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uvoD

... hamiesto Uvodu...

Ak chceme preZit, potrebujeme styri objatia denne.
Ak sa chceme setrit, potrebujeme osem objati denne.
Ak chceme rdst, potrebujeme dvandst objati denne.

V. Satir

RIZIKO

V urodnej jarnej pode lezali bok po boku dve semienka.

Jedno z nich povedalo:

,Chcem rast! Chcem svoje korienky zapustit hlboko do zeme podo mnou a vyhnat kli¢ky
cez koru zeme nado mnou... Chcem rozvinut svoje krehké puciky a oznamit tak prichod

Ill

jari... Chcem, aby moju tvar zalievalo teplo slnka a moje lupienky ovlazila rannd rosa

Semienko teda vyrastlo.

Druhé povedalo:

»Mam strach. Ak moje korienky poslem dole do zeme, neviem, na ¢o vtom tmavom
nezndme narazia. Ked si budem razit cestu cez tvrdd vrstvu nado mnou, mdziem si
poskodit krehké kli¢ky... a ¢o ak vonku otvorim svoje puciky a slimak ich zoZerie? A ked' sa
budu otvarat moje kvietky, pride nejaké dieta a odtrhne mi ich. Nie, radsej tu pockam, tu

je to zatial bez rizika.”
A tak ¢akalo.
Po dvore chodila sliepka a vyhrabavala si potravu. Nasla semienko a okamzite ho zhltla.

Patty Hansen
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1 EMOCIE — POMOC ALEBO PREKAZKA?

Obsah kapitoly

¢o su emdcie

kde v mozgu emdcie sidlia
tedrie vysvetlovania emacii
typy emocii

vyvin emacii

¢o je strach, Stastie a radost

Klacové slova

emacie

pocity

kognitivne hodnotenie
atribucia

kontrafaktualne myslenie
afektivna neuroveda
tedrie emocii

Stastie

strach

Emédcie su zakladnou a nenahraditefnou vybavou c¢loveka potrebnou na preizitie.

V priebehu evoltcie pomahali a aj dnes pomahaju fudom analyzovat situacie a ludi v ich

okoli. Emdcie su vlastne popudy na okamzité konanie.

Q

If

=

Emdcie — 2 Izt mofere — polpbovat' sa,
predpong e- znamenala polpb smerom
pred.

Pociiovi séav cheralderishicly
Jpeiologicigim nabudenim, expresivaym

spradvanim a kogniffvnou inferpreficion.

-

V priebehu vyvinu ¢loveka sa citové reakcie
vytvdrali aformovali. Clovek sa vyvijal
v drsnejsich dobach, nez v akych Zijeme dnes, Ci
aké si dokazeme predstavit. Z historickych
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pramenov sa dozvedame, Ze boli obdobia, ked prezZilo len par novorodencov, ked sa
dosiahnutie 30 rokov povaZzovalo za uctyhodny vek, ktorého sa dozivalo len par jedincov.
Prave emdcie boli spustacom energie v tele, aby sa tazké situacie, do akych sa ¢lovek
dostal, dali zvladnut na zaklade impulzu na uréité spravanie. Tym, Ze ovplyviiuju ludské
spravanie pomocou signalov, umozriuju mu prehrat si dopredu budtce scenare a vybrat si
z nich ten najlepsi.

1.1 Dvojité myslenie

Ludovd mudrost hovori o mysleni ,srdcom” a , hlavou” — a prave tymto spdsobom by sme
mohli rozdelit nasu mysel na racionalnu a citovu. Casto hlboko v srdci vieme, ¢o je spravne
— tento druh presvedcenia je ovela hlbsi ako racionalne zdévodnenie. Emocionalny sp6sob
myslenia a racionalny spésob — alebo mozZno povedat city a rozum — vacsinou vzajomne
spolupracuju atato suhra vytvara nas harmonicky dusevny Zivot. V sucasnosti vyrazne
prevazZuje racionalne chapanie okolitého sveta. AvSak neustdle si uvedomujeme aj citové
myslenie, ktoré je impulzivne a nelogické. Pomer medzi tymito dvomi druhmi myslenia je
v priebehu zZivota premenlivy. V detskom veku prevazuje emocionalne myslenie, pretoze
emocie sU dominantné avelmi intenzivne, araciondlne myslenie sa vyvija postupne s
pribudajicimi rokmi. Neznamend to viak, 7e v dospelosti uvazujeme len raciondlne. Cim je
emocia silnejSia, tym narasta aj vplyv emocného uvaZovania — pod vplyvom hnevu
dokazeme urobit a povedat veci, ktoré potom futujeme alebo nas mrzia.

Nase city a rozum vacSinou spolupracuji. Ked prezivame nejaku udalost, kognitivne ju
hodnotime - CizZe ju interpretujeme — vzhladom na osobné ciele a zaujmy — pomdaha nam
to urcit druh prezZivanych emdcii aich intenzitu. Nase hodnotenie vzniknutej situacie sa
vyraznou mierou podiela na emocnom prezivani. Inak budeme vnimat strach a vzrusenie
z rychlej jazdy, ked budeme sediet na horskej drahe, a inak, ked sa budeme ratit autom
s pokazenymi brzdami dolu svahom. Na rozpozndvanie a pomenuvanie emdcii je dolezité
ich poznat a poznat aj pozadie, na ktorom vznikaju. Dospeli maju tendenciu svoje emdcie
potlacat a maskovat, aby ochranili seba samych a svoju osobnu integritu a sebatctu. Malé
deti eSte nedokazu pomenovat emdacie, ktoré v nich prebiehajd, a si odkazané na pomoc
dospelych. Preto je nesmierne délezité naudit deti spravne identifikovat a pomenovat
vlastné pocity, pretoze podla nich sa naucia vyrovnavat sa s nimi.
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1.2 Co st emécie

Presna definicia emdcii neexistuje. Existuje Siroka Skala réznorodych emdcii. Niektoré
z nich su univerzalne, iné si podmienené kultirne, niektoré su velmi intenzivne, iné zasa
slabé atd.

Navzdory tomu vsetkému sa v sucasnosti psycholdgovia (In Kassin, 2007) zhoduju v tom,
Ze emacia sa sklada z troch zakladnych zloZiek, ktoré sa vzajomne ovplyvnuju. Ide o:

1. vnuatornu, fyziologickl mieru nabudenia — v zahraniénej aj v nasej literature sa
moZeme stretnlt s pojmom arousal, zvy$ena aktivacéna uroven,

2. vonkajsiu expresivnu zlozku, ktora sa odraza v spravani, mimike a hlase,

3. kognitivne hodnotenie.

Peiolopicks
HrOCEY

=
w

ERpvesne

sprovanie andeia

Ko puitivne
hodnotenie

L 4

Obr. 1 Zdkladné zlozky emdcii (Kassin, 2007)

1.3 Tedrie vysvetlujuce emdcie

Ako vysvetlit, ¢o je emdcia? Kazdy vie, o o ide, tazkosti nastavaju vtedy, ked' je potrebné
vyjadrit to slovami. UZ sme spominali, Ze neexistuje jednotna definicia emdcii, zhody
v definovani vSak nastavaju v tychto znakoch:

emocie su subjektivne a jedinecné,

- len tazko sa daju vyjadrit slovami,
- sU pritomné pri kazdej dusevnej Cinnosti,
- sl neopakovatelné — nie je mozné opét si ich vybavit,

- mobzu pretrvavat, aj ked situdcia, ktora ich vyvolala, uz pominula,
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- vadsina emdcii je bipolarna: laska — nenavist, radost — smutok atd'.,

- sU zmieSané — ambivalentné: laska mozZe vyvolavat radost a Stastie, ale aj Ziarlivost,
nendvist, strach a pod.,

- vnimame ich v kategoriach prijemny — neprijemny,

- tazko sa analyzuju.

1.3.1 Fyziologicka zlozka

Z historie

V starovekom Grécku Aristoteles povaZzoval za centrum emacii srdce. Galenos bol prvy, kto

tvrdil, Ze centrom emacii je mozog. Tato tedria bola zabudnuta.

a behavioralne reakcie sposobuju prezivanie emdcii.

Zaroven sJamesom tento predpoklad sformuloval Carl Lange, dansky

lekar. Tato tedria preto dostala nazov James-Langova tedria.

Emodciami

fyziologické reakcie, ktoré su priamou pricinou Specifickych emocionalnych

nabité vonkajSie podnety vyvolavaju v ludoch S3pecifické

William James bol prvy, kto sa zaoberal ulohou telesnych funkcii pri
prezivanych emdociach. Vroku 1884 obratil naruby zdravy sedliacky
rozum, ktory hovori otom, Ze sa smejeme, pretoze mame radost,
plateme, pretoZze sme smutni, atvrdil, Ze citime radost, pretoZe sa
smejeme, citime smutok, pretoze placeme. Inak povedané, fyziologické

pocitov. Aby vznikla emdcia, je nutna a postacujuca fyziologicka aktivacia

organizmu.
0
Q wnimanie podneta,
ktorir je emodne
wET ST
N

—>

Fpecificke
frmiologické zmeny

—>

widm niedo, do ma

nastrasi

interpraticia
freiologickirch zmien w
organizme ako emdcie

>

atek, mvrsend
hladina adrenalinu

>

Obr. 2 James-Langova teoria (Hill, 2004)

lebo mi rirchlo tldie srdee a

utekim pred.
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V roku 1927 kritizoval James-Langovu tedriu psycholég Walter Cannon (In
Kassin, 2007), ktory tvrdil, Ze:

1. telesné preZivanie nemdze samo osebe vyvolat emdcie. (Toto tvrdenie
podporil pokusom: ked' ludia dostali injekciu epinefrinu — hormodnu
doddvajuceho energiu, citili sa nabudeni, ale bez zvlastnych emdcii.)

2. Niektoré emdcie — strach, zlost — citime okamzite a skor, ako ich nasa telesna sustava
staci zaregistrovat.

3. Fyziologické zmeny, ktoré emdcie vzbudzuju, su prilis vSeobecné na to, aby sme podla
nich dokazali rozpoznat emdcie. (Strach spésobi zrychlenie tepu, ale to isté spésobi hnev
Ci zalubenie.)

A tak spolu s kolegom Philipom Bardom navrhli alternativhu tedriu —

Cannon-Bardovu teériu.

Uvedomelé pocity emdcii a fyziologické zmeny vtele sa objavuju ako
oddelené, ale paralelné reakcie na vonkajsie podnety, ktoré sp6sobuju to,

Ze talamus vysiela signaly, aby hypotalamus spustil reakciu ,utek alebo utok” aaby
mozgova kdra zaznamenala vedomu emdciu strachu. Vtomto pripade nie je nutna
fyziologicka aktivacia, aby vznikla emdcia.

0 jmpu]z}r.z ts:lamu de vedomé wvedomeorranie =i ermdeil
0 mozgorej kdne
som winkand  pretoge wiem, fe fo do
Lvidim je desivé
smimanie urditého podnetu
N
vidim ohjekt nahdfigiied hrdzu
impuley nrsielané = wieobecni fyzmiologickeé zmeny
talamu do hypotalamu reakoia - utek alebo diok

Obr. 3 Cannon-Bardova tedria (Hill, 2004)

Uloha mozgu pri vnimani a prejavovani emécii

Emdcie by sme mohli charakterizovat ako evolu¢nd vyhodu. UZ Darwin v 19. storodi tvrdil,
Ze prave vyvin emdcii napomohol vyvoj fudstva, pretoZze emdcie pomahaju vyvolat
nazbierané skusenosti a zhodnotit novu situdciu v priebehu okamihu.
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Pomoc v nebezpecnych situdcidach

Emodciami reagujeme v situaciach, ktoré su Zivotu nebezpecné, ovela rychlejSie ako
rozumom. V zlomku sekundy dokdZeme zmobilizovat sily a prindtit telo k nadfudskym

vykonom.
Pomoc pri planovani a rozhodovani
Vzajomne velmi Uzko suvisia schopnosti predvidat a konat a emdcie, ktoré ndm umoznuju

dopredu tusit ¢i citit nasledky nasho spravania — co sa stane, ked... — Toto umoziuje
¢loveku mysliet dopredu a vedome sa rozhodnut.

Nadstroj komunikdcie

Emdcie su tiez doleZzitym dorozumievacim prostriedkom medzi ludmi. Podla antropoldga
Alberta Mehrabiana ziskavame pri vzajomnom dorozumievani sa zo slov asi 5 =7 %
informacii, 38 % nam poskytuje zvuk hlasu a az 55 % rec tela, teda vyraz tvare, drzanie tela
atd. Tieto vyrazové prostriedky su prejavom emdcii a nie je mozné ich dékladne zakryt.
Reagujeme na ne bez premyslania ¢i uvedomovania si. Pozndme ich tiez ako neverbdlnu

komunikaciu ¢i rec tela.

Vyvin mozgu

Zakladnou stavebnou jednotkou mozgu je neurdn. Mozog tvori asi 100 miliard neurdnov.

Q
ﬂﬁ
Obr. Struktiira neurdnu
1 telo bunky, 2 newrit, 3 bunkové jadro,
AN 4 dendrity, 5 ohal neuritu, 6 synaptické

uzliky

Obr. $truktira synapsie

1 mitochondrie, 2 watky = prenadacom
(medidtorom), 3 presynapticka membrana,
4 zynaptickd Etrhina, 5 postsynapticks
membrana s receptorovou oblastou

Obr. 4 Struktura neurénu
(Zdroj: http://www.bioweb.genezis.eu/?cat=6&file=nervova)


http://www.bioweb.genezis.eu/?cat=6&file=nervova
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Synapsia je miesto, kde informdcia prechddza z jedného neurénu na druhy pomocou
neuromedidtorov — chemickych substancii, ktoré su v priestore medzi koncami neurdénov.
Tato chemicka substancia sluzi ako sprostredkovatel medzi nimi.

Struktura centralneho nervového systému

Centrdlny nervovy systém delime na dve hlavné ¢asti — mozog a miechu. Na obr. 5 su
zobrazené hlavné Casti mozgu.

QO

i

Obr. 5 Struktira mozgu

(Zdroj: http://www.inflow.cz/mozek-jako-komplexni-dynamicky-system)

Pocas evolucie sa mozog vyvijal smerom od vnutornych ¢asti von — vysSie centra vznikali
zdokonalovanim a diferenciaciou nizSich a vyvinovo starSich centier. K najprimitivnejsim
Castiam, ktoré najdeme u vsetkych druhov, ktoré maju rozvinuty nervovy systém, patri


http://www.inflow.cz/mozek-jako-komplexni-dynamicky-system
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mozgovy kmen, ktory obklopuje vrchny koniec miechy. Tato cast mozgu ovlada
a koordinuje zakladné Zivotné funkcie takmer vsetkych telesnych orgdnov a riadi tiez
niektoré stereotypné reakcie a pohyby. MdZeme povedat, Ze su v nej sustredené dopredu
zakdédované a naprogramované instinkty udrziavajluce telo v akcii a zabezpecujuce jeho
prezitie. Z tejto najstarSej Casti sa postupne vyclenili emoc¢né centra a z nich sa v priebehu
tisicov rokov vyvinula Seda mozgova kéra — mysliaci mozog.

Prvé emocné centrd sa zacali vyvijat z cuchového laloku. ESte aj dnes sa casto
rozhodujeme podla ¢uchu — beZne v reci sa pouZzivaju slovné spojenia toto ndm nevonia,
nieco tu smrdi a podobne. Tato ¢ast mozgu sa nazyva limbicky systém — pretoZze obklucuje

a ohranicuje mozgovy kmen.

0
i
vallgi mozog

Gyrus cingsl

Thalamues

mozadai \

T / Amygdala

predl. mischa

Obr. 6 Limbicky systém

(Zdroj:http://www.zbynekmlcoch.cz/info/neurologie/limbicky _system_funkce anatomie p
rojevy_co_ridi_lokalizace.html)

Mozgovy kmen

Tato cast mozgu obsahuje retikularny — sietovito usporiadany — aktivaény systém
a Struktury, ktoré zodpovedaju za uvolfiovanie mozgovych prenasacov -
neurotransmiterov:


http://www.zbynekmlcoch.cz/info/neurologie/limbicky_system_funkce_anatomie_projevy_co_ridi_lokalizace.html
http://www.zbynekmlcoch.cz/info/neurologie/limbicky_system_funkce_anatomie_projevy_co_ridi_lokalizace.html
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- noradrenalin — podiela sa na prijemnych pocitoch, jeho nedostatok ma vplyv na
vznik depresie,

- dopamin — podiela sa na emocnych poruchach — pri schizofrénii — a je sucastou
pozitivnych pocitov,

- endorfin — zohrava zasadnu ulohu pri timeni bolesti, strachu a Uzkosti.

Limbicky systém
Jeho zlozkami su:
- hypotalamus,
- septum,
- gyrus cinguli — cinguldrny zavit,
- hipokampus,

- amygdala.

James Papez v roku 1937 navrhol model vzajomného prepojenia tychto
Struktur pri ich riadeni emocionalneho spravania — tzv. Papezov obvod.
Tento model upravil Paul MaclLean. Jednou z konkrétnych oblasti
limbického systému, ktord sa vyznamne podiela na
silnych emdciach, ako su agresia, strach, je
amygdala. Zistilo sa, Ze odstranenim amygdaly

u opic, krys aj ¢loveka vyrazne klesa ich agresivne
spravanie, zatial ¢o jej draZzdenie agresiu vyvoldva.

Amygdala (z gréckeho — mandla)

Struktira v mozgu v tvaru mandle — umiestnend nad mozgovym kmeriom v dolnej &asti
limbického okruhu. Ide o parovy orgdn, ktory je spolu s hipokampom kli¢ovym centrom
primitivneho ,¢uchového” mozgu. Dodnes je amygdala povazovana za centrum citov. Ak
dojde k preruseniu spojeni medzi amygdalou a inymi mozgovymi centrami, ¢lovek nie je
schopny posudit citovy vyznam udalosti, ktoré sa okolo neho deju. Tento stav sa niekedy
nazyva aj ,afektivna slepota” (Goleman, 1997). Amygdala je centrom emocnej pamati
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atiez zmyslu pre citovy vyznam.® S amygdalou sdvisia takmer vietky emdcie — strach,
smutok... Dokonca sa zistilo, Ze amygdala sa podiela aj na procesoch rozhodovania
v nezndmych situacidch, pretoZze prave neznamo v nas aktivuje pocity podobné strachu

a Uzkosti.

Q

i

Froniding lobotémia. Naféastrsi robend operdcia v minulosfi
N tord mafa pomdct emiernit epilepfické edehvaly a nieldoré
papchicks poruchy. Bola pouiivand na Hedbu fisicov pacieniov
pred druhou svefovor vomoun, Spodivala v obobrafi vellef dasf
delnpeh lalokov alebo v prevuieni spojenia so shpfrom mozgu.
Wpkrondvala sa § prefo, cby enifila agresivae sprdvanie pacienta.
Dinas sa ué nevpkondva, prefofs joi pradnosi adalela nevyvaiumi
potkodenta, ku Horjm vdaka ngf dochddza a fo:
- Virazng smena osobnosf @ schopnost
- ofupenie cifovich reakeil
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rniekiorjch psychdzach.

Obr. 7 Vysvetlenie

(Zdroj: http://www.cerebromente.org.br/n02/historia/psicocirg_i.htm)

Dalsie systémy zGcastiiujlce sa na prezivani emdcii
Mozgova kora

Mozgova koéra ludi je svojou plochou rozsiahlejSia nez mozgova kéra akéhokolvek iného
ZivocisSneho druhu. Je sidlom myslenia — centra v neokortexe (mozgovej kore) skladaju
a chapu zmyslové vnemy. Prave ona nam umozriuje vedome sa prispésobovat — adaptovat
— na premenlivé Zivotné podmienky a preZit. Toto preZitie a preZivanie je vysledkom
schopnosti Sedej mozgovej kéry dlhodobo planovat a premyslat.

Frontalna kora, kora celového laloku, je ta, ktorda zodpoveda za sprostredkovanie
a vyjadrenie agresie. MdZeme povedat, Ze modifikuje smerovanie agresivnej reakcie, t. j.

! R. Joseph v roku 1993 opisal muZa, u ktorého sa neprejavovali Ziadne pocity. Po operécii, ked mu bola
odstranend amygdala, aby sa zmiernili jeho zachvaty, stratil zaujem o 'udi. Hoci bol schopny viest’ s nimi
rozhovor, nepoznéaval ani svojich blizkych, dokonca ani matku. Jeho apatiu a I'ahostajnost’ neovplyvnili ani
ich zufalé reakcie. (In Goleman, 1997)
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vyhodnocuje, ¢i prejavena agresia je namieste a nebude viest k poskodeniu nas samych, to
znamena, Ze ak sme nahnevani, zo strachu pred odplatou sa nebudeme vyvrsovat na tych,
ktori su vacsi asilnejsi ako my. Frontalna kbéra vyhodnotila, Ze nasledky sua prilis

nebezpecné.

