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EMOCIONALNA INTELIGENCIA.

Pojem ,emocionalna inteligencia® pouzili po prvykrat v roku 1990 psycholégovia
Salovey (Harvardova univerzita) a John Mayer (New Hampshirska univerzita)

Tento pojem pouzili pre opis emocionalnych vilastnosti, ku ktorym zaradujua:

e empatiu

« vyjadrovanie a chapanie pocitov
« ovladanie nalady

« nezavislost

» prispdsobivost

« oblibenost

« schopnost riesenia medziludskych vztahov
« vytrvalost

» priatelskost

+ laskavost

« Uctu

VSeobecny inteligencny faktor", ktorému hovorime IQ, sa povazuje za velmi
stabilny po dosiahnuti Siesteho roku zivota dietata.

Emocionalna inteligencia (oznacovana ako EQ), bola po prvykrat definovana
ako ,sucast socidlnej inteligencie, ktord zahrfiuje schopnost sledovat vlastné aj
cudzie pocity a emdcie, rozliSovat ich a vyuZivat tieto informdcie vo svojom
mysleni a konani."

Jednym zo zakladnych rozdielov IQ a EQ je ten, ze EQ nemozno chapat ako
meratelnd veli¢éinu. Nemdzeme lahko a exaktne merat vacéSinu osobnostnych a
socidlnych ¢&ft, ako je laskavost, sebavedomie alebo Ucta k druhym, ale mbézeme
ich v detoch rozpoznat a uznat, Zze su doélezité.

Emocionalna inteligencia je schopnost poznat a ovladat vlastné emécie
aj emdécie ostatnych ludi. Od tejto schopnosti zavisi, do akej miery sa jedinec
presadi so svojimi schopnostami a zru¢nostami v urcitom socidlnom prostredi.
Zahfna také kvality ako je chapanie vlastnych citov, schopnost vcitit sa do inych
ludi a riadit city tak, aby sa zlepsila kvalita Zivota. Na rozdiel od IQ teda mdzeme
o EQ povedat, Ze je jednym zo zdkladov Uspesnosti a spokojnosti ¢loveka v jeho
Zivote.

Okrem schopnosti, ktoré su uréené IQ (rozmyslat, skusat, rozhodovat sa na
zaklade logiky...), potrebujeme pre bezné i Specifické fungovanie osobnosti aj tie,
ktoré spadaju pod emocionalnu inteligenciu (v zasade bleskové, a preto aj
nepresné rozhodnutia, ktoré sa nam vsak zdaju absolUtne spravne).

Struktara kvalit EQ

Struktira kvalit emociondlnej inteligencie zahffia kompetencie vztahujlce sa
k vlastnej osobe a kompetencie v oblasti medziludskych vztahov. Poznanie tychto
kompetencii, potrebnych ku kvalitnému fungovaniu osobnosti, moze cloveku
ktory ich spoznava, ale irodicovi, & pedagdégovi pomdct na ceste
k sebazdokonalovaniu, ktorého ciefom je spokojny a prospesny clovek.
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Kompetencie vztahujice sa k vlastnej osobe.

1. Sebauvedomenie alebo schopnost orientovat sa vo vlastnych dusevnych
pochodoch a stavoch, istota preferencii, znalost vlastnych moznosti, schopnost
vyuzit intuiciu. Patri sem:
a) Emocionalne sebauvedomenie: cit pre vlastné emdbcie, objektivne
hodnotenie ich nasledku.
b) Redlne sebahodnotenie: uvedomenie si vlastnych plusov a minusoy,
znalost svojich hranic.
c) Sebadbvera: vedomie vlastnej ceny, moznosti a schopnosti.

2. Sebaovladanie alebo schopnost zvladat okamzité impulzy a emdcie;

a) Spolahlivost: schopnost dodrziavania zakladnych pravidiel slusnosti a
zmysel pre fair play.

b) Svedomitost: schopnost niest zodpovednost za vlastné spravanie a za
pracovny vykon.

c) Prispbsobivost: schopnost flexibilne sa prispdsobovat zmenam.

d) Schopnost inovacie: prijimat nové napady, pripadne sdm s novymi
ndpadmi, postupmi, pristupmi, informaciami prichadzat.

3. Motivacia k vysSsSim cielom alebo emociondlna tendencia priamo veduca k
vzostupe alebo prinajmensom ulahcujuca;
a) CtiZiadostivost: snaha o zlepSenie vlastnej prace.
b) Lojalita: stotoznit sa so zamermi a cielmi skupiny ¢i organizacie.
¢) Iniciativa: schopnost pohotovo sa chopit prilezitosti.
d) Optimizmus: vytrvalost na ceste k cielu, ochota prekonavat prekazky,
schopnost odlozit uspokojenie na neskorsiu dobu.

Kompetencie v oblasti medzil'udskych vztahch.

1. Empatia alebo uvedomenie si pocitov, potrieb a zaujmov ostatnych ludi;

a) Pochopenie: schopnost spravneho odhadu pocitov a tendencii ostatnych a
schopnost i ochota k nim prihliadat, aktivne ich ovplyvriovat.

b) Schopnost stimulovat osobnostny rast ostatnych: schopnost vycitit, kedy
je potrebné povzbudenie ¢i podpora pre rozvinutie ich schopnosti.

c) Orientacia na ludi: schopnost predvidat a spravne rozpoznat ich potreby,
snaha ich uspokoijit.

d) Snaha o rozvijanie a vyuZzitie diverzity: lepsSie uplatnenie v pozadovanom
smere za pomoci vyuzitia rozdielnosti medzi ludmi

e) Cit pre ,politiku" organizacie, sledovanie tendencii: schopnost spravne sa
orientovat v protichodnych emociondlnych priadoch vnuatri skupiny di
organizacie, cit pre premenlivost mocenskych vztahov.

