2006). , ' o

Experimentalné Ize takovy stav navodit napf. sdélenim o i:spéénoz_»'u fedeni néjaké-
ho tikolu, ocenénim kreativity, piesné motorické koordinace apod. (McM illen, San-
ders, Solomon, 1977). V jinych studiich se dobrs nilada navozovala premyslenim
o hezkych vécech, poslouchanim hudby, sdélovanim dobrych zpray. Naladu miize
¢loveku zlepsit také nalezeni mince v telefonnim automatu nebo neodekavané obdr-
zeni drobného darku (nap. [sen, Clark, Schwartz, 1976; North, Tarrant, Hargreaves,
2004; Rosenhan, Salovey, Hargis, 1981 Weyant, 1978). Snad jedinou vyjimkou, kdy
nemusi dobré nélada vést k prosocidlnimuy choviéni, je situace potencialniho ohrozeni
(Rosenhan, Salovey, Hargis, 1981).

Vliv Spatné nalady na prosocialni chovinj neni jednoznaény: nékdy zvysuje, né-
kdy snizuje ochotu pomoci, Jjindy nema Zidny vliv (Manucia, Baumann, Cialdini,
1984; Rogers et al., 1982; Shotland, Rogers, 1981). Prijemné zézitky navozuji gene-
ralizovanou naladu laskavosti, shovivavosti, velkorysosti, zatimeo nepfijemné zazit-
ky piisobi opacné. Vysvétleni rozdilného vlivu negativni nalady vychdzi z toho, zda
se lovek napf. po netispéchu uzavira do sebe (aby se s nim vniting vyrovnal), nebo
zustava vnimavy i k okolnimu svétu. Soustfedéni se na své vlastni problémy a potie-
by zplisobuje, Ze si jedinec neviima Jinych, a toho, Ze potiebuji pomoci. Negativni
pocity nepodporuji pomoc také tehdy, pokud zustavaji skryty pied okolim (Manucia,
Baumann, Cialdini, 1984). Obecng plati (Carlson, Charlin, Miller, 1988: Carlson,
Hatfield, 1992), 7¢ poskytnuti pomoci zmirfiuje $patnou ndladu a podporuje naladu
dobrou, zvy3uje sebehodnoceni a vytvari tak celkové ladéni pro pozitivni socialni
chovéni. Lidé, ktefi proZivaji negativni stavy, jsou totiz motivovani k jejich zmirnéni,
Prosocidlni akt chovani a z ného vyplyvajici dobry pocit z poskytnuté pomoci miize
pak ubrat na negativni nalade,

Alice Isenova (napf. Isen, 1987: Isen, Simmonds, 1978: Isen, Daubman, Nowicki,
1987) v sérii experimenti zjistila, Ze emoce nejen ovliviiuji poznani (pozdéji na ni
navazuje hlavné Joseph Forgas zkoumanim vlivu emoci na socidlni poznavini — For-
gas, 1995,2000, 2001 : Forgas, Bower, 1988), ale 7e havozeny emoéni stav je preno-
sitelny z plivodni situace do Jing, kde ovlivije také poznani, ale i chovani. Experi-
mentalné navozovala pozitivni emoéni stavy (napf. sdélenim o dosazeni dobrého
vykonu v senzomotorické tloze, vénovinim malého darku v obchodé aj.) a zjistila, Ze
tito lidé (ve srovnéni s kontrolni skupinou) napf. Iépe hodnotili nabizené vyrobky, po-
zitivngji posuzovali rlizné socidlni situace, vykazovali vy8si kreativitu v nasleduji-
cich Glohach apod.

Uvedli jsme jiz, ze vyhledavani & vyhybani se emoénim situacim povazujeme za
otdzku emoéni regulace. Emoce samy o sobg maji motivaéni aéinek: ¢lovek se snazi
zbavit nepifjemnych emoci (Strachu, uzkosti, viny aj.) tim, Ze unika nebo se vyhyba
situacim, které je vyvoldvaji, anebo se snazi odstranit Jejich piiciny (napf. u viny
omluvou, pomoci atd.). Podobné se snai dosdhnout situaci, které my prinaseji ra-
dost, §tésti, potéseni (napf. navstéva divadla, koncertu, vystavy, setkani s prateli, re-
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kreaéni sportovani), nebo jednat tak, aby dosghl uznani a ocenéni, které mu udélaji
radost. ' o .

Regulace emoci i emo¢ni regulace jsou soucasti autoregulace jedince. v prvnim
pfipad& ma podstatnou roli ville a volni procesy, v druhém pripadé podil emocj spolu

s poznanim na fizenf chovéni, kdy emoce piebiraji roli motivi.