Hemisfericka Specializacia pri emdciach znamenj, Ze kazda hemisféra — pologula mozgu —
zodpoveda za vnimanie avyjadrovanie uréitého druhu emdcii. Pri pozorovani ludi
s poskodenim mozgu sa zistilo, Ze pravd hemisféra ma vacési podiel na vnimani
avyjadrovani emoécii — najmd negativnych alavda na vnimani avyjadrovani tych

pozitivnych.
Nervovy systém

Ked v nas nejaka situacia navodi emoénu reakciu, fudské telo sa pripravi na akciu —
mobilizuje sa na ,utek alebo Utok” pomocou sympatického nervového systému, ktory riadi

¢innost srdca, pluc a inych organov.
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Obr. 8 Nervovy systém — parasympaticky a sympaticky okruh
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(Zdroj: http://internet.spaceboxx1.cz/nervovy-
system/?cx=000809537107012663253:xgngjdh370w&cof=FORID:11&ie=UTF-
8&q=nervovy+system)

0 Po preziti emocne;j
Q " Polygraf - detektor 15 - elektronicky pristro, kiorj zaznamendva N . L,
ﬂl prefavy auioncmmého nabudemia organizmy. Lod dloveka udalosti parasympaticky
sa vpvodzuie 2 analiizy fraicloglelch odpovedi ne série otdzok, nervovy systém uvedie
N ord st dovelu postupne predicladand. Fyziologielch reakei ne
rézne podnely exishyge v dovela vellni veliz. Polpgraf analpzuje nase telo do pokojného
pét eakladnich reakei: ) stavu
I diichanie — jaho frelvenciv a hiblu prosirednicivom ’
neumografy, - .
E. fepovfﬁ?kuencm - prosivednicivom fonomefra; Aktivita autonémneho
3. kervny tlak; nervového systému je,

4. vodivest poleo 2y a kofng odpor — cez eleldrddy dodilaiice sa
prafov na rufe;

J. zmenp svalového chvemia sa v hlase. biologicky
", Iy

ako ukazuju vyskumy,

naprogramovana.

Emdcie s vnutorné a Cisto subjektivne, ale maju aj zlozku, ktoru je moZné pozorovat a na
ktoru reagujeme. Ked sa skumalo, akym sp6sobom vnimame emodcie useba samych,
dospelo sa k prekvapujucemu poznatku, Ze ludia réznych kultur spolo¢ne opisali priznaky,
ktoré sa prejavuju pri urcitych emaéciach (napr. pri smitku — prekazka v hrdle, pla¢, chlad,
pri strachu — potenie, rychly dych...). Takto vyjadrené emdcie v spravani plnia dve funkcie
— su prostriedkom neverbélnej komunikacie a poskytuju senzoricku spatnu vazbu.

1.3.2 Expresivna zlozka
Senzoricka spatna vazba

Teoria tvarovej spatnej vazby hovori, Ze vyraz je viac nez len odraz emodcie — vyraz tvare je
spustatom emocného prezivania. James Laird (1974) uskutocnil pokus so studentmi —
pripevnil im na tvar elektrédy a pustil kreslené serialy. Pred kazdym seridlom mali napnut
urcité svaly na tvari, takZze sa bud smiali, alebo mracili. Vysledkom bolo, Ze serial sa zdal
byt ovela smiesnejsi, ked sa mali smiat, ako ked sa mali mracit. Iné vyskumy dokazali, Ze
takymto spdsobom je mozné ludi prinutit, aby citili strach, hnev, smutok a znechutenie.
Hoci vyraz tvare nie je nevyhnutny na preZivanie emdcie, méze zosilnit alebo vyvolat
niektoré emocné stavy. 2

2 Vlyraz tvare podla Lairda aktivuje emocie prostrednictvom sebapercepcie — ak sa smejem, tak musim byt
Stastny. Kleinke a kol. (1998) poziadali probandov vyskumu, aby napodobnovali §tastné alebo nahnevané


http://internet.spaceboxx1.cz/nervovy-system/?cx=000809537107012663253:xgngjdh370w&cof=FORID:11&ie=UTF-8&q=nervovy+system
http://internet.spaceboxx1.cz/nervovy-system/?cx=000809537107012663253:xgngjdh370w&cof=FORID:11&ie=UTF-8&q=nervovy+system
http://internet.spaceboxx1.cz/nervovy-system/?cx=000809537107012663253:xgngjdh370w&cof=FORID:11&ie=UTF-8&q=nervovy+system
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1.3.3 Kognitivna zlozka

Emodcie su vsak ovela viac ako len fyziologicky vnem avyraz prejavujici sa v nasom
spravani. V eméciach je viac ako nabudenie avyjadrenie, pretoZze inak by sme ich
nerozpoznali — smejeme sa, ked sme S$tastni, ale aj ked' sa citime trapne ¢i sme nervozni,
placeme od Zialu, ale aj od radosti. To, Co spaja fyziologicky vnem a expresivne spravanie,
je kognitivne hodnotenie.

Stanley Schachter (In Hill, 2004) tvrdil, Ze na to, aby urcitd emdcia
prebehla, su potrebné dva faktory:

1. zvySsend miera fyziologického nabudenia — stiahnuty Zaludok,
zrychleny tep, spotené dlane a pod.,

2. najdenie kognitivheho oznacenia — ndlepky — ktorym sa snazime

vysvetlit dévod tohto nabudenia.

Spolu s kolegom J. Singerom definovali tzv. dvojfaktorovu tedriu.

Schachterova a Singerova dvojfaktorova tedria

Tato tedria je oznaCovana aj ako ndlepkovanie. Urcity vonkajsi podnet
vyvoldva v Cloveku fyziologicku reakciu interpretovanu prostrednictvom
kognitivheho posudenia ako konkrétny emocionalny pocit. V takomto
pripade mbézeme hovorit o tom, Ze fyziologicka aktivacia v tele je nutna
na to, aby sa vyskytli zakladné emacie, ale zaroven nie je postacujuca,
pretoZe po kognitivnej stranke ju mézeme oznacit ako celd skalu emdcii.

vyrazy podla obrazkov. Niektori sa videli v zrkadle, ini nie. V porovnani s kontrolnou skupinou sa jedinci
citili veselsie, ked’ sa usmievali, a citili sa horSie, ked’ mali rozhnevanu tvar. Tento pocit sa zosilfioval
pozorovanim sa v zrkadle.

Zajonc a kol (1993) predpokladali, Ze smiechom sa zvySuje prietok ochladenej krvi do mozgu cez tvarové
svaly, nasledkom ¢oho je zniZenie teploty mozgu. ZamraCenie sa, naopak, zniZzuje prietok a mozog sa
prehrieva. Dékazom bol vyskum, ked” probandi mali opakovat’ samohlésky a, e, u, ii 20-krat za sebou. Ked’
ich vyslovovali, merali im teplotu na Cele a opisovali, ako sa citia. Samohlasky a, e (¢itané anglicky ej, i),
ktoré nutia ¢loveka usmievat’ sa, znizovali teplotu &ela a zlepSovali naladu. Naopak, samohlasky u, U
zvysSovali teplotu a zhorSovali naladu.
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Obr. 9 Schachterova a Singerova tedria (Hill, 2004)

Pomocou tejto tedrie sa dospelo k zaveru, Ze ak su fudia nabudeni a nevedia pritom preco,
snazia sa identifikovat svoje emdcie pozorovanim situacie, v ktorej sa ocitli, a atribuciou —
prisudzovanim svojho nabudenia k nej. Zaujimavé na tomto jave je to, Ze ak [udia prisudia
svoje nabudenie neemocnému zdroju, preZivaji emocie slabSie ako v pripade, ak
prisudzuju svoje nabudenie nejakému emocnému zdroju. To znamend, Ze zhodnotenim
situacie dokazeme svoje emacie zosilnit alebo zoslabit.

Jav, ked nabudenie jednym javom prisudime — transferujeme — inému zdroju, nazyvame
chybna atribucia. Takymto spdsobom je mozné emdcie zosilnit alebo zoslabit. Fyzicky
vykon spdsobuje, Ze lapame po dychu a potime sa. Samozrejme, Ze si uvedomujeme, Ze
tieto priznaky su vyvolané fyzickou ndmahou. Ak budeme v nasich aktivitdch pokracovat
dalej, mbze sa stat, Zze zbytkové nabudenie — pretoze autondmne funkcie sa nevratia do
normalu hned — budu prisudené inému zdroju. Napr. po namahavom fyzickom cviceni su
cvicenci vybusnejSi asprdvaju sa areaguju agresivnejSie, ak su vystaveni urdzkam -
domnelym alebo skutoénym. TakZe sa nabudenie z jednej udalosti — fyzické cvi¢enie —
pretransformovalo a ovplyvnilo nage konanie v inej — reakcia na urazku.>

3 James Olson (1988) pouzil tito techniku chybnej atribdcie u Fudi, ktori mali trému a nechceli vystupovat’ na
javisku. Povedal im, ze to ,,podprahovy hluk® ich nuti citit' tizkost’ pred ostatnymi. Vysledkom bolo, ze
ucastnici, ktori sa nechali ,,presved¢it™, dokazali pred verejnost'ou rozpravat’ plynulejSie a l'ahsie.
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Aspekty hodnotenia emdcii

DéleZitou sucastou preZivania emdcii su aspekty ich hodnotenia, nakolko umoziiuju ich
rozliSovanie na zaklade Uvah o zazitkoch, v ktorych je emdcia prezivana.

Ked' sa zamyslime a najdeme situaciu, kedy sme naposledy prezivali radost, a zodpovieme
si na otazky typu:

Preco sme boli stastni?

Boli sme zodpovedni za to, ¢o sa stalo?

Bola to pre nds ddlezZita situdcia?

Snazili sme sa tieto pocity potlacit?...

dokaZzeme urcit vlastné aspekty hodnotenia seba samych.

Medzi kognitivne aspekty hodnotenia, ktoré povazujeme za najviac prepojené s emdciami,

zaradujeme:
- prijemnost situacie — situdcia je ndm prijemnd alebo nie,
- pozornost — sustredime sa na to, co sa deje, alebo nds to nezaujima,
- kontrolu — verime, Ze situdciu kontrolujeme alebo sa ndm vymykd z ruk,
- istotu — vieme odhadnut, ¢o vyplyva z tejto situdcie.

Priklad: $tastie — prijemny stav charakterizovany vysokou mierou pozornosti, kontroly
a istoty — spoloc¢nost blizkych, oslava atd.

Prekvapenie — prijemny stav charakterizovany vysokou mierou pozornosti, ale nizkou
mierou kontroly a istoty — necCakana navsteva, zvysSenie platu atd.

Hnev - intenzivne neprijemny stav charakterizovany mensou mierou istoty a pozornosti.

Vyznamnym aspektom hodnotenia je napr. aj viera, Ze nestastie je kontrolované inymi
[ud'mi — urdzky, kradez atd.

Kontrafaktualne myslenie
Co keby...?

Kontrafaktudlnym myslenim nazyvame tendenciu predstavovat si alternativne zavery
situacii, ku ktorym mohlo déjst a nedoslo. Ak je vysledok imaginacie, predstavy lepsi,
budeme pocitovat sklamanie, frustraciu a [Utost, ak je horsi, potom nas ¢aka skala emdcii
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od miernej Ulavy aZ po eufdriu. Tento proces je obojstranny, rovnako ako nase predstavy

ovplyviiuju nase emdcie, tak nase emdcie mozu ovplyvnit nase predstavy.

Sklon c¢o keby..? mame tendenciu pouzivat najma po negativnych skusenostiach,
situaciach, ktoré nasleduju po nejakej nasej Cinnosti (napr. ked' sa ocitneme medzi lepsim

a horsim vyustenim situacie alebo tesne po nejakom zasadnom zvrate v nasom Zivote).

Richard S. Lazarus (1991) hovori otom, Ze emdcia mbze vzniknut
rychlo a mimo vedomia, avSak nie je mozné, aby sme mali emécie bez
akejkolvek myslienky. Emdcia je podla neho individualna odpoved na
vSetky vnimané za a proti situdcii, v ktorej sa nachadzame.

Lazarusova teoria

Podla tejto tedrie je emodcia komplexny stav, ktory vznika reakciou na

niektoré afektivne podfarbené zazitky.
minimalne Siestich zlozZiek.

Tab. 1 Zlozky emdcii

Vznikda spolup6sobenim

Zlozky emdcii

Subjektivne prezivanie emécie

Afektivny stav — vSetky pocity, ktoré su
spojené s emaciou.

Vnutorné telesné reakcie — autondmny
nervovy systém

Ked sa hnevame, trasie sa nam hlas, ked'
mame trému, mame zovrety Zaludok atd.

Kognitivne hodnotenie alebo

presvedcenie

Automaticky subor myslienok, ktoré nam
vstupuju do mysle a sprevadzaju pocity.
Napr. prezivanie Uspechu sa v premyslani
o nom prejavi ako ,dokdzal som to, som
dobry atd"”

Vyraz tvare

Pri prezivani odporu mrastime tvar, pri
radosti sa usmievame atd.

Reakcia na emociu

Ide o globalny pocit — ked sa nam nedari,
tak cely svet je bezUtesSné miesto, ked sme
zalUbeni, tak je vSetko ruzové atd.
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Zlozky emdcii

Tendencia konat Vzorce sprdvania, ktoré vyuZivame pri
prezivani konkrétnych emocii -
zautomatizované — ked som nahnevany,
do nieéoho buchnem, ked dieta
nedostane, ¢o chce, zacina plakat atd.

Zdroj: Baranovskd, 2013 (podla Lazara, 1991)

Ani jedna z uvedenych zloZiek nie je emdciou sama osebe, emdcia vznika a prejavuje sa
spolupdsobenim vsetkych. Zaroven jedna zlozka modze ovplyviiovat druhl avzdjomne
posobit.

D

kognittme hodnotenie

tendencia konat' afelifmy stav

reakeia na embdcin telesné pregfranie

Obr. 10 Vzdjomné ovplyvriovanie sa zloZiek emoacii (Baranovskd, 2013)

Kognitivne zle vyhodnotend situacia moze viest k vzniku Specifickych emdcii. Ak mame
napriklad dojem, Ze nas chce okradnut pokladnicka vobchode, je viac ako
pravdepodobné, Ze sa nahnevame. Ak sme vsak uz nahnevani do obchodu vosli, takuto
situaciu budeme hodnotit ovela negativnejsie, ako by sme ju hodnotili, keby sme boli
v dobrej nalade.
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Autorom dalsej z tedrii, ktoré sa snazia vysvetlit, ¢o si emdcie, ako
funguju a ako sa prejavuji, bol neurovedec Antonio Damasio. Vo
svojej tedrii prepdja psychologické poznatky o citoch a emdcidch
s neurologickymi, rozliSuje medzi emdciami a pocitmi. Emdcie
povazZuje za usporiadany subor chemickych a nervovych odpovedi na
emocny podnet, pricom jeho spracovanie nemusi byt vedomé

a odpovede nan su automatické. Emocné odpovede su pre neho
evoluciou ziskané odpovede mozgu na niektoré objekty. Pocity su priamym ddsledkom
emocii. SU to mentalne reprezentacie fyziologickych zmien, ktoré charakterizuju emacie.
Avsak na rozdiel od emdécii su sukromné.

Svoju tedriu a zavery sformuloval do tedrie, ktord nazyvame Damasiov homeostaticky
strom.

D
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Obr. 11 Damasiov homeostaticky strom (In Koukolik, 2005)

evvs

Tento strom poukazuje na vyvin emécii od evoluéne najnizsich urovni az k pocitom, ktoré
tvoria vrchol pyramidy homeostazy, ktora sa snazi udrzat organizmus v rovnovahe —
homeostaze — s prostredim.

Emodcie su uzko prepojené snasim telom. Ked sa hnevame, je nam teplejsSie
a pravdepodobne ndm ocervenie tvar, srdce bije prudko adychanie je rychlejsie
a povrchné. Ked mame strach, zbledneme, ruky mame studené a mézeme mat aj triasku.
Damasio opisuje emdécie predovsetkym ako telesny fenomén. SU obrazom vnutornych



Emocna inteligencia — jej rozvijanie u deti v predskolskom veku 24

stavov tela — pri strachu sa v tele odohravaju iné pochody ako v pripade radosti, hnevu ci
smutku.

Pocit, na rozdiel od emdcie, je zretelnd a pozorovatelna emociondlna reakcia nasho tela.
Su to vlastne emdécie, ktoré sa dostali do vedomia a stali sa pripustné pre myslenie.

@)

0
Ql Afektivna neuroveda — veda Studujuca emdcie, pocity aich vztah kostatnym
funkcidm fudského mozgu.

N
Pri formulovani tedrii emdcii sa vyskytuje podla neurovedcov 7 zdkladnych omylov:

1. Afekt a poznavacie funkcie su navzajom oddelené a nezavislé.

2. Afekt sa tyka podkérovych Struktur mozgu (znamend to, akoby sme nemali nad nim
nadvladu a nemohli ho kontrolovat).

3. Emaécie su vyluéne zéleZitost mozgu.

4. Emocie su podobné u vsetkych skupin ludi. (Emdcie malych deti sa velmi odlisuju od
emacii dospievajucich, dospelych a starych.)

5. Pre jednotlivé emdcie existuju jednotlivé mozgové oblasti.

6. Emdcie sa daju Studovat vyluéne psychologickymi metédami. (Chyba, emdcie maju aj
svoju neurobiologicku, psychologicku a sociokultirnu stranku.)

7. Emdcie su totozné s pocitmi, ktoré si uvedomujeme.

Poznatky a objavy v neurovedach v poslednom obdobi poukazali avyvratili povodné
presvedcenie, Ze mozog sa v priebehu Zivota meni a vyvija rovnako ako pocty neurénov.
ESte nedavno sa verilo, Ze sa rodime s uréitym poctom neurdnov, ktory je dany, a pocas
Zivota sa meni len kvalita spojov medzi nimi aich pocet sa meni len ich odumieranim.
V sucasnosti vieme, Ze nové neurdny rastu pocas celého Zivota Cloveka a skusenosti
a emocionalne prostredie, v ktorom clovek vyrasta, ovplyviuju casti mozgu — frontalne
laloky, amygdalu a hipokampus. Tento jav nazyvame neurdlna plasticita. Vyrastanie
v priaznivom a podporujucom prostredi ovplyviiuje aj gény, ktoré zohravaju rolu pri

reguldcii emacii.
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1.4 Typy emdcii

Paul Ekman z Kalifornskej univerzity vo svojom vyskume zistil, Ze
Specificky prejav Styroch zakladnych emdcii na tvari rozlisuju fudia vo
vsetkych kultdrach a narodoch bez ohladu na gramotnost. Potvrdil
tym, Ze zakladné emdcie aich prejavy su univerzalne. Ide o emdcie
strachu, zloby, smuatku aradosti. Niektori autori ktymto Styrom

zakladnym emdciam pridavaju aj prekvapenie azhnusenie. Kazida
z vymenovanych emacii je sprevadzana jednozna¢nym a danym vyrazom na tvari, ktory je
mozné pozorovat uz aj u nemluvniat a malych deti. (Ekman, 1987)

Ostatné emdcie ¢i ich odtiene, ktoré rozpoznavame a pomendvame, su
akoby kombinaciou zakladnych. Robert Plutchik (1980) sa snazil vysvetlit
bohatost emdcii na zaklade farebnej skaly a pomocou troch zakladnych

rovin.

Podla neho:

1. existuje 8 zakladnych typov emécii — k uz spominanym Siestim eméciam priddva este
prijatie — akceptaciu a zaujem — zvedavost,

2. kazdy typ emdcie ma rozne odtiene a roznu mieru intenzity,

3. nové emdcie sa vytvaraju spajanim a mieSanim tych zakladnych (napr. laska je zmes
radosti a prijatia atd".).
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Obr. 12 Emdcie a ich usporiadanie do kruhového modelu podla Plutchika (1980)
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Na obr. 12 méZzeme vidiet umiestnenie 6smich zakladnych emdcii. Radost ndm signalizuje,
Ze vsetko je v poriadku, Ze naSe potreby su primerane naplnené a citime vnutorné
uspokojenie. Prijatie znamena vélenenie sa do spoloéenstva ainklinovanie k socialnym
vztahom ainterakciam. Prave tato emdcia umoZnuje prijimanie starostlivosti od
ostatnych. Strach ochranuje tym, Ze nuti, aby sme aktivhe reagovali na ohrozenie
a nebezpecenstvo. Prekvapenie je emdcia, ktord povzbudzuje k aktivnej adaptacii na nové
azmenené prostredie a podmienky vo svojom okoli. Smutok ulahluje a umoZiuje
reintegraciu po prezitej strate. V ramci tejto preZivanej emdcie mbézeme ziskat nahlad na
nové a niekedy aj necakané pramene pomoci. Zhnusenie vedie k odmietnutiu toho, ¢o
povazujeme za zlé, odporné. Hnev provokuje k ¢innosti, ktora vedie keliminovaniu
prekazky asnahe dosiahnut uspokojenie niektorych nasich potrieb. Anticipacia
(oCakavanie, predvidanie) vedie k skimaniu moznosti buducich vyziev a zmien a k priprave

na ne.

o N ! P o

Obr. 13 Sila preZivanych emdacii (upravené podla Plutchika, 1980)

Obrazok 13 zobrazuje intenzitu prvotnych emdacii od najsilnejSieho prejavu po najslabsi.
Napriklad zarmutok je silnejsia forma smutku, zamyslenost je zasa jeho slabsia forma. Ked'
sa tychto osem zakladnych emacii navzajom pomiesa, vzniknu podla Plutchika zmiesané
emocie. Prvotné emadcie su vo vnutri vo vysekoch kruhu azmiesané su po vonkajsom

obvode medzi dvomi prvotnymi emdciami.

