ČUVSTVA I PONAŠANJE
-kako ćemo reagurati na neko čuvstvo ovisi o tome je li ono ugodno ili neugodno
Kako možemo umanjiti neugodne emocionalne doživljaje? – pomoću različitih kognitivnih ili bihevioralnih postupaka
KOGNITIVNI POSTUPCI: izbjegavanje (izbjegavati razmišljati o problemu, razmišljati o nečem ugodnom) ; suočavanje (ponovno vrednovati, razmisliti kako riješiti problem) ( primjer

BIHEVIORALNI POSTUPCI: izbjegavanje (izbjegavati situaciju koja je izvor problema, baviti se ugodnim ili zahtjevnim aktivnostima) ; suočavanje (dati emocijama oduška, tražiti utjehu, poduzeti akciju za rješavanje problema) ( primjer

· Navedeni postupci međusobno se ne isključuju, mogu se npr.najprije primijeniti tzv.postupci izbjegavanja i tako smanjiti neugodnu emociju, a onda „hladnije glave“ raspraviti o problemu

Domaća zadaća:
1. Navedi i razlikuj vrste emocija!

2. Opiši i objasni sastavnice emocija!

3. Na što sve i kako mogu utjecati emocije?

4. Uspredi izražavanje emocija u različitim kulturama!

5. Objasni nastanak tjelesnih promjena koje prate emocije!

6. Objasni povezanost emocija i tjelesnih promjena (u oba smjera)!

