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Emocije

. Zamislite kakav bi vas zivot bio da nema
emocija...
. Da li bi se takav zivot mogao zvati ljudskim?
- Emocije - srz covecnosti
- Emocije - nepozeljna stanja, evolucioni zaostaC|
- Emocija je unutrasnji fenomen koji moze da se

ispolji kroz izraze lica i ponasanja ali ne mora

. Emocije kao stanja osecanja - mera tih stanja preko upitnika
- Npr. Koliko tuge/radosti/straha/besa osecas sada
1 2 3 4 5

. Istrazivanje emocija putem upitnika u sebi ima

dve pretpostavke:

. Emocije su delom svesne

- Individue mogu da razmisljaju o tim svesnim stanjima i
procenjuju ih




Emocije

- Neki istrazivacCi posmatraju emocije kao fizioloske reakcije i fidbek
perifernog nervnog sistema

- Merenje emocija preko otkucaja srca i elektrodermalnih odgovora
- Emocije su facijalne ekspresije

— Merenje facijalnih izraza nam daje informacije o emocijama individue
. Vecina istrazivaca smatra da su emocije kolekcija kognitivnih procena

— Mera emocija je samoprocena ispitanika
. Sta je uzrok emocija?

— Ljudska bica su bioloski pripremljena da odgovore na specificne
objekte i dogadaje sa specificnim emocionalnim odgovorom

— Emocije su pobudene procesom evaluacije koji povezuje dogadaje iz
okruzenja sa trenutnim ciljevima i potrebama date osobe

— Emocije su produkt kombinacije ova dva procesa




Emocije

- Emocija je fenomen koji se moze
manifestovati na razlicite nacine kako
psiholoski tako i iz aspekta ponasanja

—  Emocije su cesto funkcionalne
—  Dalli se slazete?

. Koje su komponente emocije?
(a) Subjektivna osecanja,
(b) Izrazeno motoricko ponasasgi, =%~ 8
(c) Kognitivna procena2&7/ mo;:k(f nadbubrezna o
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Emocije

Emocija je fenomen koji se moze
manifestovati na razlicite nacine kako
psiholoski tako i iz aspekta ponasanja

—  Emocije su Cesto funkcionalne
—  Dalli se slazete?

. KO_]e su komponente emocije?

(a) Subjektivha osecanja,

(b) Izrazeno motoricko ponasanje,

(c) Kognitivna procena,

(d) Fizioloska reakcija i

(e) Spremnost na nekakav vid reakcije

—  Npr. Bes - osecanje napetosti i vreline, mrgodenje, procena
situacije kao negativne i nefer, izrazavanje visoke
pobudenosti i stiskanje pesnica u spremnost za fizicki
obracun




Emocije

. Emocija_je fenomen koji se moz
na razlicite nacine kako psiholo
aspekta ponasanja

—  Emocije su Cesto funkcionalne
—  Dalli se slazete?

. Koje su komponente emocije?

—~ ga;Subje_k_tivna osecanja, (b)izrazeno motoricko ponasanje,
c)kognitivna procena, (d)fizioloska reakcija i (e)spremnost na
nekakav vid reakcije

—  Npr. Bes - ose€anje napetosti i vreline, mrgodenje, procena
situacije kao negativne i nefer, izrazavanje visoke pobudenosti
i stiskanje pesnica u spremnost za fizicki obracun

. Istrazivanja pokazuju da osobe koje vise
izrazavaju licem emocije i koje saopstavaju da
Imaju jace emotivne reakcije imaju manje
fizioloske posledice emocija

. Da li je emocija jedinstven skup komponenti?

. Da li su komponente uvek iste?

manifestovati

e
ski tako i iz




Razvoj emocija

. Da li su emocije bioloski ili socijalno uslovljene?

Priroda ili vaspitanje?