Priklad: Ked' sa zmiesa radost s prijatim, vznikne laska; ak sa prijatie zmiesa so strachom,
vznikne pocit podriadenosti. Kajucnost je zmes smutku a zhnusenia a sklamanie zase
prekvapenia a smutku.
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V tabulke 2 a 3 prindSame porovnanie zakladnych emécii podla Borosa a Plutchika.

Tab. 2 Zakladné emdcie a ich protiklady (Boros, 1987)

Zakladna emdcia Zakladna protikladna emocia
radost smutok

dovera znechutenie

strach hnev

prekvapenie anticipdcia — akceptacia, prijatie

Po pokusoch vymenovat a kategorizovat zakladné emacie prisli pokusy
o ich klasifikaciu a porovnavanie podla spolo¢nych ¢ft. James Russell
vychadzal zo zdkladného rozdelenia emdécii na pozitivne a negativne
a vytvoril kruhovy model, ktory ma 4 zakladné casti.

Horizontalna os (zakladnd) je tvorena intenzitou emodcie na skale —
intenzivne (silné) prezZivanie emdcie — mierne (slabé) prezivanie

emocie. Vertikdlna os je tvorena prezivanim emodcie na Skdle —
prijemné (pozitivne) — neprijemne (negativne).

K silnym a pozitivnym emédciam zaraduje Gdiv, nadsenie, vzrusenie, stastie, radost, rozkos
a potesenie.

K silnym, ale negativnym emdciam patria podla neho znepokojenie, vydesenie, tenzia —
napatie, rozhnevanie, frustrdcia, Zial.

K slabym pozitivnym emdciam patria spokojnost, vyrovnanost, pohoda, pokoj, uvolnenie,
ospalost, Unava.

K slabym, ale negativnym emdciam patria sklGéenost, smutok, deprimovanost,
trudnomyselnost, nuda.
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Obr. 14 Sekunddrne emdcie (upravené podla Russella, 1980)

Opakované vyskumy, v rdmci ktorych su ludia bez ohladu na narodnost ¢i jazyk poZiadani,
aby rozdelili slova opisujiice emécie do kategérii, dokazuju platnost Russellovho modelu. *

1.5 Vyvin emacii

UZ novorodenec preZiva prijemné a neprijemné pocity, ktoré su spojené s uspokojenim ¢i
neuspokojenim jeho telesnych potrieb. A prdve v suvislosti stym, ¢i su jeho telesné
potreby uspokojené, alebo nie, sa v priebehu prvého roka u dietata vycleriuju zakladné
pocity. Spolu stym sa zacina rozvijat aj pocit strachu, ktory je najskoér spojeny
s nepritomnostou matky a potom s hlukom, krikom, ndhlou zmenou prostredia a pod.
Dieta reaguje strachom na podnety, ktoré boli spojené s neprijemnymi pocitmi. Dokdzeme
ho naudit bat sa veci, z ktorych predtym strach nemalo a nemuselo mat. Prirodzene sa
neboji ani pavukov, ani chrobdkov. Zacina sa bat az po reakcii dospelého, ktory vykrikne,

* Dalgie vyskumy Larsen & Diener, 1992, Reisenzein, 1994, Russell & Barrett, 1999.
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pripadne reaguje inym neprimeranym sp6sobom, ktory sa stava spustacom strachu a na
zdklade ucenia podmieriovanim sa mbZe spojit s podnetom, z ktorého dieta povodne
strach nemalo. Priklad: Dieta sleduje mys, je fiou zaujaté a fascinované. Pride k nemu
mama a vykrikne — dieta sa zlakne. Ak sa to zopakuje viackrat alebo sa o tom rozprava,
dieta si spoji pocit strachu s mySou a naudi sa jej bat.

Malé dieta je do obdobia mladsieho skolského veku barometrom nalady dospelych, ktori
ho obklopuju. Lahko Cita ich emdcie areaguje na ne, sprava sa tak, ako dospeli citia
a konaju, a nie tak, ako mu hovoria, Ze by sa malo. Dieta kopiruje pocity dospelych a kona
na ich zaklade.

Vplyv vychovy a kultary

Malé deti svoje emdcie velmi silno prezivaju bez toho, aby presne vedeli, o znamenaju.
Svojimi pocitmi su premahané a zmietané. Prave reakcia ich blizkych im pomaha, aby sa
naucili rozpoznat, ¢o sa s nimi deje.

Priklad: Ked dieta plage, jeho mama sa ho pyta: ,Si smutny? Co sa stalo?” Ked dieta hodi
hracku do kuta, otec sa mu povie: ,Dobre, hnevds sa, ale to neznamend, Ze mas nicit svoje
veci.” Dieta dostane daréek a smeje sa. Dospely to okomentuje: ,No teda, ty mds ale
radost.”

Dieta sa uéi prikladom

Dieta sa prostrednictvom reakcii svojich blizkych uéi nielen pomenovat emdcie, ktoré
preziva, ale aj to, akd forma emocionadlneho prejavu je vhodna pri akej prilezitosti.
V zahranidi sa pravidld, ako primerane v urcitych situdciach pocity vyjadrit alebo potlacit,
nazyvaju ,display rules”. Tieto vZité pravidla ovplyviuju to, ¢i svoj emociondlny prejav
zosilnime, neutralizujeme, zoslabime alebo zamaskujeme.

Priklad:

Zosilnenie — vyjadrenie emdcie silnejsie, ako ju pocitujeme (napr. ked dostaneme darcek,
ktory sa nam vbébec nepadi).

Zoslabenie — zmiernenie emadcie vzhlfadom na situdciu, pretoZe jej vyjadrenie by nebolo
v danom momente vhodné (napr. prejav hnevu na $éfa).

Neutralizacia — nedavanie najavo nejakého pocitu, tzv. nepreniknutelny vyraz.
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Zamaskovanie — zakrytie emdcie inou. Aj ked sme nahnevani, nasadime Usmev, aby druhy
nevidel, Ze nds zranil a pod.

Deti sa ucia, ako zaobchadzat so svojimi pocitmi nielen tym, Ze sa riadia prikladom, ale aj
tym, Ze dostdvaju spatnu vazbu na svoje spravanie. Vdaka ranému formovaniu si velmi
skoro zafixuju, ¢o je vhodné a o nie. To potom ovplyviiuje ich emociondlny Zivot aj
v dospelosti.

Rodicia a dospeli uz v ranom veku ucia dieta stratégii nielen rozpoznavat emdcie, ale ich aj
zvladnut.

Priklad: Dieta je velmi precitlivené. Rozplace sa aj na najmensi podnet. Rodicia to nemaju
radi a reaguju odmietavo — prestari, nie je to také zIé; ked neprestanes, péjdes do svojej
izby; netvdr sa tak, nemdm ta rad, ked sa tak tvdriS (modely reakcie — odmietanie,
bagatelizovanie, odhananie, trest). Dieta sa nauci, Ze takyto pocit je nevhodny a nesmie ho
davat najavo, CiZe sa naudi tuto emdciu potlacat — zoslabit alebo neutralizovat, a tak
zostane so svojim smutkom samo anenauci sa ani iné alternativne stratégie, ako sa
vyrovnat so sklamanim. V dospelosti méze mat problémy stym, aby tieto pocity
identifikovalo, prekonalo v zacdiatoénych fazach, ¢o mdze viest k stuprfiovaniu problémov,
prip. az k nemoci ¢&i depresii. Dalsi dosledok je taky, Ze takto vychovévané dieta sa bude
odmietavo stavat aj k prejavom smutku u inych.

Vyjadrovanie pocitov je velmi silno kultirne podmienené. Napriklad v Japonsku je prejav
hnevu zakazany, je povazovany za nieCo nevhodné a nezdvorilé. V nasej kultire sa
odsudzuje napr. samochvala. Uz v detskom veku sa potlaca tendencia deti chvalit sa
svojimi skutkami podla prislovia ,,samochvdla smrdi“ — u€ime deti nebyt hrdé na to, ¢o
dosiahli.

1.6 Gender rozdiely — rozdiely medzi pohlaviami

Stereotyp otom, Ze Zeny su citlivejSie a viac prejavuju emdcie ako muzi, je v mnohych
kultdrach velmi silne zakoreneny.> V roku 1976 Condry & Condry vo svojej $tudii pustili
dospelym videokazetu s malym dietatom. Polovici z nich povedali, Ze sa pozeraju na
chlapcéeka, a druhej polovici, Ze je to dievcatko. Ked' Ucastnici videli, ako sa dieta rozplakalo

% Pozri pokusy Fabes & Martin, 1991, Williams & Best, 1982.
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kvoli hracke, interpretovali jeho stav. Ti, ktori si mysleli, Ze ide o dievca, boli toho nazoru,
Ze je vylakané, ti, ktori si mysleli, Ze ide o chlapca, Ze je nahnevany.

Rovnako sa stretdvame s tym, Ze Zeny opisuju samy seba ako ovela emotivnejSie ako muzi.
Pritom vSak obe pohlavia prezivaju city rovnako — rovnako citia radost, smutok, frustraciu.
Aj muZi, aj Zeny vykazuju rovnaké vyrazy prezivanych emdcii na tvari. Rozdiel je vtom, ako
verejne prejavuju a vyjadruji emdcie. Zeny odhaluju svoje city pred ostatnymi ovela viac
ako muzi, prejavuju viac emdocii aj vyrazom tvare a mimikou. Je ovela jednoduchsie
odhadnut emdcie u Zien ako u muZov.

To, Ze Zeny lahsie vyjadruju svoje emdcie asu otvorenejsie, sa da vysvetlit viacerymi
spOsobmi. Jedno z vysvetleni spociva v rozdielnej vychove. Diev¢atd su od raného veku
vychovavané tak, aby hovorili o svojich citoch — rodiia viac rozpravaju o emocne
podfarbenych udalostiach s dcérami ako so synmi. Dal$i dovod spoéiva v tom, Ze v nasej
kulture sa toleruje prejavovanie emdcii dievéatam a Zenam okrem hnevu a zurivosti, ktoré
moéZu prejavovat muZi a Zeny ich maju potlacat. Chlapci a muZi su vedeni k stoicizmu —
normy vyzaduju a preferuju ideal muza — silny, maskulinny, ktory ma adokdZze na
verejnosti potladit prejavy citov — velki chlapci neplacu.

1.7 Vyznam emociondlneho vyvinu v predskolskom veku

V tejto kapitole prindSame ¢asovu os vyvinu emdcii u deti predskolského veku. Zameriame
sa na opis dominantnej emécie ajej gradovanie ¢i nedostatok, ale tieZ na osobitost
emocionalneho preZivania deti.

Vek dietata:

e 2,5-3 roky: Dieta sa snazi byt sebestaéné. Mava zachvaty hnevu, pocas ktorych straca
sebaovladanie. Potrebuje spolo¢nost inych deti, aj ked s nimi nevie spolupracovat
a zucastnit sa kooperativnej hry.

e 3 - 3,5 roka: Na zdklade styku s inymi detmi sa osmeluje v spolocenskych situdciach, je
pokojnejsie.
e 3,5 — 4 roky: Dieta lepsSie chdpe spolocenské pravidld. Dokaze sa uZ delit o hracky,

striedat sa pri hre s ostatnymi a dodrziavat pravidla.

e 4 — 45 roka: Chlapci sa hraju schlapcami a diev€ata s dievéatami. Dieta sa zacina
porovnavat s ostatnymi detmi, s ktorymi sa hra. Jeho sebavedomie ovplyviiuje toto
porovnavanie sa.
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e 4,5 -5 rokov: Dieta sa stara o ostatnych. Uprimne ho trapia [udia, ktori st rozrugeni.
Usiluje sa im pomdct, potesit ich.

Osobitosti emdacii deti predskolského veku
Emdcie dietata predskolského veku:

- kratkodobé — rychlo vznikaju arychlo sa menia, dieta velmi precitlivene reaguje na
podnety, ktoré su pre dospelého bezvyznamné,

- premenlivé — jedna emdcia sa rychlo meni na ind, niekedy aj celkom opacnu, v jednej
chvili sa dieta smeje a o sekundu place atd,

- velmi vybusné,
- Tahko ovplyvnitelné — dieta sa necha ovplyvnit nielen atmosférou okolo seba, ale jeho
ndladu je moZné ovplyvnit odvedenim pozornosti na iny predmet, osobu atd.

Délezitost emécii v predskolskom veku a ich vyuZivanie

Emdcie su pritomné v kazdej Cinnosti dietata a vyrazne tuto Cinnost ovplyviuju. Deti si
omnoho viac alahSie zapamataju cinnosti ainformacie, ktoré su pre ne zaujimavé
a pritazlivé, veci, ktoré su pre ne samotné dolezité. V predskolskom veku su pre dieta
neustale velmi doélezité pozitivne zazitky, pretoze davaju zaklad vzorcom spravania, ktoré
dieta vyuZiva pocas celého svojho Zivota.

1.7.1 Strach

Predskolsky vek trva od 3. roku po 6. rok Zivota dietata. Koniec tohto obdobia je dany
predovsetkym vstupom dietata do Skoly. Pre tento vek je charakteristické, Ze dieta sa
oddeluje od rodiny a snazi sa presadit vo svojej rovesnickej skupine.

Zakladom pre toto vyvinové obdobie je:

1. Egocentrizmus — lipnutie na svojom vlastnom pohlade na svet a tendencia skreslovat
fakty na zdklade vlastného poradia dolezitosti. V dosledku toho dochadza
k nepresnostiam v poznavani. Typickym prikladom je zakryvanie si oci, aby ho nikto
nevidel.

2. Déraz na svoju vlastni predstavu a podobu sveta. Dieta ma fixovany urcity obraz
reality, ktory nie je schopné vo svojich Uvahach opustit. Svet je pren taky, ako vyzerd —
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veci su také, ako sa javia. Prave z tohto dévodu odmieta uverit napr. tomu, Ze delfin nie
je ryba, ale cicavec. A s tym suvisi aj viazanie sa na pritomnost. Dieta Zije tu a teraz — nie
v buducnosti, nie v minulosti.

3. Magickost — tendencia pomdhat si pri interpretacii diania v redlnom svete fantaziou.
Deti v tomto veku nerobia velky rozdiel medzi skuto¢nostou a tym, ¢o si vyfantazirovali.

4. Absolutizmus — presvedcCenie, Ze kazdé poznanie je definitivne a jednoznacne platné.
Dieta nevie pochopit relativnost veci a ndzorov. Len ¢o sa o niecom povie, Ze to plati,
nie je mozné to zmenit alebo len velmi tazko. (Vagnerova, 2000)

Prave tieto Styri znaky su zakladom strachu dietata v predskolskom veku. Deti si vtomto
obdobi pletd vonkajsi vzhlad s podstatou. Ked nieCo nejako vyzera, potom to podla ich
nazoru musi také aj byt.

Tato tzv. magicka faza veku dietata je charakterizovana velmi Zivymi predstavami, ktoré
su neskutoéné, ale pre dieta oto redlnejSie, pretoze sa vnich prelina skuto¢nost
s vymyslenym.

Dieta cez den ziskava mnoZstvo dojmov a novych skusenosti, ktoré nema ¢as spracovat.
Cas na ich spracovanie nastava vecer alebo pocas oddychu. Prave vtedy, ked zhon a hluk
ustane, zavladne tajomny pokoj. Zrazu je tu ¢as, ktory vyvolava neistotu a pochybnost.

Prave v tomto obdobi su casté zlé sny, desivé predstavy, pocity Uzkosti, predstavy priser
a oblud, ktoré su pocas dna prec, ale vecer sa stahuju do detskych izieb a ukryvaji sa na
tych najnemoznejsich miestach — pod postelou, v skrini, pod vankisom a pod.

Argumenty dospelych vyjadrené spésobom ,,Pozri, ni¢ ti nehrozi, je to hlupost...” Ci nieco
podobné nemaju zmysel, pretoZe nebezpecenstvo, ktoré dieta vidi svojimi ocami
a uvedomuje si ho, je pren velmi redlne.

To, ¢o sa nam zda byt ako snaha dietata oddialit spanok, méze byt zdrojom velkej zkosti
a strachu a méze viest az k prejavom, ako je neistota, no¢né pomocovanie, bolesti brucha
atd.

Vo svojom mysleni, ktoré je nazorné aintuitivne, deti neberd do Uvahy viac ako jeden
aspekt veci, nevedia chapat, Ze mdzZe existovat aj ind moznost. Vo svojom mysleni maju
tendencie:

1. Lipnut len na jednom pohlade a nebrat do Uvahy iné, ktoré moézu viest k tomu, Ze sa

pohlad na vec mbze zmenit. Typickym prikladom moZe byt kladna odpoved' dievcata na
otazku, ¢i ma sestru, ale na otdzku, ¢i jej sestra ma sestru, uz odpoveda zdporne,
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pretoze v rodine uz dalSie dievca nie je. Ak sa teda pod postel nastahuje strasidlo, tak

tam to straSidlo naozaj je a aj tam zostane.

2. Lipnat na jednom stave — na jednej vlastnosti objektu, ktory dieta povazuje za jeho
definitivny a podstatny znak. Prikladom méze byt takato situdacia: ak je v rodine pes
a daju ho ostrihat, dieta méze trvat na tom, Ze to uz nie je ich psik.

Tieto dva pohlady nas upozornuju na to, Ze dieta si je isté spravnostou a platnostou svojho
presvedcenia. Fantdzia aj strasidla su vtomto obdobi velmi potrebné pre vyvin dietata.
Vytvaraju potrebu prispésobovat realitu svojim potrebam a naopak. Pomahaju dietatu
vyrovnavat sa stlakom reality a nahradzaju nedostatok vlastnych skidsenosti. Rovnako
nahradzaju veci, ktoré su dezorientujlce a nevie si ich dostato¢ne vysvetlit. Tak sa velmi
[ahko mbzZe stat, Ze burka sa zmeni na strasného obra, ktory sa hneva a krici, alebo

vizganie podlahy na kroky strasidla.

1.7.2 Radost a stastie

Hladanie Stastia patri k zakladnym ludskym tuzbam. KaZzdy z nds sa cely Zivot nahdana za
tou zlatou hviezdou v dialke a tomuto Zivotnému Stylu ucime aj nase deti. V ¢eskom filme
zaznelo Co je §tésti? Muska jenom zlatd. Stastim mozu byt peniaze, moc, zdravie, viera,
krasa, dosiahnutie ciela, hracka a pod. Svet vnimame ako Stastné miesto vtedy, ked'
vyhrdme, zamilujeme sa, dostaneme, ¢o sme chceli a pod. Avsak sotva sa ,odmilujeme”,

stratime pracu, zo sveta sa stane bezUteSné miesto.
Podla mnohych vyskumov sa zistilo, Ze existuju tri zakladné ukazovatele $tastia:
1. socidlne vztahy — okruh priatelov, blizka rodina, harmonické vztahy robia [udi ovela
Stastnejsimi a spokojnejsimi,
2. zamestnanie — nuda, bezcielnost Zivota spdsobuju, Ze ludia su nestastnejsi ako ini,
ktori maju napln Zivota, a to bez zavislosti od prijmu,

3. fyzické zdravie — ludia, ktori sU zdravi, s omnoho §t’astnej§|'.6

KIué k stastiu
Pre subjektivny pocit bezpedia a Stastia nie su délezité jedlo, strecha nad hlavou
a bohatstvo, zistilo sa, Ze uspokojenie zakladnych potrieb — nebyt hladny, mat kde byvat a

® Pozri vyskumy Diener & Suh, 2000. Porovnanie miery §tastia medzi narodmi ukazalo, Ze naj§tastneji
a najspokojnejsi 'udia boli v roku 2000 na Islande a najmenej spokojni v Bulharsku.
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pod. — sa podiela na tom, Ze ¢lovek je Stastny. Ale vac¢si dom, viac jedla neznamen3, Ze je
¢lovek viac stastny.