2. Obratnost v spoloéenskom styku alebo flexibilita, schopnost docielit
ZiadUce reakcie zo strany ostatnych;
a) Schopnost ovplyvriovat: volba spravnej taktiky pre ziskanie sthlasu.
b) Schopnost komunikéacie: vysielanie jasnych a presvedcivych signalov.
c) Vodcovskd schopnost: schopnost nadchnut ostatnych pre nejaky ciel,
vediet postavit sa do ¢ela a viest skupiny.
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d) Ochota k zmenam: podnecovat ¢i organizovat prospesné zmeny na
pracovisku.

e) Schopnost vytvarat vézby: podpora uzitoénych vzajomnych vztahov v
skupine, schopnost prispiet k jej stmeleniu.

f) Schopnost spolupracovat: spolu s ostatnymi smerovat k vyty¢enému cielu.

g) Schopnost timovej prace: prehlbovat timovld spolupracu, kultivovat
spolo¢né zameranie.

Nikto nembze presne povedat, do akej miery tieto kvality uréuji nas Zivot,
zarucuju Uspech v nasom Zivote. Vyvijaju sa vSak dlhodobo a je moznost sa nim
ucit: tym sa ¢rtd skole a pedagdgom nova Uloha - naudit deti chapat a zdielat
svoje emdcie, a otvara prileZitost nadviazat tam, kde priroda a rodina skondila, a
tym zvadsit Sance dietata v Zivote na Uspech.

Niektoré techniky zamerané na rozvoj, uchopenie, Ci
orientaciu v eméciach v zmysle emocionalnej
inteligencie.

Pedagdg (Skolsky psycholdg), ktorému je poskytnuty dostatocny priestor na
venovanie sa detom, sa mdze pokusit aplikovat par technik na rozvijanie kvality
emocii u deti.

Aplikdcia tychto technik je v8ak podmienena ddslednostou a schopnostou byt
dostatocne pripraveny na rozne prejavy a spravanie deti, ktoré tieto techniky

u nich mdézu vyvolat.

Po skonéeni Glohy je vzdy nutné ocenenie (za spolupracu, za ochotu podelit sa so
svojimi pocitmi...) a poskytnutie dostato¢ného priestoru na odoznenie prezivania
kazdého dietata, s ktorym sa technika vykonava.

+ Teplomer nalady.
o ak chceme zistit ako sa deti v triede momentalne citia je tato
jednoducha technika idedlnym rieSenim.
o deti predpazia ruku, pricom zarovno s ramenom je 0, ¢im vysSSie
ruka je - tym sa dieta citi lep$ie, ¢im nizsie - tym horsie.
« Karticky s emociami
o pedagdg rozda detom kartic¢ky, na ktorych s napisané rézne
emocie.
o dieta svoju emdciu zahrd a povie, kedy sa takto naposledy citilo.
o ostatné deti m6zu hadat o aki emdciu ide a pomenovat ju.
« Vystrihovacky
o z Casopisov povystrihujte ludi a kazdé dieta si m6ze jedného
vybrat, povie ako sa asi ten ¢lovek citi, preco sa tak citi a podobne.
o deti sa mdzu zoskupit do skupiniek podla podobnych emdcii.
o OBMENA - deti si mdzu jednu, alebo dve osoby priniest z domu
a opise preco si ju vybral a podobne.
« Burza emocii
o deti sa volnhe pohybuju po miestnosti, kazdy drzi v ruke jeden
obrazok tvare (emdcie)
o tvare si navzajom vymienaju a pri vymene si povedia, kedy sa tak
naposledy citili.
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Empaticka analyza
o pedagdg pripravi rozne vyroky ludi, kazdé dieta si vyberie jeden.
o deti porozmyslaju nad svojim vyrokom - aky pocit sa za nim
ukryva, napr: ,Aj tak je vSetko jedno, ¢o si o tom myslim" -
sklamanie, znechutenie, bezmocnost a podobne. ,,No dovol, ja by
som na tvojom mieste také ni¢ nespravil* — pohrdanie,
znechutenie...
» Rozpravka
o niekto precita rozpravku a vsetci analyzuju pocity hrdinov (ako sa
citili, preCo sa tak citili, ako by som sa na jeho mieste citil ja....).
» Dvojice
o deti utvoria dvojice a kazdy z dvojice bude mat Ulohu vsimat si
pocity toho druhého pocas celého vyucovania.
o na zaver kazdy povie ¢o spozoroval a ten o kom sa hovori sa
k spozorovanému spravaniu vyjadri.
« Pribeh
o pedagdg rozprava pribeh a deti pri tom napodobriuju emadcie, ktoré
su v pribehu.
« Zrkadlo
o ak dieta nevie rozpoznat svoje pocity je dobre, ked sa moze ist
pozriet do zrkadla, alebo sa pokusi nejaki emdciu napodobnit a pri
tom sa pozoruje - ¢i jeho vyjadrenie splna jeho Uumysel.

Spracoval: Mgr. Martin Rothbauer.
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