. Teorija Katarine Bridzis - emocije se razvijaju od rodenja

Tek rodena deca: jedna emocija - difuzno uzbudenje

Sa 3 meseca - zadovoljstvo i nezadovoljstvo

Sa 6 meseci - nezadovoljstvo se diferencira na strah, gadenje i bes
Sa 12 meseci - zadovoljstvo se diferencira na ushicenje i privrzenost

Sa 2 godine - ljubomora se razvija iz nezadovoljstva a radost iz
ushicenja

Tokom razvoja emocije postaju:

Raznovrsnije i kompleksnije
Rede i manje intenzivne
Desomatizovane — njihova ekspresija moze postati nevidljiva okolini

Regulisane - njihov intenzitet, trajanje i kvalitet se mogu voljno
modifikovati




Vrste emocija

« Ekman i Frizen - podela osnovnih emocija:

. Bes

. Gadenje

. Strah

. Sreca

. Tuga

. Iznenadenje
+ Prezir

+ 3 za koje nije dovoljno samo lice vec i vokalni signal:
. Uzitak pri dodiru
. Uzitak pri zabavljenosti
. Olaksanje




Detektor lazi

. Da li mozemo detektovati laz?
. Kako?
- Fizicki i fizioloski aspekt emocija!
. Sta meri poligraf?

« Nesvesne reakcije kao:
. Psihogalvanski refleks
« Otkucaje srca

. On kaze da se nesto desava ali da li to znaci
da osoba laze?

. Ekman
—  Mikroizrazaji - prisutni kod svih, nezavisno od kulture




Emocije i bliski termini

. Stres

= Opsti termin, reakcija osobe na licnu procenu mentalnog i
fizickog prilagodavanja na izazove iz okruzenja

= lako ljudi kazu “osec¢am stres” to ne znaci da termin emocija
najbolje obuhvata sam fenomen stresa

. Temperament
= Emotivni ton osobe, tendencija ka doslednom izrazavanja nekih
emocija
— Genetski odreden, deo licnosti, stalan u razlicitim situacijama
- Raspolozenje
= Stanje koja nije vezano za neki dati objekat ili osobu
— Dugotrajnije od emocija
. Patoloske emocije
= Depresija, anksioznost

- Nisu samo emocije vec postoje i kognitivne i bihejvioralne
manifestacije




Teorije emocija

. Dzejms Langeova teorija

. Emocije prate ponasanje, emocije nisu uzrok ponasanja
. Ponasanja su instinktivna

. Kenon - Bardova teorija
. Emocije i ponasanje nisu razdvojeni

. Dogadaj pokrece emociju i ponasajni odgovor istovremeno
. Teorija kognitivhe procene

. Sahter - sve emocije imaju sli¢an obrazac pobudivanja

. Varijacije nastaju samo u jacini impulsa

. Ponasanja zavise od nase kognitivne procene situacije

. Nacin na koji mi procenjujemo zavisi od mnogo faktora (npr.
reakcija drugih ljudi)

. Pobudivanje iste emocije drasticno drugacije u razlicitim
situacijama

. Evaluacija teorija
. Nema sveobuhvatnih teorija!




Emocije

« Emocije se Cesto javljaju u interakciji ljudi -
stvarnoj ili ocekivanoj

« One su genetske i steCene predispozicije da
se reaguje iskustveno, fizioloski i ponasajno
na specificne interne i eksterne varijable

« Emocije nas pripremaju na akciju koja
proizilazi iz interakcije sa okruzenjem

« UCenje moze biti olakSano u zavisnosti od
emotivnog stanja

« Vaznost emocije u ljudskom prilagodavanju

.......
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Emocionalna inteligencija

« Gardner - intrapersonalna inteligencija

« Postoji neka inteligencija koja prati obradu afektivho obojenih informacija

« Emocionalna inteligencija - kapacitet razmisljanja o emocijama i koriscenje
emocija u razmisljanju

« Mogucnost da identifikujemo precizno emocije unutar nas samih ali i kod
drugih ljudi

. Razumevanje emocija i emocionalnhog “govora”

« Kontrola emocija u nama i drugim ljudima

« Koris¢enje emocija u pospesivanju kognitivnih zadataka i motivisanju
adaptivnog ponasanja

. Cetiri klastera (dimenzije):

= Percepcija emocija
- Koris¢enje emocija u razmisljanju
= Razumevanje emocija

- Menadzment emocija u smeru razvoja licnosti i socijalnih
odnosa




Percepcija emocija i koriscenje
emocija u razmisljanju

Opazanje emocija obuhvata: registrovanje, dekodiranje
emotivnih poruka kroz facijalnu ekspresiju, ton glasa,
kulturnu bastinu

Ljudi se razlikulju u mogucnosti da ekstrahuju informacije
iz takvih stimulusa

Ovo je osnovna sposobnost obrade informacija gde su
informacije od znacaja raspolozenja i osecanja

- Studenti se oslanjaju na ovu vestinu kada modifikuju svoje
ponasanje shodno izrazu lica nastavnika