,NezdleZi na tom, ¢i sme bohati alebo chudobni, tuspesni alebo neuspesni, krdsni alebo
obycajni: Stastie a spokojnost su dokonale relativne... Priiemnost akéhokolvek konkrétneho
zdzZitku zdvisi od jeho vizby na kontext inych zdZitkov — skutocnych alebo
predstavovanych.” (Allen Parducci)

Tedria socialneho porovnavania hovori, Ze fudia sa citia byt spokojni alebo deprimovani
v zavislosti od toho, ako vychadzaju pri porovnavani sa sinymi ludmi. Ladd Wheeler
a Kunitate Miyake v 1992 zistili, Ze ak sa porovnavame s niekym, kto je na tom lepSie ako
my, vyvoldva to v nds negativne pocity. Naopak, ak sa porovnavame s niekym, kto je na
tom horsie, vyvolava to v nas pozitivne pocity.

Vychodiskom z tejto tedrie je neporovnavat sa s ludmi, ktori st na tom omnoho lepsie ako
my sami. (Kassin, 2007)

Tedria miery adaptacie hovori, Ze nasa spokojnost a pocit Stastia zdvisia od miery
uspesnosti, na ktord sme zvyknuti. To znamen3, Ze mierou porovnavania sa je nasa vlastna
nedavna minulost. Ak sa naSe socidlne podmienky neodakavane zlepsia, urcity ¢as Zijeme
v eufdrii, avSak v kratkom ¢&ase si zvykneme na tato ,zlepSenu” situaciu a zvySime svoje
poZiadavky na porovnavanie. Tento typ porovndvania je spésobom, ako byt neustdle
nestastny. (Kassin, 2007)

1.8 Zhrnutie

Emdcie su interakéné, vzajomne sa ovplyviiujuce procesy. Badatelia sa vSak rozchadzaju
v tom, aky je vztah medzi emdciami a fyzickym prezivanim. Niektori (Damasio, Panksepp)
maju sklon podcenovat subjektivnost emdcii. Tvrdia, Ze emdcie su:

1. stavom Specifickych nervovych systémov,
2. aktivované motivacne vyznamnym podnetom,
3. velmi tazko sledovatelnym konstruktom.

Proti tomu stoji nazor, Ze emdcie je mozné vnimat ako sucéast vedomej skusenosti. Ide
o operacionalizaciu emécii.
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Emdcie byvaju dalej spojené s hodnotenim a tendenciou konat, ¢im vytvaraju trojzlozkovu
klasifikaciu. Ani vtomto pripade sa vsak autori nevedia dohodnut, ¢i ide o nerozluéné
spojenie alebo o vzdjomnu interakciu.

Fyziologicka zlozka

Aka je miera Ucasti fyzického na pocitovani emécii?

Historicka perspektiva

James-Langova teodria tvrdi, Ze sa bojime, pretozZe sa trasieme — to znamenad, Ze emocia
vyplyva z reakcie na podnet, ktory vyvolava emdciu. Kritikou je Cannon-Bardova tedria,
ktora hovori, Ze sa nepotrebujeme triast, aby sme sa bali — podnet méze vyvolat rozne
reakcie a emécie v rovnakej chvili.

Mozog a nervovad sustava

Emdcie su regulované limbickym systémom. AvSak na prezivani emdcii sa podielaju aj
dalsie casti mozgu anervovej sustavy. Niektoré emocné reakcie su automatické —
vyvolané amygdalou, iné su regulované a spracované mozgovou kérou.

Vyskumom bolo dokdazané, Ze pozitivne emdcie vyvolavaju vyssiu aktivitu v favej hemisfére
a negativne v pravej.

Telo je mobilizované na adaptivnu, prispdsobujicu sa reakciu sympatickym nervovym
systémom a parasympaticky nervovy systém zase telo upokojuje.

Expresivna zlozka

Expresivne spravanie je prostriedok neverbalnej komunikacie, ktora je zdrojom informacii
pre ostatnych a sucasne nam poskytuje zmyslova spatnui vazbu.

Senzoricka — zmyslova spatna vazba

Vyraz tvare mbze nielen odrazat prezivané emdcie, ale sucasne ich moze aj vyvolavat.
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Kognitivna zlozka

Kognitivne tedrie chapania emdcii umoznili oddelit vnimanie emécie od Cisto biologického
hladiska. Upozorfiuju na ulohu nespravneho kognitivneho hodnotenia a interpretacie
v prezivani emacii.

Dvojfaktorova tedria emacii

Na to, aby emdcia prebehla, je potrebna zvySena miera fyziologického nabudenia a tiez
kognitivne oznacenie, ktoré by pomohlo ludom urcit svoje emdcie. Svoju tUlohu tu zohrava
proces chybnej atribucie.

Aspekty hodnotenia

Emadcie su uréené nasim hodnotenim prebiehajlce;j situacie.

Kontrafaktualne myslenie

Myslenie c¢o keby? po tom, ako odznie emocnd reakcia, avyvolanie novej emdcie
vzhladom na hodnotenie situdcie.

Typy emocii

Vo vseobecnosti sa psycholdgovia zhoduju v tom, Ze existuje Sest zakladnych emdcii a tie
dalsie vznikaju ich vzajomnymi kombindaciami.

Vyvin emdcii
PreZivanie a kvalita emdcii sa menia vekom a informaciami, ktoré dieta ziskava od svojich

najblizsich. V priebehu Zivota sa uéi nielen pomenovat emdacie, ktoré preZiva, ale zaroven
sa uci, ako spravne reagovat v réznych situaciach podla toho, ako sa spravaju ini.

Novorodenec — Usmev, krik, spanok — prejavovanie toho, ¢o sa mi paci alebo naopak.

Batola — zmena emécii, pribdda strach z neznamych fudi. Pre emécie su charakteristické
labilita, expresivita, povrchnost.

Puberta a adolescencia — silna intenzita emdcii, ich premenlivost, vybusnost.
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Citova zrelost — emocna nezdvislost od okolia — schopnost vyrovnat sa s pozitivnymi aj
negativnymi udalostami. Primerana reakcia na okolie, sebavedomie, ovladanie zlosti,
realisticky postoj k skuto¢nosti a zrelost partnerskych vztahov.

Gender rozdiely

Vo vacsine kultur existuje presvedCenie, Ze Zeny suU emotivnejsSie ako muzi. Aj ked je
prezivanie emacii u oboch pohlavi rovnaké, lisi sa tym, Ze stimuluje u nich ind hemisféru.

Strach, radost a $tastie

Prezivanie emdcii je velmi subjektivne rovnako ako ich relativita. Zakladné faktory, ktoré
sa vyraznou mierou podielaju na ich preZivani, st socidlne vztahy, zamestnanost a vztahy.

Emocie
- pojem pouzivany pre subjektivne zdazitky, ktoré vyjadrujd, ¢i sa ndm nieCo paci
alebo nie,

- vyjadruju subjektivny vztah ¢loveka k predmetom a javom v jeho okoli,

- existuju zakladné emacie a ich kombinovanim sekundarne.

Znaky typické pre emacie
- sUspontanne,
- sUsubjektivne,
- existuju v ambivalentnych vztahoch, protipdly radost — smutok,
- su ,ndakazlivé”,
- nie je mozné ich opakovat,

- vyjadrujeme nimi postoj k sebe samému, k Zivotu, k ludom a okoliu.
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Klasifikacia emacii
- nalada - emocné naladenie relativne dlhSieho ¢asového Useku,

- afekt — prejav emdcii charakteristicky prudkym nastupom, velkou intenzitou, trva
kratky cas,

- vasen - citovy stav dlhého trvania a zvySenej intenzity.

Funkcie emacii

aktivizacna — stimuluje psychiku a organizmus,
- tlmiaca —silnejSia emdcia mbze utimovat iné starosti,
- regula¢na - strach nas nuti konat opatrnejsie, vyhybat sa niecomu,

- organizatnd — podmienenie sprdvania prezivanej emdcie (pri hneve buchame

riadom a pod.).

Uvahy o emdcidch

1. Polygraf sa nazyva tieZz ,detektor IZi“? Je skutoéne moiné odhalit takymto

sposobom loz?

2. Aky by bol Zivot bez emdcii? Zamyslite sa nad vyhodami a nevyhodami takéhoto
Zivota?

3. Preco byvaju telocvicne a fitcentrd prirovnavané k zoznamovacim kanceldriam?
S ¢im to moze suvisiet?

4. Vcom su si Zeny a muzi podobni avcom su odlisni pri prezivani a vyjadrovani
emocii?

5. Co sposobuje, Ze deti podliehaji emdcidm ovela viac ako dospeli?
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2 EMOCIONALNA INTELIGENCIA
Obsah kapitoly
- Co je emocionalna inteligencia
- zlozky emocionalnej inteligencie
- tedrie emocionalnej inteligencie

- Co je socidlna inteligencia

Klucove slova

emocionalna inteligencia
- emdcie

- socialna inteligencia

- empatia

- citovy prejav

- mapa emocii

- expresivita

- dvojita vazba

V roku 1995 Daniel Goleman publikoval knihu Emotional Inteligence: Why it Can Matter
More Than 1Q (Emoc¢na inteligencia: Preco byva emocna inteligencia doélezitejsia ako 1Q).
Kniha vyvolala obrovsky zaujem o tuto problematiku najma z dovodu, Ze vysoké skére,
ktoré dosiahne urcitd osoba v inteligencnych testoch, dokaze vysvetlit Zivotny Uspech asi
v20 % (Schultze, 2007). Casto sa stane, 7e ¢lovek svysokou inteligenciou nedokaze
vychadzat sludmi okolo seba azlyhdva v beinych Zivotnych situacidach. Koncepcia
emocnej inteligencie vysvetluje, preco dvaja ludia s rovnakou inteligenciou nedosiahnu
rovnaky uspech i sa nedokdzu rovnako presadit. Emécie su zakladnym prvkom ndasho
prezivania a spravania. Medzi inteligenciou a emocnou inteligenciou neexistuje priama
spojitost. To, Ze niekto dosiahne vysoké skére v inteligenénych testoch, nezarucuje vysoké
skére v EQ — kvocient uréujuci mieru emocnej inteligencie. MdZeme teda povedat, Ze
medzi dobrymi skolskymi vysledkami a konkrétnymi Zivotnymi Uspechmi stoji mnozstvo
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dalsich schopnosti a nadanie, ktoré ¢lovek nielen ma, ale aj pouziva. K tymto klicovym
vlastnostiam patria napr.:

e schopnost motivovat seba samého,

e nevzdavat sa,

e zvladnut stres a frustraciu,

e schopnost ovladat sa,

e schopnost odlozZit okamzité uspokojenie,

e schopnost ovladat svoju naladu,

e schopnost ovplyvnit kvalitu svojho myslenia,

e empatia.

2.1 Iny druh inteligencie alebo poznaj sam seba

Japonsky samuraj vyzval zenového majstra, aby mu objasnil, ¢o je nebo a peklo. Mnich
posmesne odpovedal: ,Si len obyc¢ajny surovec, nemam chut plytvat ¢as na tvoje otazky!“
Samuraj sa urazil, rozzuril sa, vytasil mec a vykrikol: ,,Mohol by som ta za tvoju drzost
zabit!“ ,Toto je peklo,” pokojne povedal mnich. Ked mu majster objasnil zurivost, ktora ho
ovladla, samuraj uznal, Ze ma pravdu. Upokojil sa, zastrcil svoj mec, uklonil sa a podakoval

majstrovi za jeho vysvetlenie. , A toto je nebo,” povedal mnich. (Goleman, 1997)

Na zaklade tejto japonskej povesti si méZzeme uvedomit, Ze urcitd emdcia ma moc nas
ovladat. Prave rada, ktord daval Sokrates svojim posluchaéom ,poznaj sém seba!”, je
zdkladom emocnej inteligencie — uvedomovanie si svojich pocitov a otvorenost voci nim —
sebauvedomovanie.

Mayer (1993) tvrdil, Ze sebauvedomenie je jav, ktorym si uvedomujeme nielen svoju
naladu, ale aj myslienky, ktoré sa k nej viazu. Dolezité je, aby sme vnimali svoje emdcie,
naladu avnuatorné pochody nestranne aneposudzovali ich. Len ¢o ich posudzujeme
a hodnotime, skreslujeme svoje videnie (priklady hodnotiaceho sebauvedomovania:
,hemal by som sa takto citit”, ,ak budem mysliet na nieco veselé, tak mi bude lepsie”).

Dalej opisuje tri typy fudi podla spdsobu sledovania vlastnych citov:

Sebauvedomeli ludia — ludia, ktori si svoje ndlady aemdcie uvedomuju priebezne.
Schopnost rozpozndvat vlastné emdcie im pomdha, aby boli nezavisli a mali pozitivny
vztah k Zivotu, neostavaju v zlej nalade, dokazu sa jej rychlo zbavit.
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Sebapohlteni ludia — fudia ¢asto zajati svojimi emdciami, ktoré nie st schopni zvladnut.
Svoje pocity si vacSinou neuvedomuju, stracaju sa v nich a nedokdzu ich s odstupom
posudit. Maju pocit, Ze nezvladaju svoj citovy Zivot.

Akceptujuci ludia — ludia, ktori si jasne uvedomuju, Co citia, prejavuje sa vsak u nich sklon
bez ndmietky akceptovat svoju naladu a nemenit ju. V tejto skupine mozno ndjst ludi, ktori
su vacsinou v dobrej nalade, ale aj [udi, ktori maju sklon podliehat skor zlej nalade.

2.2 Tedrie vysvetlujice emocnu inteligenciu

Existuje viacero modelov, ktoré sa snazia vysvetlit nielen to, ¢o je emocionalna
inteligencia, ale aj z Coho sa sklada. Schulze (1997) rozliSil modely emocnej inteligencie na
také, ktoré ju opisuju ako schopnost, ataké, ktoré umoZnuju kombinacie réznych
osobnostnych ¢rft, ktoré ju tvoria. VSetky modely sa vztahuju naemdbcie, ktoré su
kombinaciou seba — self v protiklade k ostatnym fudom av rozpoznani a uvedomeni si
emacii versus ich reguldcia. Tak vznikaju tieto dimenzie:

- rozpoznanie a uvedomenie si vlastnych emécii,
- rozpoznanie a uvedomenie si emacii inych fudi,
- regulacia a usmernovanie vlastnych emacii,
- reguldcia a usmerfovanie emdcii inych ludi.

V roku 1990 Salovey a Mayer zostavili pévodny model emocnej inteligencie, ktory neskor
zmenili a prisposobili.

2.2.1 P6vodny a prepracovany model emocnej inteligencie Saloveya a Mayera

Peter Salovey

a John Mayer nacrtli koncept psychologickej syntézy inteligencie a emdcii.
V ich ponimani je emocionalna inteligencia schopnost spracovavat emocné
informacie a prispésobovat sa im. Jej jadrom su tri zakladné dusevné
procesy, ktoré rozdeluju nasledovne:
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0 Flexibilita Trrorivéa presmerovanie motivieia T seha T astatnieh
hﬁ plinovania myslenie pozomosti
vyusitie regulicia
emdel emoel
posidenie a
vrdrenie emdei
T seba W injch
vetbilne neverbilne neverbilne empatia
I

Obr. 15 Pbvodny model emocnej inteligencie Saloveya a Mayera zr. 1990 (Schulze,
Roberts, 2007, str. 56)

Z obr. 15 vidime, Ze délezitymi Urovhami a procesmi pri emocnej inteligencii je posudenie
a vyjadrenie emocii u seba, ktoré je zaloZzené na verbalnej aj neverbalnej Urovni, atiez
u ostatnych, ktoré je zalozené na neverbdlnom vnimani a empatii. Druhym procesom je
regulacia a kontrola emocii — taktieZz useba aj uostatnych ludi. Tretim procesom je
vyuzitie emécii adaptivnym sposobom, kam autori modelu zahffiaju flexibilitu planovania,
tvorivé myslenie, schopnost presmerovat pozornost a motivaciu. Na zaklade tohto modelu
mozeme povedat, Ze ludia, ktori maju vyssiu emocnu inteligenciu, su flexibilnejsi pri
prezivani svojich emdcii, pruznejsie planuju, su tvorivejsi a tiez su schopni presmerovat
svoju pozornost a dokdZzu dobre motivovat nielen seba, ale aj ostatnych. Podla tohto
modelu sa predpoklada, Ze osoby emocne inteligentné maju zvySend mieru tychto
zruénosti:

- spravne vnimanie a posudenie vlastnych emacii,
- primerané vyjadrovanie emdcii,
- spravne rozpoznavanie emdacii u inych a reagovanie na ne primeranym sp6sobom,

Ve

- Ucinna regulacia emdacii u seba aj u druhych tak, aby dosiahol svoj ciel,
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- vyuzitie vlastnych emdcii na rieSenie problémov motivaciou adaptivneho spravania
(Mayer, Salovey, 1993).

Autori modelu tvrdia, Ze emocna inteligencia ,predstavuje novy typ inteligencie, pretoze
séria schopnosti vo vztahu k emdciam, ktoré postuluji, spada do vseobecne prijimanych
hranic pojmovych definicii inteligencie”, a naznacuju suvislost s Wechslerovou definiciou
inteligencie, ktord je zakladom pre pouZivané inteligencné testy pre deti aj dospelych a
ktord inteligenciu definuje ako ,,suhrn schopnosti jedinca ciefavedome konat, raciondlne
mysliet a Géinne sa vyrovnavat so svojim prostredim.” (Schulze, 2007, s. 57)

V roku 1997 Mayer a Salovey prepracovali a vylepsili koncepciu emocne;j inteligencie, ¢im
ju vymedzili ako dusSevnu schopnost, ktord nezdvisi od inych socidlnoemocnych (i
osobnostnych vlastnosti. Oproti minulému modelu pridali nova oblast, ktord pomenovali
ako premyslanie o emdciach. Emocna inteligencia vychadza teda ako subor emocnych
schopnosti usporiadanych od zakladnych po zlozZitejsie.

1. Vnimanie, posudzovanie aexpresia emodcii, ktord je tvorend prijimanim
a identifikovanim emoc¢nych informacii vo vlastnych fyzickych stavoch, pocitoch
a myslienkach. Schopnost identifikovat emdcie u ostatnych ludi, ale aj v umeleckych
dielach, symboloch, jazyku a v spravani, spravne ich vyjadrit.

2. Emoc¢nda podpora myslenia, v ktorom sa emdcie vyuZivaju na zlepSenie usudzovania,
ulahéuju myslenie zameriavanim pozornosti na ddlezité informacie. Uvedomenie si, Ze
zmena ndlady moéZe avedie kzmene pohladu jedinca na veci audalosti a pristup
k rieSeniu problémov.

3. Porozumenie emdciam aich analyza sa tyka najma kognitivneho spracovania emacii,
schopnosti ich pomenovat, identifikovat vztah medzi slovami a eméciami, schopnosti
interpretovat vyznamy emocii vo vztahoch arozoznat prechody medzi emdciami od
jednej k druhe;j.

4. Schopnost zvladnut emdcie vlastné aj druhych ludi tak, aby smerovali k emo¢nému
a intelektovému zreniu. Sem autori zarad'uju otvorenost voci emadciam, ich hodnotenie
vo vztahu k sebe ¢i druhym a schopnost zmiernit negativne emdcie u druhych aj u seba
a posilnit pozitivne.
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Obr. 16 Model emocnej inteligencie Mayera a Saloveya z roku 1997 (Schulze, Roberts,
2007, str. 59)
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2.2.2 Bar-Onov zmiesany model emocnej inteligencie

Prave tomuto modelu, ktory sa snazi vysvetlit emoc¢nu inteligenciu, sa venuje v sucasnosti
velkda pozornost. V predchdadzajucich modeloch autori tvrdili, Ze zdkladom emocnej
inteligencie su schopnosti. Reuven Bar-On (1997) tvrdil, Ze emoc¢nu
inteligenciu tvoria sposobilosti, kompetencie a zrucnosti, ktoré
ovplyviiuju pripravenost jedinca Uspesne sa vyrovnavat s narokmi
a tlakom prostredia (Schulze, Roberts, 2007). Tento model sa snazi dat
odpoved' na otazku: ,Preco su niektori ludia uspesnejsi ako ini?“ Na
zaklade prieskumu Uspesnych ludi — bez ohladu na inteligenciu — zistil,
Ze existuje 5 zakladnych dimenzii (In Schulze, Roberts, 2007).

1. Intrapersonalne zrucnosti:
a) sebalcta —uvedomenie si seba samého, porozumenie a prijatie seba,
b) uvedomenie si vlastnych pocitov a porozumenie im,
C) asertivita,

d) sebaaktualizdcia — urcenie vlastného smerovania, sebakontrola a slobodna
emocna zavislost.

2. Interpersonalne zrucnosti:
a) empatia,
b) socidlna zodpovednost,
C) interpersondlne vztahy —ich vytvaranie a udrZiavanie.
3. Adaptabilita:
a) konstruktivne riesenie problémov — osobnych aj socidlnych,
b) testovanie reality — potvrdzovanie si vlastnych myslienok a pocitov,

c) flexibilita — modifikacia vlastnych pocitov, myslienok a spravania podla
okolnosti.

4. Zvladanie stresu:
a) tolerancia voci stresu — aktivne a pozitivne zvladanie stresu,

b) ovladanie impulzov.
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5. VSeobecna nalada:
a) Stastie — pocit spokojnosti s vlastnym Zivotom,

b) optimizmus.

Vroku 2000 Bar-On upravil svoj model anazval ho model emocnej a socidlnej
inteligencie, ktory obsahoval tychto 10 komponentov pévodného modelu (In Schulze,
Roberts, 2007):

- sebalcta,

- vedomie si vlastnych emacii,

- asertivita,

- empatia,

- interpersonalne vztahy,

- tolerancia vodi stresu,

- ovladanie impulzov,

- testovanie reality,

- flexibilita,

- rieSenie problémov.

Sebaaktualizacia, nezavislost, socidlna zodpovednost, optimizmus a Stastie sa teraz skor
povazuju za facilitujuce — podporujuce, ufahcujice prvky emocnej a socidlnej inteligencie.

2.2.3 Dalsie modely opisujice emoénu inteligenciu

K dalSim autorom, ktori sa zaoberali klasifikdciou emocnej inteligencie, zaradujeme
Coopera a Sawafa, ktori vroku 1997 urcili Styri zakladné zlozky, ktoré tvoria emocnu
inteligenciu:

emocna gramotnost,

emocna zdatnost,

emocna hlbka,

emocna alchymia.
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Weisinger vroku 1998 definoval zakladné zlozky, ktoré su podstatné pre opisanie
a definovanie emocnej inteligencie:

- sebauvedomovanie,

- riadenie emocii,

- sebamotivacia,

- efektivne komunikacné schopnosti,
- interpersonalne zrucnosti,

- emocné koucovanie.

Higgs a Dulewicz (1999) urcili, Ze vramci emocnej inteligencie méZeme rozoznat 3
zakladné sily:

- pohanajuce — motivacia a intuicia,
- restriktivne — svedomitost a emoc¢nd odolnost,

- umoznujuce — sebauvedomovanie si, interpersonalna vnimavost, charakter.

Petrides a Furnham (2001) charakterizovali emo¢nu inteligenciu ako schopnost ¢loveka
adaptovat sa na svoje socialne prostredie, pricom délezitu dlohu zohravaju:

- adaptabilita,

- asertivita,

- emocné hodnotenie seba aj druhych,

- vyjadrovanie emacii,

- schopnost kontrolovat emdcie druhych — reguldcia emacii,
- impulzivnost,

- interpersonalna a vztahova zrucnost,

- sebadlcta, sebamotiviacia, socidlna kompetencia,

- schopnost zvladat stres,

- empatia,

- optimizmus.

51



Emocna inteligencia — jej rozvijanie u deti v predskolskom veku 52

Posledny model emocnej inteligencie, ktory tu uvedieme, vytvorili Boyatzis, Goleman
a Rhee vroku 2000 pre potreby testu ECI. Vtomto modeli pracuju s20 emocnymi
kompetenciami, ktoré su usporiadané do tzv. matice emocnych kompetencii (tab. 4).

Tab. 3 Matica emocnych kompetencii (Boyatzis, Goleman, Rhee, 2000)

Osobné kompetencie

Socialne kompetencie

vlastné ostatnych ludi

Sebauvedomovanie Socidlne zrucnosti
Poznanie - emocné - empatia

- presné sebahodnotenie - orientacia na sluzby

- sebadbvera - organizacné zruénosti

Sebariadenie (self-management) | Vztahovy manaZment
Regulacia - sebaovladanie - rozvoj inych

- déveryhodnost
- zédsadovost

- adaptabilita

- ctiZiadostivost

- iniciativa

- schopnost ovplyviiovat

- komunikacné zruénosti

- riadenie konfliktov

- vizionarske vodcovstvo

- katalyzator zmien

- schopnost vytvarat vazby

- timova praca a kooperacia

Ako vidime, matica pracuje so Styrmi zakladnymi dimenziami: poznanie, regulacia — tym sa

mysli ovladanie, kontrolovanie aovplyviovanie seba ainych — osobné asocidlne

kompetencie.
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2.3 Emocna inteligencia a jej principy

UZ vieme, Ze emdcie su nielen doleZité, ale aj potrebné pri rozhodovani, rieseni problémov

a pri adaptacii na nové podmienky.

V 80. rokoch minulého storocia John Mayer a Peter Salovey charakterizovali emocnu

inteligenciu ako kompetenciu potrebnu pre kazdodenny Zivot a UspesSnu adaptaciu v nom.

Ich vyskum emacii sa zameral na Styri zakladné zruc€nosti, ktoré hierarchicky zoradili:

1.

Dokazat ,¢itat” vludoch - identifikovanie emdécii. Zdkladnym pravidlom je to, zZe
emocie su informacie — su to signaly pre nas o dolezitych udalostiach okolo nas.
Musime iba vediet identifikovat spravne uinych asucdasne ich vediet aj timodit
a primerane vyjadrit.

. »Dostat sa do nalady” — ide o vyuZzivanie emdcii. To, ako sa citime, ma vplyv na to, ako

myslime a éo si o ,tom“ myslime. Emdcie zameriavaju nasu pozornost na dolezité
udalosti. Pripravuji nas, aby sme vedeli reagovat, a pomdahaji nam pri rieSeni
problémov.

. Predpovedanie — anticipacia — emocnej buducnosti — porozumenie emdcidam. Emécie

nie su nahodné udalosti. SU ich zakladné priciny — menia sa v zavislosti od pravidiel
amodieme im tiez rozumiet. Poznanie emdcii sa odraza na nasej emocnej slovnej
zasobe a nasej schopnosti organizovat/viest emoc¢né analyzy co — ked.

. »,Konat s pocitmi“ — manaZzovanie emdcii, pretoze obsahuju informacie a ovplyvriuju

myslenie, ktoré potrebujeme na to, aby sme ich mohli inteligentne zahrnit do nasho
rozhodovania, rieSenia problémov, Usudku a spravania. To si od nas vyZzaduje, aby sme
zostali otvoreni emdciam, ¢i uz su vitané, alebo nie, a aby sme si na to zvolili vhodné
stratégie, ktoré by vsebe obsahovali aj informacie, aké pocity vsebe nesu, tzn.
mudrost nasich pocitov.
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Obr. 17 Styri zruénosti emoénej inteligencie (Caruso, Salovey, 2004)

Je nespochybnitelné, ze vietci [udia maju emadcie a su nimi ovplyviiovani. Navzajom sa
vsak li§ime v tom, ako dokdzeme svoje emdcie a emdcie ostatnych vnimat, usmerriovat
a vyuzivat, aby nam pomahali pri orientovani sa v probléme pri rozhodovani.

Rovnako ako pri inteligencii aj s pojmom emociondlna inteligencia sa spaja otazka

ﬂﬁ vrodeného ¢i nauceného, t. j. aka ¢ast emociondlnej inteligencie je vrodena — dana
a aka je naucena.
Problém skimania emociondlnej inteligencie
i spociva v tom, Ze jej meranie nie je mozné testami
Ludia 5 ypisou mievon emodionding . . , . .. , .
inelipencie dokagu vealne odhadnig s jednoznaénymi  spravnymi (i nespravnymi
Rove Nonanie viveld ureite podly
2 doRaty tte schapno st sy odpovedami, ako je to priinteligenénych testoch.
rozhodovan],
. Vnimanie emocii je skrz kazdého jedinca velmi

individualne.

Faktom zostava, Ze emocné ucenie je typ sociadlneho ucenia vychadzajuceho zo skidsenosti
vo vzajomnom styku s fudmi a z prikladov. Urcit mieru genetického podielu na emoénom
uceni je zloZité. Preto sa v sucCasnosti moéZeme v literature stretnut aj s pojmom emocna
kompetencia, ktora by mala vsebe vyjadrovat moznost ziskat tuto schopnost. Z toho
vyplyva fakt, Ze to, €o tvori emocnu inteligenciu, jej zdklady, vychadza zludskych
schopnosti a tieto schopnosti je mozné ziskat, naucit sa a v ramci Zivota rozvijat.
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Caruso aSalovey (2004) zhrnuli niekolko zdkladnych principov ohladom emdcii aich
vztahu s emocnou inteligenciou:

1. Emdcie st informacie, ktoré nemézeme dlhodobo ignorovat a ukryvat.
2. Emacie sa podielaju aj na procese rozhodovania.
3. Emdcie sleduju a opakuju sa podla uréitych vzorov a prejavuju sa vo vzoroch spravania.

4. Existuju zakladné emdcie rovnako ako Specifické.

Emodcie su rovnako ako pred milidnmi rokov aj teraz zdrojom informacii, ktoré nam
pomdhaju prezit. SU datami, ktoré nds oboznamuju s okolitym svetom. Nemozeme ich
pokladat za nieco, ¢o narisa myslenie, alebo mu dokonca brani. Inymi slovami by sme
mohli emdcie charakterizovat aj ako schopnost poskytovat a prijimat starostlivost.

Prikladom toho, ako ndm emacie poskytuju informdcie, je strach. Strach patri k zakladnym
a najsilnejsim fudskym emadciam. Ked' mame strach, nase konanie je ovplyvnené tak, ze sa
snazime zbavit sa ho alebo ho zmensit. Strach dokaze paralyzovat atiez odradit od
dosiahnutia ciela, ktory si ¢lovek stanovi. Ak vsak dokdazeme zahrnut tuto eméciu do
svojho myslenia a rozhodovania, strach sa stava energizujicim a stimulujucim pocitom.

Tab. 4 Motivacna sila emdcie (Caruso, Salovey, 2004)

Emdcia Motivacny ucinok na spravanie Emadcia motivuje takéto spravanie
Strach Utekaj, nebezpecenstvo! Konaj tak, aby si sa vyhol negativnym
dosledkom.
Hnev Bojuj! Bojuj proti zlu.
Smutok Poméi mi, som zraneny (nielen | Ziadaj ostatnych 0 pomoc
fyzicky). a podporu.

Znechutenie

Nejedz to, je to odporné.

Ukaz, Ze nie€o nembzes akceptovat.

Zaujem

Poobzeraj sa a preskimaj to.

Povzbud' k skimaniu

a uceniu.

ostatnych

Prekvapenie

Davaj pozor! Pozeraj sa!

Zameraj pozornost ludi na nieco
neocakavané a dolezité.

Akceptacia — prijatie

Zostan so  skupinou, je to

bezpecnejsie.

Mam ta rad: si jeden z nas.
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Radost Spolupracuj. Zopakujme to.

Schopnost lepSie si zapamatat informacie je tieZ spojend sich emocionalnym
podfarbenim. Emadcie spristupfiuji najma detom predskolského a mladsieho skolského
veku poznanie, zvysSuju arozSiruju jeho potreby azdujmy a podielaju sa na kvalite
a trvacnosti osvojenych poznatkov. (Podhajecka, 2006)

Tato skutoénost podporuje tzv. Zeigarnikovej efekt. Mame potrebu a tendenciu dokon(it
svoje zdleZitosti, aby sme ich mohli odloZit. Zeigarnikova spolu s Lewinom prisli na to, Ze
ked zacneme nieco robit, vznikad v nas napatie, ktoré sa uvolni, ked ¢innost dokonc¢ime.
V pripade, Ze ciel nedosiahneme, napdtie vnas zostdva anuti nas vracat sa
k nedokoncenej ulohe. Tento efekt sa objavuje uosdb, ktoré si ulohou zaujaté
a ponorené do nej, a 0sdb, ktoré maju zaujem uspiet a maju vysokd mieru aspiracie. (Hill,
2004)

Emodcie sa podielaju na uceni a zapamatavani si informacii a rieSeni. Deti v predskolskom
veku nie su este schopné ovladat svoje emdcie, su nimi ovladané. Postupne sa ucia ich
kontrolovat a usmerfovat. Dalsie kritické obdobie, ked maji emédcie prevahu nad
¢lovekom, je obdobie puberty a adolescencie. Po uplynuti tohto obdobia ma jedinec stale
lepSiu alepSiu kontrolu nad svojim emadciami, ale aj tak nie je schopny ich neustale
kontrolovat, ukryvat. Méze ich utlmit, zmiernit, ale nie je mozné ich Uplne ignorovat. Su
situdcie, vktorych nie je moiné ukazat, aké emdcie prezivame. Napriklad v praci
nemobzeme ukdazat svoje roz€arovanie, znechutenie, hnev, preto tieto emdcie potlaéime
pocas doby, kym sme v praci, ale ak sa s nimi nevyrovhame, modze dojst ktomu, Ze
v kontakte s dietatom a partnerom sa snazime tvarit tak, akoby sa ni¢ nestalo. Nie je
predsa dobré prenasat pracu domov. Ale prave vtedy dieta potrebuje a vyZaduje si najviac
pozornosti, prave vtedy si vyberie Cas, aby si presadzovalo svoju volu, aby bolo placlivé Ci
hasterivé — prave vtedy je zIé a neposlusné. Zvycajna reakcia rodi¢a na spravanie dietata,
nad ktorym by inak moZzno len mavol rukou alebo sa zasmial, je krik a trest. A nasledne
nepochopenie, pre¢o sa takto spraval. Snaha ukryt emdcie bola nedostatocna. Hnev
a sklamanie sa prejavili v postoji tela, v mimike, tédne hlasu, zniZenej tolerancii voci
,vylomenindm“ a pod. Deti st velmi dobrymi pozorovatelmi. Nie na vedomej Urovni — skor
si vS§imaju neverbdlne vyjadrovanie ako to, ¢o dospeli hovoria, a reaguju na to. Zvysena
nervozita a netrpezlivost dospelého spoOsobuje, Ze dieta je ovela netrpezlivejsie,
hasterivejSie aviac hneva ako inokedy. Ked sa dospely upokoji aje naozaj Stastny —
nepredstiera to — aj dieta sa uspokoji.

Z toho vyplyva, Ze nedokazeme dostato¢ne ukryt emdcie, st pritomné vidy a maja vplyv
na nas a aj na ostatnych fudi v nasom okoli. UZ malé dieta po narodeni dokaze ovplyvnit
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emocie a naladu svojho okolia. Ked' je spokojné a usmieva sa, aj jeho rodicia su spokojni
a Stastni. Ked ho nieco boli a nevie to esSte povedat a place, meni sa nalada v rodine.
Najskor su smutni, potom zneisteni, ked pla¢ neprestava, zac¢inaju sa bat, co je vsak zlé.

Problémom zapadnej kultury je dualistické vnimanie. Vychodnd kultira uznava toto

O+ vnimanie, avsak zaroven chape, ze obe
Vo filozafli - ucemie, Bord vichddee 5 pdzore, fe existyid dve . . . .
profikiadnd podstaty svera aledo dvo profikiodn e princtyy o dve castl tvoria Jeden CElOk, obe sa
substancie sveta Dualimmus fe filozafick? ucemie Bovd wwkiada ,
skutocnost's dvech rozmych zakiadnpeh princpov (dodre a gl AAaitl i

\ Rmota o duch, dufaatels..) doplnaju a pOdeFUJU

Yo filozafickom hontexte dualizmus ypstupuie nojmi aks Ay . ;oo
acemie o dvoch substancideh podln Boveho jesmeure anemodiu existovat jeden

nemiucitelnd protikiadue s duchovndho o telesndha, , . ..
bez druhého. Toto ucenie je

podporované filozofiou jin ajang
(taoizmus).

Zapadna kultura vsak tento princip dualizmu doviedla do krajnosti. Uplne oddelila
chapanie tela aducha, ktoré sa prejavuje vsucasnosti aj vnasej tradicnej medicine
a v lieCeni. Pod tymto vplyvom sme dospeli k presvedceniu, Ze ako raciondlni — uvazujuci
[udia sa nemo6Zeme nechat ovladat emdciami, ktoré su iraciondlne a nedaju sa pochopit.
Ako mysliaci fudia nedoverujeme emadciam, ktoré povazujeme za nespolahlivé a nechcené
impulzy, ktoré akoby nds stavali na nizsiu vyvojovu Uroven.

Odkazy na niektoré z testov merajucich emocionalnu inteligenciu (v Al):

B i sywcholo pradout comiBidrarpuizidl eq quiz s
R wwwdlo prhin g5 comiwhatsyoureq guizl
B www i by comuizp Ry

Nase emocie ovplyviuju nase myslenie réoznymi sposobmi. Pozitivne emédcie maju moc
otvorit nas naSmu okoliu, aby sme boli pristupnejsi jeho preskimavaniu. Tedria Barbary
Frederickson (In Caruso, Salovey, 2004), nazvana , The braden and build“ (rozsir a buduj),
hovori o tom, Ze pozitivhe emdcie dokdazu omnoho viac, ako len zabezpedit to, Ze sa citime
dobre. Podla jej nazoru pozitivne emdcie:

- rozSiruju nase myslenie,
- pomahaju nam utvérat nové myslienky,

- povzbudzuju nas zvaZzovat mozZnosti.
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Ked myslime pozitivhe, pomaha nam to vidiet nové mozZnosti a nachadzat nové suvislosti,
ale aj novym spdsobom riesit problémy avytvarat nové rieSenia. Napr. Stastie nds
motivuje, aby sme sa hrali s ostatnymi, aby sme s nimi nadvazovali vztahy, usmievali sa na
nich, boli priatelski a pod. To znamenad, Ze ked sa citime Stastni, vytvarame si so svojim
okolim ovela silnejsie socidlne vztahy a nadvazujeme ovela viac kontaktov. S tym rovnako
suvisi aj pohlad na svet. Ked sme Stastni, svet a problémy viiom sa nam zdaju lahko
rieSitelné.

Negativne emdcie su tiez doblezité a potrebné pre nas Zivot. Maju schopnost zlepsit
a zamerat naSe myslenie uzito¢nym a praktickym spdésobom. Niektoré z efektov negativnej
nalady alebo emdcii na myslenie:

- zabezpecuju Cisté a jasné zameranie sa na jednu — délezitu vec,

- detaily skimaju omnoho efektivnejsie,

- zabezpecuju a su zamerané na ovela Ucinnejsie patranie a vyvarovanie sa chybam.
Negativne emadcie sa mbzu stat tym, ¢o nas nuti zmenit svoje spravanie a myslenie. Su
schopné nas motivovat v nasej Cinnosti velmi Specifickym sp&sobom.

Ak porovname pozitivne a negativne emdcie, mdézeme povedat, Ze ani jeden druh nie je
iba dobry alebo iba zly. Negativne emdcie boli pocas evolucie a stale su ovela silnejsie
avenujeme im vacsiu pozornost, pretoze prave ony nas varuju pred ohrozenim
a nebezpecenstvom.

Plutchikov model emdcii zobrazuje, ako vzajomné kombinacie emécii mézu formovat
komplexnejSie emédcie. Terminy v otvorenom priestore nazval primarnymi dyadami alebo
zmieSanim dvoch primarnych emacii. Graficky model je na obr. 18. Tato mapa emécii vsak
zobrazuje len jednu zcasti toho, ¢o potrebujeme vediet, aby sme rozumeli svojim
emaciam lepsie a dokazali ich ovplyvriovat a prejavovat.

58



Emocna inteligencia — jej rozvijanie u deti v predskolskom veku 59
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Obr. 18 Mapa emdcii

(Zdroj: http://www.charisma.org.uk/chapt-8.htm)

Emdcie su scasti vSeobecne prezivané a z velkej Casti su tvorené aj medzikultdrnymi
rozdielmi v socidlnom spravani. Existuje spolocné vyjadrovanie radosti, smutku, hnevu
a strachu, prekvapenia, ktoré nie je ovplyvnené kultirou. Dokonca aj zvierata prejavuju
a rozpoznavaju tieto zakladné emdcie nielen medzi sebou, ale dokonca aj u ludi. Specifické
emaocie su formované a uzko suvisia s pravidlami, pohlavim a pod.

2.4 Socialne umenie emdcii a socidlna inteligencia

Priklad: Rodina s detmi — mladsi surodenec zlosti starSieho dovtedy, kym starsi nestrati
trpezlivost a nezacne sa branit. Mladsi sa rozplace a rodic, ktory za¢ne vzniknutu situdciu
rieSit, vacSinou potrestd starSieho, pretoze mal byt rozumnejsi, mal ustupit a pod. Po
zdsahu rodica sa, naopak, rozplace starsie dieta a mladsSie ho paradoxne upokojuje napr.
tym, Ze mu ponuka hracky (odvedenie pozornosti), pomoc alebo uplatfiuje stratégiu, ktoru
rodiCia Casto pouzivaju, ked sa dieta nevie upokojit (ked neprestanes, pojdes do kuta, do
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svojej izby, dostanes, aby si mal dévod plakat a pod.). Tento priklad ukazuje, Ze dieta uz
v relativne mladom veku pouZiva stratégie zvladania emdcii, ktoré sa aplikuju aj nan.