Kako emocije uticu na nase kognitivho procesiranje?
- Pozitivho - pospesuju misljenje, opseg paznje, donosenje odluka

- Negativno - strah i anksioznost mogu ometati kognitivho
funkcionisanje ali ne nuzno - pospesuju odredivanje prioriteta

Nastavnici intuitivno koriste emocije da pospesuju
kreativhost ucenika




Razumevanje i menadzment emocija

Razumevanje emocija je:
- Etiketiranje emocija reCima
- Shvatanje koja emocija pripada kojem podskupu

« Individua je u stanju da zaklju¢i odnos izmedu termina (npr.
iritiranost nekad moze dovesti do besa i sl.)

« Ovaj deo emocionalne inteligencije je najuze povezan sa verbalnom
inteligencijom
« Ucenici se oslanjaju na ovaj segment kada moraju da opisu emocije
aktera u nekoj prici
« Emocionalno inteligentne osobe mogu uticati na sopstvena
raspolozenja i emocije
- Vera u mogucnost promene raspolozenja
~  Precizno pracenje emocija i raspolozenja
- ldentifikacija i razlikovanje emocija
- Strategije modifikacije emocija
Procena efikasnosti tih strategija




Razumevanje i menadzment emocija

« Kada je ucenik izazvan u konflikt ili mora da
se dogovori oko podele lopte sa drugim
detetom, koristice svojstvo menadzmenta
emocija

« Menadzment emocija podrazumeva i
mogucnost emotivhog distanciranja

« Ovo svojstvo odlikuje i mogucnost
upravljanja emocija drugih ljudi

« Odlikuje se opStom otvorenoscu za sve

emocije!




Merenje emocionalne inteligencije

. Kako meriti nesto sto je promenljivo?

« Percepcija emocija - prepoznavanje emocija iz izraza lica, slika ili
apstraktnih umetnickih dela

« Koriscenje emocija u razmisljanju - povezivanje dodira, ukusa i boja
sa specificnom emocijom, svest o tome kako i koje emocije
pospesuju kognitivhe procese

« Razumevanje emocija - prepoznavanje emocija koje su u osnovi
kompleksnih emotivnih stanja, prepoznavanje kako emocije
napreduju i prelaze iz jedne forme u drugu

« Menadzment emocija - procena efikasnosti strategija koje mogu
modifikovati emocije u razlicitim situacijama, procena posledica
razliCitih strategija za emocionalne reakcije po okolinu

« Upitnik?




Test emocionalne inteligencije

Iskreno odgovorite na sledecih 10 pitanja sa DA ili NE.

« 1 - Dali mozete jasno izraziti svoje emocije u najjednostavnijoj recenici -
Osecam...“?

« 2 - Dali mozete da prepoznate razliCite emocije?

« 3 - Da li ste emotivno nezavisni od drugih?

« 4 - Da li mozete prepoznati zbog Cega se osecate tako kako se osecate?

« 5 -Da li uglavnom mozete kontrolisati svoje ponasanje?

« 6 - Da li ste sposobni da zaboravite sopstvene greske i ostavite iza sebe
ono za Cim zalite?

« 7 -Jeste li zadovoljni sa svojim postignucima?

« 8 - Iskoristavate li svoje potencijale?

« 9 -Dali drugi misle da vi cenite sebe?

« 10 - Da li prihvatate sebe takvima kakvi jeste?

« Emocionalno inteligentni ljudi ¢e odgovoriti s ,DA“ na 8 do 10 pitanja. Vi?




Emocionalni rad

Upravljanje osecanjima kako bi se kreirala javno opazljiva facijalna i telesna
ekspresija
Nacini upravljanja emocijama:
1. povrsinsko (surface acting)
2. dubinsko (deep acting)
Zahteva svesno ulaganje napora i truda

Relacije sa sindromom izgaranja i stresom vezanim za posao (mentalnim i
fizickim zdravljem) - orijentacija na zaposlene

Poslovi koji zahtevaju ER:

1. Licem u lice
2. Produkovanje emocionalnog stanja

korisniku
3. Kontrola emocionalnih aktivnosti




Interesantni linkovi

« http://www.paulekman.com/

. httf:)://www.bbc.co.uk/science/humanbody/mind/index.sh
tml?emotions

« http://www.bbc.co.uk/science/humanbody/mind/surveys/
smiles/