Dieta uz okolo druhého roku Zivota dokaze byt empatické. Na druhej strane vsak vieme, Ze
techniky zvladania emdcii (napr. fyzicky dotyk, ponuka pomoci, rozptylenie pozornosti,
hrozba ¢i priamy rozkaz) dokaze vyuzit nielen na zvladnutie emdcii, ale aj na zlostenie ¢i
trapenie surodencov, kamaratov a pod. Obidva spbsoby vyuZivania kontroly emdcii
poukazuju na jednoduchy fakt — u dietata dochadza k rozvijaniu klti¢ovych kompetencii
uvedomovat si emdcie inych a konat tak, aby dokazalo tieto emdcie vyuZit a zmenit. U¢i
sa, ze schopnost zvladnut emdcie vlastné aj niekoho iného je zakladom vytvarania si
dobrych medziludskych vztahov.

o)

0
@1 Fove pamnaky swpatie so u det 5acTaeyd o djavevad!
asi oRodo druheho roky fiveta Jiethin

N
Schopnost spravne prejavit vlastné pocity je zdkladnou sucastou emocnej inteligencie.
AvSak kazda kultura ma svoje nepisané pravidla toho, kedy, aké a akym sp6sobom sa
emécie mozu prejavit. Malé deti maju tendenciu k prehnanému prejavovaniu citov so
zodpovedajucou mimikou tvare. Tieto pravidla si osvojujeme uz velmi skoro, a to:

- priamym vysvetlenim,
- napodobriovanim vzoru — imitaciou.

Cieflom priameho vysvetlenia je objasnit dietatu prejavy nevhodného spravania sa na
verejnosti. Dieta predskolského veku je zamerané skér na pozorovanie a opakovanie ako
pocuvanie toho, ¢o ma robit. To znamend, Ze ak rodi¢ alebo ucitel robi nieco, ¢o je
v priamom rozpore s tym, ¢o hovori, dieta si vS§imne a zopakuje skor spravanie dospelého
ako jeho odporucania.

Priklad: Dieta dostane od starych rodi¢ov darcek k narodeninam. Nie je to v3ak to, ¢o by
chcelo. Je sklamané, nechce si ho vziat a odmieta sa pozriet na darcu. Rodi¢, ktorému je to
neprijemné, mu méze prisne prikazat, aby si darcek zobralo a s ismevom podakovalo. Zo
strachu radsej poslichne. Potom nastupuje reakcia starych rodicov, ktori situaciu nechapu
a namiesto spokojnosti a radosti z obdarovania sa citia zraneni a sklamani.

Cela tato situacia ma este dalsi dopad: dieta pochopi situaciu aj to, Ze stari rodicia su
sklamani, a vezme si z toho ponaucenie, Ze svoje city musi skryvat v pripade, ak by ubliZili
niekomu, koho ma rado. Nauci sa pretvarke.
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2.4.1 Socialna inteligencia

Socidlnou inteligenciou ako schopnostou chapat a zvladat ostatnych fudi konat mudro
v interpesondlnych interakciach, ako ju definoval Thorndike vr. 1920, sa zaobera aj
v sUicasnosti mnoho autorov. Thorndike rozliSuje kognitivne a behavioralne prvky socialnej
inteligencie (In Weissova, Suss, 2007). Je mozné ju definovat aj ako schopnost ¢loveka
porozumiet mysleniu, emdcidm a spravaniu ostatnych fudi atiez sebe samému ana
zadklade toho sa spravat (Orosova et al., 2004). Guilford chape socidlnu inteligenciu ako
sucast vacsieho celku, ktora podla neho obsahuje 30 odliSnych schopnosti (In Weissova,
Suss, 2007). Kosmitzki a John (1993) vyclenuju tieto prvky socidlnej inteligencie:

percepcia psychickych stavov a ndlady ludi,

- schopnost vychadzat s ostatnymi,

- poznanie socialnych pravidiel,

- vhlad a vnimavost pre socidlne situacie,

- vyuzivanie socidlnych technik na manipulaciu s inymi,
- pochopenie perspektivy inych,

- socialna adaptacia.

Jank a Meyer (In Valisova, 2002) opisuju socidlnu schopnost ako taku schopnost, ktora
umoziuje jedincom vstupovat do interakcie v urcitom socidlnom kontexte s vyuZivanim
spolocensky akceptovanych, ocerfiovanych apre obe strany prinosnych Specifickych
postupov.

Socialna inteligencia je emocna schopnost, ktord nam pomaha vytvarat azachovavat
blizke vztahy. Predstavuje empatické spojenie, schopnost povsimnut si emdcie inych ludi
a sucasne ich odzrkadlovat. Ide o talent, ktory je jednou zo Styroch schopnosti, ktoré
Hatch a Gardner opisali ako sucast interpersonalnej inteligencie (In Goleman, 1997):

- organizdcia skupiny — zruénost koordinovat a iniciovat ¢innost skupiny,

- dojedndvanie rieseni a zdverov — zrucnost sprostredkovatela — schopnost zabranit

konfliktom alebo ich vyriesit,

- o0sobné spojenie — empatia — schopnost rozoznavat emdcie, starosti a city inych ludi
a vhodne na ne reagovat,

- socidlna analyza — schopnost rozlisit a pochopit [udské city, motivaciu, starost
a zaujem.
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Tieto zrucnosti

interpersonalnej

inteligencie maju svoj

62

zaklad v réznych typoch

emocionalnej inteligencie. Ak vsak nie suU vyvazené rovnako rozvinutou vnimavostou

k vlastnym emadciam a potrebam, mézu viest k povrchnosti alebo k sebazniéeniu.

Silvera, Marinussen a Dahl (2001) urcili, Ze socidlna inteligencia sa sklada

komponentov:

- vnimavost na vnutorné stavy a nalady inych fudi,

- vSeobecna schopnost zaoberat sa inymi fudmi,

- vedomost o socidlnych normach a socidlnom Zivote,

- zruénost v orientovani sa v socidlnych situdciach,

- aktivne vyuzivanie socialnych technik,

- socialna pritazlivost,

- socialna adaptacia.

z tychto

O psychometricky orientovanom pristupe k deleniu socialnych zru¢nosti hovori Riggio (In

Kusa, Maxianova, 2001). Jeho zdkladom je rozliSenie procesov vysielania a prijimania

informdcii — sending a receiving. Existuju tri zakladné druhy socidlnych zru¢nosti, ktoré sa

dalej delia na neverbalne a verbalne spbsobilosti (pozri tab. 6).

Tab. 5 Socidlne zrucnosti (Riggio, In Jurcovd, 2000)

emocionalna

expresivita

socialna

neverbalna komunikacia

schopnost sprostredkovat emdcie

iniciacia a riadenie rozhovoru

emocionalna

senzitivita

socialna

porozumenie neverbalnych sprav

prezivanie emdcii s inymi

kontrola spdsobov a prejavov

spravania u seba aj inych

socialneho

emocionalna

kontrola

socialna

reguldcia emocionalnych prejavov

socidlna sebaprezentacia

ukryvanie emacii

hranie roli

riadenie konverzacie
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Socialna neohrabanost je nedostatkom socidlnej zru¢nosti a byva dosledkom toho, Ze
¢lovek nedokaze sprdvne Citat a interpretovat signaly z okolia predstavujice neverbalnu
komunikdciu. Su to ludia s nedostatkom spolocenského taktu, ktori neustdle rozpravaju
bez ohladu na naznaky, Zze by uz mali mlc¢at, hovoria neustale len o sebe, ignoruju pokusy
zmenit tému rozhovoru, vnucuji sa, nereSpektuji osobnu hranicu a pod. Tato
neschopnost rozpoznat neverbalne signaly a vhodne na ne

Q
zareagovat sa nazyva dyssemia. (@s -poracha, smes-sigxdl) ﬂﬁ
Deti, ktoré trpia tymto nedostatkom, je velmi lahké poznat —

N—

prave ony su zo strany svojich spoluZiakov prehliadané alebo odstrkované. Ak sa dieta
nedokaze spravne vyjadrovat, posobi Casto ako hlupe, ak nema zmysel pre Ccitanie
signalov, je povaZované za cuddka a ostatni sa mu vyhybaju. Takéto dieta sa nedokdze
zapojit do hry a v ostatnych tak vzbudzuje skor pocit trapnosti a rozpaky. Tieto deti su
z toho frustrované a opakovane sklamané, pretoze vobec nechapu, ¢o sa okolo nich deje.
Neverbalna zlozka komunikacie tvori zaklad interakcii medzi fTudmi. Ak komunikujuci
vysiela okoliu chybné alebo zmatené signdly, mozZe nastat to, Ze ostatni budu reagovat
neotakavane — bude odmietany a nebude vediet preco. Ak mame pocit, Ze sa tvarime
priatelsky, ale v skutoCnosti p6sobime nadradene, zistime, Ze sa na nas hnevaju ostatni
a my nepozname priCinu tohto hnevu. Deti tak postupne ziskaju presvedcenie, Ze nie su
schopné ovplyvnit to, ako sa knim [udia sprdvaju. Potom su socidlne izolované,
deprimované a apatické. Uzkost a strach, ktort deti pocituju, vplyva na ich schopnost ucit
sa a zlyhavaju aj v skole, pricom ich inteligencia mdze byt na vysokej Grovni.

Socidlna neohrabanost je najzrejmejsia, ked musi dieta podstupit nejaké riziko (napr.
pripojit sa k hre inych deti). Tento akt vyZaduje zo strany dietata velkl odvahu nezdvisle
od toho, Ci je oblubené, alebo nie, pretoZe sa vystavuje nebezpecenstvu odmietnutia zo
strany deti. Nové dieta sa zacleriuje do hry postupne, odhaduje kazdy krok. Aby zapadlo,
nesmie urobit dve zdsadné chyby:

1. pokausit sa prevziat prili$ rychlo vedenie v skupine,
2. zostavat mimo oblasti zaujmu skupiny.

Prave socidlne ,,neohrabané” deti maju tendenciu bud sa vnucovat skupine, alebo sa
snazia zmenit predmet hry prili$ ndsilnym spésobom, rozpravaju prilis nahlas, nesuhlasia
s ostatnymi atd. Vsetky tieto stratégie by im mali podla ich ndzoru priniest pozornost,
ktoru chcu a potrebuju, ale paradoxne vedu skor k nevSimavosti a odmietnutiu.
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Obltubené deti skor ako sa k hre pridaju, pozoruju je priebeh, snazia sa porozumiet, ¢o sa

deje, a urobia nieCo, aby dali najavo, Zze hru akceptuju. AZ ked' sa citia v skupine isté,

navrhuju zmeny Ci iné Upravy hry.

2.5 Zakladné prvky emocnej kompetencie

Ked porovname vedecké pristupy, ktoré sa zaoberaji emocnou
inteligenciou, méZzeme ndjst niekolko zdkladnych prvkov, ktoré su vo
vacsSine z nich povaZované za zdaklady emocnej inteligencie. Heiner
Eindermann, rakusky psycholég, definoval emoénud kompetenciu ako
mnohorozmerny fenomén. Podla neho vsebe skryva identifikaciu
a expresivitu, vyjadrovanie emdcii aschopnost spravne snimi
zaobchadzat.

Styri zakladné prvky emocnej kompetencie (Kanitz, 2008):

1.
2.

identifikacia a porozumenie vlastnym pocitom,
schopnost ovplyvriovat a usmerriovat svoje pocity
identifikacia pocitov ostatnych a schopnost porozumiet im,

expresivita — schopnost preZivat a vyjadrovat emdcie.

2.5.1 Identifikacia a porozumenie vlastnym emodciam

Identifikacia a porozumenie vlastnym emociam patria k zakladnym prvkom emocionalnej

inteligencie. Ak [udia dokdZzu hned vranom $tadiu zachytit avnimat svoje emdcie,

hovorime o tomto jave ako o emo¢nom sebauvedomeni. Emocné sebauvedomenie alebo

tiez emocéna zrozumitelnost je zdkladom ostatnych zloZiek emocnej inteligencie z toho

dévodu, Ze ak nedokdZeme svoje emdcie vnimat alebo si ich zaéneme uvedomovat az

neskoro, nie sme schopni vyuZit ich ako pomoc pri hodnoteni udalosti.

Emédcie na nds vplyvaju, € uz si ich uvedomujeme, alebo nie. Ak ich vSak vedome

nevnimame, oslabuje nds to v nasom spravani a pri rieSeni Zivotnych situdacii. Najma pri

rieSeni konfliktov je emoéné uvedomenie vyhodou. Pomaha nam vyuzit vlastné skisenosti

s emdciami a usmernit nase pocity.
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Obr. 19 Ako vznikaju emdcie (Kanitz, 2008)
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Stupen emoc¢ného sebauvedomenia sa moze lisit u [udi od nizkeho — takmer Ziadneho — az
po vysoké. Ak dochadza k absencii — Uplnej strate — emoc¢ného uvedomenia, hovorime
o alexitymii. Je to Clovek, ktory akoby nemal pristup k svojim emdciam a pocitom. Tato
absencia je nevyhodou pre cloveka, pretoZe vedie k naruseniu vztahov sjeho okolim
a velmi stazuje vsetky vztahy, ktoré ¢lovek ma, a to pracovné aj sikromné.
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Obr. 20 Stupne emocného sebauvedomenia (Kanitz, 2008)

Salovey vo svojich vyskumoch zistil, Ze fudia, ktori rozumeju vlastnym pocitom a vedia ich

vyjadrit a opisat, su schopni ovela lepSie zvladnut stresové situacie a rychlejsie sa

dostavaju do emocionalnej rovnovahy. Rovnako aj ich telo po fyzickej stranke vykazuje

mensie mnozstvo zmien (In Kanitz, 2008).

Tato zakladnd zlozka — identifikdcia a porozumenie vlastnych pocitov — je délezita pre

rozvijanie dalSej emocnej kompetencie.

Tab. 6 Schopnost identifikdcie a porozumenia pocitov (Kanitz, 2008)

Dobre rozvinuta kompetencia

Kompetencia, ktoru treba rozvijat

Obvykle viem, ako sa prave citim.

Casto neviem, ako sa citim.

Som vnimavy ktelesnym zmenam. Pozndm

suvislost telesnych pochodov s pocitmi.

Vnimam telesné zmeny, ale neviem ich vysvetlit —
pripisovanie skor chorobam.

Uvedomenie si pocitov uz v zaciatkoch.

Pocity si uvedomujem az vtedy, ked'su silné.

Obvykle viem, z ¢oho plynie zmena moja nélady.

Trpim naladovostou, ale neviem preco.

psychosomatické problémy — bolesti hlavy, zapaly
usi, zalidocné vredy...

Viem identifikovat suvislost medzi udalostami | Vnimam pocity, ale ¢asto nepoznam ich pricinu.

a svojimi pocitmi.

Viem vyjadrit svoje pocity slovami. Nedokazem svoje pocity opisat.

Identifikujem pocity skér, ako mi spdsobuji | Miesto pocitu pocitujem skoér telesnd nevolnost,

bolesti (hnacka, zvieranie zaludka atd".).

66




Emocna inteligencia — jej rozvijanie u deti v predskolskom veku 67

Tabulka obsahuje $kalu, na ktorej sa mdze sebauvedomenie pocitov vyskytovat. Dobre
rozvinutda kompetencia nam dava mozZnost vyuZivat svoje pocity anenechat sa nimi
ovladat.

2.5.2 Schopnost ovplyviiovat a riadit svoje pocity

Clovek je tvor spoloéensky. Nie je schopny prezit bez spoloénosti fudi nie po fyzickej, ale
po emociondlne] a socidlnej stranke. Takéto spoluZitie prindsa so sebou aj potrebu

adaptovat sa na prostredie, teda

" Fukulturdaia v sociolsmi fu pomndme pod N

prispésobit’ seba aj SVOje Sp ravanie paimom secializdoia) je proces. Rovim o jedinee

, . . ~. L. ako Slen wrlite] spolofnost osvajuje ulnin
potrebdm svojho okolia. Zivot sinymi spolodnosti v iove e, Sem zavadigeme

D

mmalost, schopnost a postajov, Roimi flovek

rovhovdhu medzi vlastnymi potrebami nadobiida kompetencie savadit sa a Bys dspeing
v kuitive danegi spolodnost.

prindda Cloveku potrebu neustale hladat | praia naubeného sprévania sskavanta ﬂﬁ

a pravidlami a oCakavaniami spolocnosti. | .)

-

Tento proces sa nazyva enkulturacia.

(Zdroj:
http://www.rozvojovevzdelavanie.sk/index.php?option=com_content&view=article&id=36
1:enkultura-socializa&catid=21:pojmy&Itemid=161)

V priebehu Zivota sa Clovek neustdle uci, ako zaobchddzat so svojimi pocitmi a akym
spbsobom ich usmerriovat. Dieta sa postupne udi prejavovat lasku a naklonnost, ovladat
svoju zlost, frustraciu a sklamanie, teda uéi sa ovplyvriovat a riadit svoje pocity. Podstatou
tohto procesu je naucit sa svoje pocity ovladat alebo sa nimi nechat ovladat.

Vyvin porozumenia zlosti a zaobchadzania s iou méze byt napriklad takyto:

Ak 2-ro¢né dieta nie¢o chce a nedostane to, da svoju zlost najavo velmi intenzivne, ¢o je
¢asto sprevadzané krikom, platom, hadzanim sa o zem. 10-ro¢né dieta bude v takomto
pripade reagovat vzdorom (nieco si zahundre, bude sa mracit, mozno do niecoho kopne
alebo buchne). V 15 rokoch sa bude snaZit najskor argumentovat, zdévodriovat
pouzivanim citovo zafarbené argumentov (vSetci su podla neho nespravodlivi a pod.). Na
tomto priklade mbézeme vidiet rozvijanie stratégii zvladania emdcii. Svoje pocity sa ¢lovek
uci zvladat najlepsie prostrednictvom ludi okolo seba a ich reakcii na svoje spravanie. Deti,
ktorych pocity boli ignorované alebo nejako zlahcované, nemaju moznost naucit sa
spravne s nimi zaobchadzat, a preto im budu aj v dospelosti bezmocne vydané napospas.
Rovnaky problém budd mat aj deti, ktoré pri ich intenzivnom prezivani pocitov (kri¢ani,
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ni¢eni) nikto neusmernil a neukazal im alternativny sp6sob zaobchadzania s nimi. Ani ony
si neosvoja socidlne prijatelné sposoby.

Niektori z odbornikov sa domnievaju, Ze je potrebné nechat vlastnym pocitom volnu
cestu, Ze vybuch emdcii prinesie so sebou uvolnenie a ulavu. Nie je to celkom pravda. Ak
nechame negativne pocity (hnev, zlrivost), aby nas ovladli, ovela dlhSie sa znich
spamdatdvame a aj najmensia pricina nam ich vrati naspat ako bumerang. Nekontrolované
prejavy negativnych pocitov su bremenom pre ¢loveka, ktory ich prejavuje, aj pre jeho
okolie, ktoré ich musi znasat. Alternativou k volnému prejavovaniu emdcii vsak nie je ani
ich potlacanie aignorancia. Stale potlacanie pocitov mozZe viest k psychosomatickym
problémom.

Rindermann (In Kanitz, 2008) dokazal, Ze ludia, ktori boli schopni svoje pocity riadit, boli

menej stresovani, chori a depresivni a lepSie vplyvali na svoje okolie.

Tab. 7 Schopnost ovplyvriovat a regulovat svoje pocity (Kanitz, 2008)

Dobre rozvinuta kompetencia

Kompetencia, ktoru treba rozvijat

Identifikujem pocity vich zaciato¢nej faze a viem
ich prispdsobit.

Som ovladany svojimi pocitmi a tie ovplyviiuju moje

spravanie.

Dokazem sa upokojit aj v tazkych situaciach.

Nedokazem zmiernit svoju nervozitu a strach.

emocionalnu rovnovahu.

Dokazem dobre ovladat zlost/zurivost. Som ovladany svojou zlostou/zurivostou a jej
nasledkami.
Ked sa roz€ulim, sdm dokdZzem opat ndjst | Silné pocity vo mne dlho pretrvavaju. Mam

problémy ndjst znovu rovnovahu.

Netopim sa v negativnych pocitoch, ale viem ich
ovladat.

MozZem byt dlho — aj v myslienkach — zachvateny
negativnymi pocitmi.

Nenecham sa vyprovokovat.

Ked'sa rozhnevam, reagujem spontdnne a rychlo.

Nachadzam kreativne sposoby, ako zmiernit obavy.

Situaciam, ktoré vo mne vyvoldvaju strach, sa radsej
vyhybam, ako by som ich riesil.

Dokazem si zlepsit naladu.

Som ovlddany zlou naladou.

Viem, ako sdm seba motivovat.

Motivaciu povazujem za nieCo, ¢o bud existuje,

alebo nie.
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2.5.3 Expresivita — schopnost prezivat a vyjadrovat pocity

Vediet identifikovat a ovplyviiovat svoje pocity pomdha zachovat si dobré telesné
a dusevné zdravie. Vyjadrovat pocity neznamena vidy a za kazdych okolnosti hovorit, ako

sa prave citime. Emécie je mozné vyjadrit:

- verbalne - slovne,

- neverbdlne — gestami, mimikou, drzanim tela atd.

Nie kazdy clovek je schopny zneverbdlnych signalov rozpoznat a odhalit priciny

a charakter emdcii, nevie ich spravne preditat a odhadnut. Ten, kto sa o to pokusa, moze

ziskat len nejasny dojem, preto je lepsie spojit to s verbalnym vyjadrenim.

Tab. 8 Schopnost identifikdcie a porozumenia pocitov (Kanitz, 2008)

Dobre rozvinutd kompetencia

Kompetencia, ktoru treba rozvijat

Dokazem si pocity pripustat a prejavit ich.

Pocity si takmer nedokazem pripustit a prejavit.

Dokazem svoje pocity vyjadrovat slovami

a ostatnym ich vysvetlit.

Nenachadzam pre svoje pocity vhodné slova.

Dokazem s ostatnymi o svojich pocitoch rozpravat.

O svojich pocitoch nerozpravam.

Dokazem pozitivne pocity prejavit a nechat posobit.

Casto posobim nepriatelsky, mrzuto a neviimavo.

Dokazem o veciach, ktoré ma zatazuju, rozpravat.

Nedokazem sa zverit s tazkostami inym.

Dokazem vhodnym spdsobom prejavit aj negativne
pocity.

Prejavujem pocity a v pokrocilej faze — casto vsak
prudko a urazlivo.

Rozpravat o vlastnych pocitoch je délezité.

Mam strach hovorit o svojich pocitoch — robi ma to
zranitefnym.

Dokazem hovorit Zivo.

Mam sklony rozpravat monoténne.

Moje telo a dusa su v rovnovahe.

Som nachylny na psychosomatické tazkosti.

2.5.4 Schopnost identifikovat pocity druhych a porozumiet im

Rovnako ako sa jedinec uéi vnimat, ovplyviiovat a vyjadrovat svoje pocity, uci sa vhimat aj
pocity fudi okolo nas. Emociondlna inteligencia umozriuje vnimat stav veci aj z pohladu
inych, robi ¢loveka empatickym.

Délezitym indikatorom, ukazovatelom nalady a pocitov fudi je tén a spdsob ich regi. Casto
sa stdva, Ze slovami clovek vyjadruje jednu vec aténom hlasu Uplne ind. Zda sa to
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v urcitych situaciach zabavné, avsak pokial takato situacia trva dlhodobo, moézZe viest
k naruseniu osobnosti ¢loveka — tento spbsob reagovania aspravania je vo vychove
malych deti nebezpeclny.

P. L. Traversova vo svojej knihe Mary Poppinsovd vyborne opisala situaciu, ked sa obsah
rozpravaného nestotoznuje sténom. Zaroven opisala dosledky, ktoré sa prejavia v
spravani a psychike:

»Myslim, moja draha,” obratila sa na Mary Poppinsovu, ,myslim, Ze ste si prisli po
medovnik?“

,Ano, pani Corryova,“ odpovedala ndramne Uctivo Mary Poppinsova.

,Dobre. Ci vdm ich Fana a Hana nedali?” a pozrela pri tych slovach na Janku a Miina.
Janka pokrutila hlavou. Spoza pultu sa ozvali dva stichnuté hlasy.

»,Nie, mama,” povedala pokorne sle¢na Fana.

»My sme prave chceli, mama...“ sleCha Hana ustrasene zaSepkala. Nato sa pani Corryova
vystrela v celej svojej vySke a pozrela zUrivo na svoje obrovské dcéry a povedala pomaly,
ostrym, hrozivym hlasom:

,Prave ste chceli? Naozaj? To je zaujimavé. A kto, smiem sa spytat, Hana, ti dovolil, aby si
rozdavala moj medovnik...?*

»Nikto, mama. Ja som ho nikomu nedala. Ja som len myslela...”

,Ty si len myslela! To je pekné od teba. Ale budem ti vdacna, ak nebudes mysliet. Na
vSetko myslenie, ktoré je tu potrebné, sama vystacim!“ vravela pani Corryova tym istym
pomalym, ale hroznym hlasom. Potom vybuchla v drsny, jacavy smiech. ,Pozrite na nu!

Ill

Len pozrite na fiu! UboZiatko uplakané!“ jacala a ukazovala uzlovitym prstom na dcéru.

Janka s Misinom sa obratili a videli velku slzu stekat dolu Sirokou, smutnou tvéarou slecny
Hany, no radsej nepovedali ani slova, lebo pani Corryova bola strasnd, hoci bola taka
drobnucka. (Mary Poppinsova, s. 101-103)

Tymto spdsobom sa pani Corryovej podarilo znemoznit a zneistit Hanu v jej spravani,
mysleni aj pocitoch. Svojou prvou otazkou dava najavo, Ze je samozrejmé, aby dcéry dali
detom perniky. Ked sa vSak ospravedlnia za to, Ze to eSte neurobili, dalSou vetou im
zakaze konat samostatne a navyse, ked sa Hana obhajuje a tvrdi, Ze si myslela, im ,zakaze”
samostatne mysliet. Spdsob, akym matka dava najavo nespokojnost so svojimi dcérami,
svedci o tom, Ze to nepoklada za malickost. Ked' sa vSak Hana rozplace, matka ju zosmiesni
v jej prezivani sklamania.
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Nad tymto pribehom nie je mozné len tak mavnut rukou, pretoze je vymysleny. Takyto
komunikacny vzorec sa objavuje v narusenych rodinach. Watzlawick (1998) to nazyva
dvojitou vazbou a zaraduje ju medzi negativne komunikacné vzorce spravania. Ako priklad
uvadza situaciu, ked matka vold chladnym a odmietavym hlasom dieta k sebe, aby ho
objala. Takyto spbsob komunikdcie ma negativny dopad na dieta, ktoré spravne
identifikuje emodcie a odmietanie zo strany matky, ale zaroven ho ksebe verbalne
privoldva. Vysledkom je zméatok u dietata, lebo nevie, ¢o ma urobit.

2.6 Zhrnutie

Emocna inteligencia je schopnost poznat a ovladat svoje emdcie aj emdcie ostatnych fudi,
s ktorymi sme v priamom kontakte. Je potrebna a vyuzivame ju najma preto, aby sme
mohli fungovat v nasom kazdodennom Zivote. ROzni teoretici sa snazili definovat, ¢o je
emocionalna inteligencia azcoho je zloZzend. NajzndmejSie modely emocionalnej
inteligencie (El) pochddzaju od Saloveya a Mayera, dalsim je Bar-Onov model, ktory sa od
prvych dvoch lisi tym, Ze sa nesnaZi spojit svoj model s emdciami alebo inteligenciou, ale
tvrdi, Ze zakladom El nie su schopnosti, ale sposobilosti, kompetencie, ktoré nas pripravuju
na vyrovnavanie sa s narokmi a tlakom prostredia.

V ramci El rozpozndvame 6 zakladnych principov, ktoré ndm ju pomahaju rozvijat: emdcie
su informacie, mdzeme sa pokausit ich ignorovat, ale nie je to mozné — v redlnom Zivote to
nefunguje, méZzeme sa pokusit skryvat ich, ale nedokazeme to tak dobre, ako si myslime,
aby boli rozhodnutia efektivne, musia v sebe zahfriat emadcie, emdcie sleduju, opakuju sa
podla urcitych vzorov, existuju zakladné emdcie rovnako ako Specifické. Socialne umenie
asocialna inteligencia su schopnosti, ktoré nam pomahaju Uspesne sa zaclenit do
spolo¢nosti a koexistovat v nej. Socidlna inteligencia je emoc¢na schopnost, ktord nam
pomaha vytvarat azachovavat blizke vztahy. |de o empatické spojenie — schopnost
povsimnut si emdcie u inych fudi a sicasne ich odzrkadlovat.

Emocna inteligencia je schopnost, ktord nam umozruje fungovat v beZznom Zivote. Ludia
s vysokou emocnou inteligenciou byvaju ¢asto omnoho Uspesnejsi ako ludia s vysokym I1Q.
Kli¢ovym pojmom pri emocnej inteligencii su prave emdcie, a to najma cit pre vlastné
emocie aich spravne ohodnotenie a pomocou nich regulovanie vlastného spravania sa
a spravania sa kinym. Emoc¢nu inteligenciu tvori 5 zakladnych zloZiek: sebaovladanie,
sebauvedomenie, sebamotivacia, socialne schopnosti, empatia.

Tieto schopnosti je mozné usporiadat do pyramidy:
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sPOLOCENSKA ZRUCNOST
umenie viest fudi, schopnost

komunikovat, aktivne poflvat,
aranie vazieb

EMPATIA

pochopenie a motivacia ostatnych,
wyuditie rozdielnosti inych na

rozvijanie ich osobnosti, schopnost
orientovat sa v emotnych zmenach

SEBAMOTIVACIA

ctiziadostivost, loajalita, wytrvalost,

optimizmus, pozitivny postoj, dihodobé ciele

SEBAQVLADANIE
spolfahlivost - nepodliehanie impulzom, svedomitost,
disciplinovanost, zodpovednost za svoje finy,
flexibilita myslenia a schopnost inovacie - nove
napady

SEBAUVEDOMENIE

znalost seba a svojich emacii, redlne sebahodnotenie seba saméhao,
sebaddvera, sebarezlizacia a poznanie vnitornych motivov

Obr. 21 Pyramida schopnosti tvoriacich El (vliastny zdroj)

Emocna inteligencia je schopnost, ktoru ¢lovek mdZe pocas Zivota rozvijat a skvalitriovat.

Well-being — celkova psychickd pohoda.

Pozitivna psycholdgia — sa sustreduje na pozitivne psychologické javy, ako su nadej,
odpustenie, radost, ktoré zlepSuju a skvalitriuju Zivot. Zakladom je aktivne prezivat

emdcie, nepotlacat negativne emdcie, vediet emdcie vyjadrit slovne.

Viac si o pozitivnej psycholdgii moézeme precitat v publikacii J. Kfivohlavého Pozitivni

psychologie.

Uvahy o emocénej inteligencii

1.
2.

Emocna inteligencia v ulohe ucitela.
Ktoré zlozky El robia ucitela vybornym pedagdégom a oblibenym medzi ostatnymi?
Aky je vyvin El od narodenia?

V ¢om su si Zeny a muzi podobnia v ¢om su odlisni pri hodnoteni EI?
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3 MOZNOSTI A SPOSOBY ROZViJANIA EMOCIONALNEJ INTELIGENCIE U DETi

Obsah kapitoly
- informacie o tom, ktoré z kompetencii su doleZité na rozpoznavanie a ovladanie
emaocii
- ktoré cvicenia su vhodné na rozvijanie emocnej inteligencie

- kompetencie, ktoré je potrebné u deti rozvijat vzhfadom na vlastnu osobu

Klucové slova
- emocionalna inteligencia
- sebauvedomenie
- sebaovladanie
- empatia
- motivacia

- kreativita

3.1 Dolezité kompetencie vramci emocnej inteligencie pri jej rozvijani udeti
predskolského veku

Emociondlnu inteligenciu mbézeme charakterizovat ako schopnost poznat a ovladat svoje
emocie aj emédcie druhych. Od nej zavisi, ako sa ¢lovek presadi svojimi zrué¢nostami
a schopnostami. K emocionalnej inteligencii méZeme zaradit:

- empatiu,

- vyjadrovanie a chapanie pocitov,
- ovladanie nalady,

- nezavislost,

- adaptdciu,

- oblubenost,

- schopnost riesit konflikty,

75



Emocna inteligencia — jej rozvijanie u deti v predskolskom veku 76

vytrvalost v socidlnych vztahoch,
- priatelskost,

- Uctu,

- laskavost.

Na rozdiel od beZnej inteligencie — chapanej vo forme vedomosti a znalosti — je emocna
inteligencia jednym z déleZitych zakladov UspeSného a spokojného Zivota ¢loveka.

Zahina vsebe rbézne kompetencie, ktoré sa vztahuji navlastnd osobu atieZ
na medziludské vztahy. Ich poznanie pomaha nielen ¢loveku ako takému, ale aj
pedagogovi ¢i rodicovi, aby zdokonalil seba samého astal sa nezavislym a stastnym
¢lovekom.

Medzi kompetencie, ktoré sa vztahuju k sebe samému, zaradujeme:

1. sebauvedomenie — ako schopnost orientovat sa vo vlastnych dusevnych a telesnych
stavoch, poznanie vlastnych moznosti...:

a) emociondlne sebauvedomenie — schopnost uvedomit si vlastné pocity a dokazat
zhodnotit aj ich nasledok vo vztahu k sebe a inym,

b) redlne sebahodnotenie — poznanie seba samého, poznanie svojich hranic bez
idedlov a predsudkov — vidim sa taky, ako naozaj som,

c) sebaddvera — uvedomenie si vlastnej ceny, moznosti a schopnosti;
2. sebaovladanie — schopnost zvladnut okamzité impulzy a emécie:

a) spolahlivost — zmysel pre poctivi hru, dodrziavanie pravidiel,

b) svedomitost,

¢) adaptacia - flexibilné prispésobovanie sa meniacemu prostrediu,

d) inovacia - kreativita;
3. motivacia — poznanie pohnutok, ktoré sa ukryvaju za konanim:

a) ctiziadostivost,

b) lojalita,

C) iniciativa,

d) optimizmus.

Medzi kompetencie, ktoré sa priamo vztahuju na medziludské vztahy, patri:
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1. empatia:

a) pochopenie — schopnost spravne odhadnut pocity a motivy ostatnych a aktivne ich
ovplyviiovat,

b) schopnost stimulovat ostatnych — schopnost vycitit potrebu povzbudenia, podpory
u ostatnych a poskytnut ju na zlepsenie ich schopnosti,

C) orientdcia na ludi — schopnost rozpoznavat a predvidat potreby ostatnych,
d) diverzita — schopnost vyuZit rozdielnost inych fudi na ich rast,

e) sledovanie tendencii — schopnost vycitit atmosféru v skupine, mocenské ainé
vztahy atd.

2. obratnost v spolo¢enskom styku — flexibilita:
a) schopnost ovplyvriovat,
b) schopnost komunikacie,
) vodcovstvo,
d) ochota na zmenu,
e) schopnost vytvarat socialne vizby,
f) schopnost spolupracovat,
g) schopnost timovej prace.

Matthias Horx, prognostik a analytik trendov, sa zaobera moznostami, ako sa bude vyvijat
[udskad spolocnost v budlcnosti. Poukazuje na to, Ze vsucasnosti sa odputavame od
kultdry, vktorej sme boli zviazani tradiciami, zavislostou atd., najmd naSe deti sa
dostavaju do sveta, ktory je omnoho riskantnejsi a individualistickejsi. Tato buducnost
nahana strach nam dospelym, atym aj nasim detom. Deti sa v Skole ucia otom, aky
zniceny je svet a o nepriaznivej prognéze do budicna — prezeraju si obrazky zni¢enych
pralesov, hladujucich deti a pod. Tym sa vo vsetkych nas vytvara syndrom hysterického
strachu z buducnosti. Mame pocit, Ze vSetko je pochmurne, vSetko v okoli nas ohrozuje
a ze ,kedysi“ to byvalo lepSie. Stavaju sa z nds kulturno-pesimisticki fudia.

Spoloc¢nost vychovava v sucasnosti deti v ocakavani skazy, z ktorej sa obviriuje. Takto
u nich moézu vznikat avznikaju chronické depresie. Rodi¢ia a ucitelia by mali ponukat
protivahu k tomuto zadkladnému pocitu — to neznamenad, Ze budu zaslepene optimisticki
(ni¢ sa nam nemézZe stat), ale mali by vdetoch budovat doveru v budicnost avieru
v moznost konat a zmenit ju.
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V budicom svete nebude stadit, aby dieta bolo genidlne, aby malo rozvinuté vsetky
schopnosti a zruénosti, ktoré sa daju rozvijat (ako je to teraz médnym trendom). Deti sa
potrebuju naudit:

- vzajomne spolu Zit — dévodom byva trend jednogeneracnej rodiny — ¢asto aj rodiny bez
otca a partnera, rodiny sjednym dietatom, kde dieta nema mozZnost odpozorovat
vzorce spravania,

- predvidat udalosti — anticipacia budidcnosti pomaha zmiernit Uzkost a strach — pocity,
ktoré nds nutia konat skratovo,

- pochopit vlastni osobnost — sebauvedomenie, sebavedomie.

VsSetky tieto schopnosti su nesmierne doblezité na rozvijanie zdravych medzifudskych
vztahov, tvoria podstatu emociondlnej inteligencie a zabezpecuju, aby sa deti vyznali vo
svete, ktory je stale zlozitejsi.

3.2 Soft skills vs. hard skills (mdkké zru€nosti vs. tvrdé zrucnosti)

»Tvrdé” zruénosti su technické alebo organizacné postupy suvisiace s organizaciou hlavnej
¢innosti. Ide napr. o udrZiavanie strojov, PC protokolov, financné procedury atd. Tieto
zruénosti je obvykle lahko pozorovat, vycislit a zmerat. Daju sa velmi lahko naudit, pretoze
Casto su pre uciaceho sa uplne nové a netykaju sa ni¢oho, ¢o sa uz naucil. Na rozdiel od
toho ,,makké” zruénosti, nazvané aj ,fudské zrucnosti“, je velmi tazko pozorovat, vycislit
alebo zmerat. Potrebujeme ich pre nas kazdodenny Zivot, ale aj v praci. Stvisia najma so
vzajomnymi interakciami fudi — komunikaciou, poc¢uvanim, zucastiovanim sa dialdgu,
poskytovanim spatnej vazby, spolupracou s ostatnymi, rieSenim problémov...

Tieto zrucnosti musia deti ovladat, aby boli Uspesné v buduicnosti. Soft skills tvoria
schopnosti, ktoré su sucastou emocionalnej inteligencie. Aby sa ¢lovek stal Uspesnym
v riadeni, nepotrebuje mat iba odborné znalosti a Specidalne zrucnosti, ale aj osobné
kvality.

Nasledujuci obrazok demonstruje, akym spOsobom av ktorych oblastiach nam tieto
zru¢nosti pomahaju.
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Obr. 22 Oblasti Zivota, ktoré ovplyvriuju soft skills (Wittovd, Brandtovd, 2007)

Zakladné zruénosti potrebné na to, aby dieta bolo v budticnosti ispesné
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Obr. 23 Zakladné zrucnosti potrebné na uspesny Zivot (Wittovd, Brandtovd, 2007)

flexibilita

chopnost Hedsit kowfliay

3.2.1 Flexibilita

Je jedna znajdolezZitejSich zrucnosti. Neoddelitelnou sucastou dnesného Zivota je
nestalost. UZ nie je pravidlom, Ze dieta prezije svoj Zivot vjednom dome obklopené
rovnakymi [udmi. Dnes je Zivotnym krédom nestalost — Zivotné tempo rodicov aj deti je
zrychlené, neustale stahovanie, rozvody, zmeny zamestnania rodi¢ov a pod. Na jednej
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strane je to pre dieta zneistujlice, na druhej strane premenlivost a rozmanitost otvaraju
detom ,,nové” pohlady na Zivot a to ich nuti rychlejsie sa prisposobit. Deti sa musia naucit
kriticky o vSetkom premyslat asucasne musia byt optimistické, zmeny by nemali
povazovat za nebezpecenstvo a ohrozenie, ale za pozitivum. Dieta sa musi naudit zostat
zvedavé a ochotné ucit sa novym veciam. Musi byt schopné rychlo zmenit pohlad na
situaciu a adaptovat sa na nové situacie a potreby.

3.2.2 Komunikacné schopnosti

Nejde len o schopnost rozpravat, ale o celd paletu jazykovych a socidlno-inteligenénych
schopnosti. Ked' si spomenieme na dobu ,,pred” mobilmi, vyzeralo to tak, Ze ¢lovek nebol
neustale ,,na prijme*. Stretnutia nebolo mozné menit na poslednu chvilu, schodzky museli
byt tam, kde boli dohodnuté a pod. V stéasnosti sa bez mobilu — jedného alebo viacerych
— nevieme ani zaobist. Neustdle sa telefonuje, mailuje, chatuje, ,,esemeskuje” atd.
Informacie ,pretekaju” réznymi smermi. Deti sa musia naudit zrozumitelne sa vyjadrovat
a najst podstatu v zaplave informacii, ktoré ich obklopuju. Okrem toho sa musia naucit
aktivne pocuvat a rozpoznavat signaly.

3.2.3 Maedialne kompetencie

Ako uZ znazvu vyplyva, ide oschopnost zaobchadzat s médiami a komunikaénymi
technolégiami. Nejde len o internet, ale aj o televiziu, mobilné telefony atd. Tym, Ze deti
v sUcasnosti sleduju mnozstvo programov, z ktorych su niektoré naucno-zabavné, poznaju
mnozstvo pozoruhodnych detailov o réznych oblastiach svojho zaujmu. Televizia
ainternet su vdaka sprdvnemu pouZzivaniu zdrojom informacii a poznania pre deti.
Prinasaju vsak aj riziko kontaktu s nebezpeénymi ludmi, obrazmi, informaciami, ktoré
modzu docasne alebo natrvalo poskodit detski psychiku. Dalie nebezpeéenstvo spociva
v zahlteni deti podnetmi ainformdciami — ich vnimanie sa meni, maju ovela mensiu
koncentraciu na ¢innost. Nieco zaregistruju, ale nevenujui tomu pozornost natolko, aby si
to uvedomili. Stavaju sa nervézne, nepokojné a hyperaktivne. Musia sa preto naucit nielen
zapinat, ale aj vypinat média, aby dokazali relaxovat.

3.2.4 Kreativita

Kazdé dieta je origindlne a jedinecné. Deti su velmi kreativne, a ked maju vhodnu podporu
zo strany dospelych, dokazu prekracovat hranice mozného ¢i nemozného. Existuju podla
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hesla ,ni¢ nie je nemozZné!” Preto je velmi dolezité nielen zachovavat, ale aj rozvijat ich
kreativitu a podnecovat ich fantdziu a sny.

Deti sa musia naucit problémy povazovat za vyzvu a mat radost z experimentovania
a zarover sa poucit zo svojich chyb. Dalsia vec, ktor sa musia naucit, je relaxovat vedome.

3.2.5 Timova spolupraca

Cim je svet zloZitejsi, tym su problémy komplexnejsie. Stracaju sa hranice medzi krajinami,
skracuje sa ¢as prenosu informacii — svet sa zmensuje. Z tohto dévodu je potrebna timova
spolupraca, schopnost Ccloveka zadlenit sa do kolektivu rychlo anekomplikovane
a ponuknut svoje schopnosti. Snaha jednotlivca vyniknut na Ukor ostatnych oslabuje celok,
vysledok takychto Cinov je prehrou celého timu a paradoxne nikto z timu nevynikne.

Prehnand individualita (ja sdm som hrdina) je minulostou. KedZe sa problémy stali
globalnymi, heslo budicnosti je vitazit spolo¢ne.

Deti sa musia naucit akceptovat pravidla skupiny a dokazat sledovat spoloc¢ny ciel. Musia
sa naucit byt tolerantné, solidarne, empatické a vnimavé. Svoje spravanie musia hodnotit
sebakriticky. Timovi hraci su ti, ktori si schopni stmelit skupinu a zaroven za fu prevziat
zodpovednost.

3.2.6 Schopnost riesit konflikty

Svet speje k rozdielom, zvacsuje sa priepast medzi chudobnymi a bohatymi, zamestnanymi
a nezamestnanymi, starymi a mladymi atd. Prehlbuju sa krizy, zmensuju sa prirodné
zdroje, pokracujuca globalizacia zotiera hranice nielen medzi statmi, ale aj medzi kultdrami
ato so sebou prindsa problémy. Nas Zivot je plny stresu, ndhlenia a kriz — osobnych,
rodinnych, pracovnych, Statnych.. Nase deti sa musia naucit konstruktivne riesit
problémy, pred ktoré budu postavené. Musia sa z nich stat ,krizovi manazéri“. Musia sa
naucit nebat sa konfrontacii a byt ochotné urovnavat spory. Konflikty nie su katastrofou,
ale Sancou. Rodicia a ucitelia su pre deti prikladom, ako riesit konflikty v zaciatkoch
a pokojne, aby boli zamerané na ciel, ktorym je vyrieSenie konfliktu a dosiahnutie
kompromisu.
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3.2.7 Organizacné schopnosti

Dieta sa musi naucit byt zodpovedné za vlastné konanie a zvladat aj nelspech, ktory mu
méZe hrozit. Musi sa naudit prekonavat prekazky a nevzdavat sa pri prvom zlyhani. Musi
sa naucit motivovat sam seba a neustéle sa pohanat vpred.

3.2.8 Tolerancia voci stresu

Odolnost vodi stresu je schopnost, ktoru sa dieta musi naucit, aby dokazalo zvladnut zhon
arychle zmeny, ktorym je a bude vystavené. PoZiadavky, ktoré su v sucasnosti na deti
kladené, si omnoho narocnejSie, ako to bolo v minulosti. U7z v materskej Skole maju
bohaty denny program pozostavajuci z roznych krdzkov a akcii, ktorych sa musia zucastnit.
Nemaju ¢as na volnu hru, na odreagovanie, Sportovy kruzok nie je o vyblazneni sa, ale
o dosiahnuti ¢o najlepSieho vykonu atd. Prave toto dieta vysiluje aodcerpava jeho
vnutorné rezervy. A tato zataz sa bude len stupriovat.

Dieta sa musi naudit byt silné a odolné a musi nadobudnut presvedcenie, Ze drZi Zivot vo
vlastnych rukdch. Musi pozitivne mysliet, aby sa dokazalo vyrovnat s frustraciou,
ddverovat svojim schopnostiam a mat zmysel pre humor.

3.3 Techniky zamerané na rozvijanie emocionalnej inteligencie

Jednotlivé techniky, ktoré v publikacii prezentujeme, moziu pedagdgovia vyuZit na
rozvijanie emacii u deti. Pri aplikacii tychto technik musi uéitel dbat na doslednost a byt
dostatocne pripraveny na prejavy a spravanie deti, ktoré mozu vyvolat. Vidy, ked deti
ukondia ulohu, treba ich ocenit za to, Ze ju vykonali, ale aj za to, Ze sa podelili so svojimi
pocitmi. Treba im poskytnut priestor aj na to, aby odzneli preZité emdcie. Hlavny ciel
pouzitia jednotlivych technik spociva v tom, aby dieta zvladlo vlastné emdécie a pocity
a vedelo ich efektivne pouzivat vo vzajomnej koordinécii s ostatnymi. Jednotlivé hry su
zamerané a sustreduju sa na:

rozvijanie emocionalneho sebauvedomenia,
- rozvijanie sebaovladania,

- rozvijanie motivacie seba samého,

- rozvijanie empatie,

- rozvijanie angaZovania sa v socialnych kontaktoch.
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Na zaciatku kazdej aktivity je doélezitd senzibilizdcia — navodenie situacie na prezivanie
emocie — ta md vychadzat z témy, ktord maju ucitelia prave naplanovanu. Ucitel musi na
aktivitu poskytnut dostatok ¢asu, aby si ju vyskusalo kazdé dieta. Na zaver hry je vhodné
nechat detom ¢as na vyjadrenie vlastnych myslienok, postojov, hodnotenia a prezZivania.
Ucitel pomaha detom naucit sa pocuvat a prejavovat takt. V ramci aktivity je dolezZité
nehodnotit vypovede deti a nedovolit, aby bolo dieta vysmiate zo strany inych deti.
Netreba ich nutit, aby sa zapajali do aktivit, ak to samy nechcu.

3.3.1 Teplomer nalady
Tato technika je idedlna, ak chceme zistit, ako sa deti momentalne citia.

MozZe sa vyuzivat neverbalne — deti predpaZia ruku pred seba zarovno s ramenom — to je
stupefi 0. Cim lepsie sa dieta citi, dava ruku vyssie, &im horsie — dava ruku niZsie.

Cielom uvedenych hier je rozlisit zakladné emdcie podla obrazkov aj vlastnou mimikou.

3.3.2 Karticky emocii

Ucitel rozda detom karti¢ky s obrazkami, na ktorych si znazornené rézne emdcie. Dieta si
ma v prvej Casti hry vybrat, ako sa prave citi, a skusit opisat preco. V druhej Casti si moze
vybrat jeden obrdzok a zahrat eméciu, ktord je na fom zobrazena. Za pomoci uditela sa
pokusi opisat, kedy takuto emdciu citilo. Ostatné deti m6zu hadat, aki emdéciu dieta
predstavuje.

Obrazky vhodné na pouzitie:
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Obr. 24 Typy ,,smajlikov” (Zdroj: http://www.mouserunner.net/Spheres_Smileys1)

Obr. 25 Ako sa dnes citim?
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Obmenou tejto hry moéze byt kocka s tvarickami. Na kocku nakreslime alebo nalepime
tvare zobrazujuce zakladné emdcie. Deti sedia v kruhu asnaZia sa pomenovat kazdu
emoéciu, ktord je na kocke zobrazend. Potom ju ma dieta vyjadrit svojou mimikou,
pohybom tela...

Daldou obmenou mozu byt klobukové karticky. Deti vystrihnG z ¢asopisov obrazky fudi, na
ktorych prejavuju urcitu eméciu. Nalepia ich na kartén a vloZia do klobuka. Postupne si
tahaju z klobuka karticky a znazorfiuju prislusni emaciu. Ostatné deti mézu hadat, o akd
emaciu ide.

2. variant hry: Deti sa navzajom hladaju a vytvaraju skupinky podla toho, ¢i maju rovnaké
alebo podobné emdcie na obrazkoch. Pripadne si moZu doniest fotografie svojich
najblizsich a hadat, aki maju na nich naladu.

3.3.3 Emocné hodiny

Kazdé dieta si spolu s ucitelkou vyrobi svoje hodiny, ktoré budi mat namiesto Cislic
pomenovania jednotlivych emdcii (mohli by byt farebne rozlisené — hnev ¢ervena, stastie
ZIta a pod.). Rucickou v strede otacaju deti aj ucitelka podla toho, ako sa citia: rano — pri
prichode do materskej skoly, v priebehu diia, pri odchode...

Ciefom nasledujtcich hier je naucit sa ovladat svoje emdcie a rozpoznat ich.

3.3.4 Rozosmievana

Jedno dieta sedi vstrede obkolesené ostatnymi detmi, ktoré sa smeju, robia grimasy
a snazia sa ho rozosmiat. Nesmu vsak rozpravat a dotykat sa ho. Ked' sa im to podari, deti

sa vymenia.

3.3.5 Burza emocii

Pouzijeme karticky z predchadzajucej hry. Deti ich maju volne v ruke a prechadzaju sa po
triede — navzajom si karticky vymienaju podla toho, ako sa citia, pripadne sa citili pred

chvilou...
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3.3.6 Strateny predmet

Deti sedia v strede triedy a maju zatvorené a prikryté oci. UCitel polozZi vopred urceny
predmet na viditelné miesto v triede. Potom sa deti postavia a potichu sa prechadzaju po
triede. Ni¢oho sa nedotykaju, iba o¢ami hladaju ur¢eny predmet. Ked ho najdu, nesmu dat
najavo ziadnu emdciu, len prist k ucitelovi a poSepkat mu, kde je.

Cielom dalsich hier je rozvijat vnuUtornd motivaciu deti, aby sa dokdazali motivovat samy

a dokazali poznat svoje silné a slabé stranky.

U nas sa sice hovori, Ze samochvala smrdi, ale pre dieta i pre dospelého je dolezité, aby
poznal svoje silné aj slabé stranky a bez namyslenosti ich vedel aj prezentovat.

3.3.7 Nevystatujem sa, ale...

Deti sedia v kruhu a hovoria otom, ¢o dokazu. Zacinaju formulkou: ,,Nevystatujem sa,
ale... (viem dobre kreslit, viem dobre skladat, viem pekne spievat, dobre plavam atd).

Obmenou tejto hry mdze byt rozhovor o tom, Ze niektoré deti si dobré v niecom, ale
v inej oblasti maju problémy (napr. viem dobre kreslit, ale neviem plavat...).

Dalsia oblast hier je zamerana na rozvijanie empatie — schopnosti vcitit sa do druhého.

3.3.8 Rozpravka

Ucitel precita detom rozpravku alebo rozpovie pribeh a ony sa pokusaju analyzovat, ¢o
postavy v pribehu citia, napodobriuju ich a snaZia sa vyjadrit, ako by sa citili na ich mieste.
SnaZia sa pozriet na postavy aj z inej stranky (najma v suéasnych rozpravkach, ked' nie je
jednoznacne dané, kto je dobry a kto zly).

V nasledujucej tabulke prinasame priklady pribehov a emdciu, ktord symbolizuju.
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Tab. 9 Priklady pribehov

Pribeh

Emadcia

O mudrej Zene

dovtip a mudrost

O siedmich kozliatkach

poslusnost vs. neposlusnost, porusenie

pravidiel
Maly princ spolupraca, respekt, laska
Popoluska skromnost

Princ Bajaja

odvaha, oddanost

Princ a Vecernica

odvaha, priatelstvo, laska

O medovnikovom domceku

prekonanie strachu, poslusnost, pravidla,
dovtip

Cervena ¢iapocka

strach ajeho prekonavanie, porusenie
pravidiel

Jurosik

nadutost vs. mudrost

Zdroj: autorka

3.3.9 Empaticka analyza a zrkadlo
Tato hra mdze mat viacero variantov:

1. variant: Deti sa m6zu zamyslat nad tym, ako sa ludia citia, ked povedia napriklad: ,,Aj
tak je mi to jedno... alebo ,No dovol?!”...

2. variant: Deti hadaju, ako sa ¢lovek citi podla jeho klopania — snaZia sa odhadnut eméciu
na zaklade zvuku.

3. variant: Deti vytvoria dvojice a maju si navzajom vsimat, ako sa citi ich kamarat pocas
hry a opisovat to.

4. variant: Dieta sa mbze pozorovat v zrkadle, ako sa tvari, ked vyjadruje nejaki emdciu,
a porovnavat svoj vyraz s vyrazom svojho kamarata alebo uditelky.
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3.4 Zhrnutie

Zaujem o emocnu inteligenciu priamo suvisi s vychovou a vzdeldvanim. Na Slovensku boli
zrealizované viaceré programy zamerané na rozvijanie zloziek emocnej inteligencie (napr.
Nas koloto¢ stastia, Cesta k emocionalnej zrelosti). Na to, aby bol program na rozvijanie
socialneho a emoc¢ného ucenia Uspesny, je potrebné, aby sa zameriaval na 6 zakladnych
aspektov (Zeidner, Roberts, Matthews, 2002):

1. rieSenie problémov,

2. vnimanie emacii a ich porozumenie u seba aj druhych,
3. kontrola impulzivity,

4. regulacia emacii,

5. zvladanie stresu,

6. empatia.

Ulohou rodi¢ov aj pedagdgov je rozvijat emocionélnu inteligenciu. Tyka sa to aj materskej
Skoly, pretoze v nej sa dieta po prvykrat dostava do blizSieho kontaktu s vacsou skupinou
deti, v rdmci ktorej si musi najst svoje miesto a dokdazat sa presadit.

Na to potrebuje urcité ,,soft skills, ktoré mu maji pomahat uplatnit sa v pritomnosti aj
v buducnosti.

FLEXIBILITA
Deti potrebuju otvorenost

- zvedavost deti je nevycerpatelnd, neustdle sa budu zaujimat o nové a nezndme

veci,

- deti su ochotné ucit sa, su otvorené novym myslienkam, Uloham achcl sa
stretavat s novymi ludmi,

- su optimistické,
- maju chut veci menit a inovovat.
Deti musia byt prispésobivé

- buduicnost si Ziada ludi, ktori si schopni v kratkom case sa adaptovat na rdzne
zmeny — preto Ziaducou vlastnostou bude pruznost a nie tvrdohlavost,

- maju intuiciu a su prirodzene empatickeé,
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- su schopné rychlo zmenit pohlad na veci, adaptovat sa na zmeny a bavi ich hrat

roézne roly.

KOMUNIKACNE SCHOPNOSTI
Deti potrebuju disponovat jazykovym bohatstvom

- deti maju dobré vyjadrovacie schopnosti aje potrebné rozsirovat ich slovnu
zasobu, schopnost jasne a zrozumitelne formulovat svoju rec,

- je potrebné rozvijat u nich schopnost diskutovat, argumentovat a vyjednavat,

- dokazu zvyraznit svoje slova neverbalnou komunikaciou, pricom je medzi nimi

vzajomny sulad.
Deti vedia poéavat

snazia sa presne pochopit, ¢o im ostatni hovoria,

- sU pozorné a sustredia sa na to, ¢o im bolo povedané — ak sa to tyka ich zaujmov,

- st empatické a vedia dobre Citat neverbalnu zlozku komunikacie,

aktivne pocuvaju.
Dokazu nadvizovat kontakty
- sU otvorené a schopné oslovit ostatnych,

- sl ochotné pochopit druhych,

MEDIALNE KOMPETENCIE
Deti budicnosti maju skusenosti s médiami

- maju skusenost s pouzivanim dolezZitych médii a pozitivny pristup k nim — neboja sa
skumat,

- dokazu vyuzivat informacné kanaly, aby ziskali informacie, ktoré potrebuja.
Udéia sa udrZiavat si kriticky odstup od médii
- detailne skimaju obsah a kvalitu sledovaného,

- pouZzivaju rozne média a nevyhybaju sa ani kniham a ¢asopisom,
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- spajaju v sebe pouzivanie modernych aj ,klasickych” foriem komunikacie — chat aj
osobnu komunikaciu, e-mail aj list...

Su schopné sa obmedzit
- dokazu média samy vypnut a relaxovat,
- vedia filtrovat prijimané informacie,

- davaju prednost realnym skisenostiam pred virtualnymi.

KREATIVITA
Kreativne deti maju napady
- deti su otvorené a maju bohatu fantaziu.
Bavia sa experimentovanim
- hladaju rézne riesenia,
- su pripravené robit chyby a poucit sa z nich.
Vynikaju v ,,inom“ mysleni
- su ochotné spochybriovat a kriticky skimat tradi¢né,
- maju schopnost vidiet iné perspektivy,

- snivaju.

TIMOVA SPOLUPRACA
Kooperacia
- deti su kontaktné, komunikativne a solidarne,
- angaZuju sa v prospech timu a st schopné podriadit svoje zaujmy kolektivnym,
- st schopné plnit r6zne ulohy.
Syn-egoisti
- flexibilni, lojalni, ochotni podat pomocnu ruku,
- citlivi, empaticki a skromni,

- sebakriticki a sebaironicki,
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- st schopni nadvazovat socidlne vztahy a udrzat siich,
- su ochotni prevziat zodpovednost.
SCHOPNOST RIESIT KONFLIKTY
Stoja ¢elom k sporom
- konflikt je Sanca,
- konfliktom sa snaZia predchadzat, ale nie vyhybat sa im za kazdu cenu,
- svoje stanovisko vyjadruju jasne a kriticky.
Su schopné riesit konflikty

- nesnazia sa najst vinnika a nie su agresivne,

hladaju rieSenie po zvazeni a zamysleni sa,

prejavuju volu dohodnut sa,
- dokazu vyjednavat.
ORGANIZACNE SCHOPNOSTI

»Machri“ vedia mysliet a si metodicki

dokdaZu poznat suvislosti a analyzovat ich,

realisti,
- dokdzu samostatne rozhodovat a konat,
- kontroluju svoje uspechy a interpretuju ich.
Deti sa vedia ovladat
- stanovia si priority a vedia efektivne organizovat svoj c¢as,
- sUvytrvalé, vedia sa samy motivovat,
- prekdzky ich neporazia.
TOLERANCIA VOCI STRESU
Su pokojné a v pohode
- susilné a dokadzu povzbudit samy seba,
- dobveruju si a myslia pozitivne,

- maju zmysel pre humor.
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Vedome relaxuju

ovladaju a pouzivaju relaxa¢né techniky,
sustredia sa na podstatné veci,
vedia ,vypnut”, znesu ticho a uZivaju si pokoj,

maju vlastny Zivotny rytmus.

Maju rovnovahu

medzi zatazou a relaxaciou,

su schopné rozpoznat mieru zataze, ktoru znesu, aby sa citili eSte v pohode.

Uvahy o rozvijani emocénej inteligencie

1.
2.

Aky je rozdiel medzi egoizmom a syn-egoizmom?
Skuste vymysliet dalSie hry na rozvijanie jednotlivych zloZiek emocnej inteligencie.
Ako sa da naudit riesit konflikty?

Cim si zvy$ujeme svoju odolnost voi stresu?
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RADY NAMIESTO ZAVERU

Naucte deti relaxacné techniky — pokojné dychanie do brucha na 10 déb (1. — 4. doba:
nadych nosom, 5. — 6. doba: podrzanie dychu, 7. — 10. doba: vydych Ustami), cvicenie,
predstava pokojného miesta.

Vyjadrujte svoje emdcie otvorene a nenechajte sa nimi ovladat, deti odhadnu, ako sa
citite, a vedia, Ze im klamete, ked popierate svoju naladu.

Pomoézte detom uvedomovat si, ¢o citia, pomenovanim, ¢o na nich vidite.
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