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Stcasnd generdcia deti ma mnoho citovych problémov ako osamelost’, depresie, rebélia,
zavislosti a pod. Citovi vychovu ponechdvame nédhode, ¢o ma katastrofalne nasledky.
Samozrejme, ze dieta najprv prebera vzor spravania zrodiny, potom vSak prechadza do
Skoly, kde je v kolektive, v ktorom zaziva r6zne pocity a emocie, ktoré viac ¢i menej Gspesne
zvlada. Skoly by tie mali pomédct pri vychove ,celého“ &loveka, aby dochadzalo
k prepojeniu mysle a srdca. V Skole sa kladie doraz na odovzdavanie vedomosti a na urcita
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»poslusnost™. Skutocnost’, ze ,,poslusni l'udia“, vykazuju v Skole uspechy merané zndmkami.
Nevypoveda to vSak ni¢ o tom, ako budi tieto deti neskdr reagovat’ na zivotné zmeny a
vyzvy. DOraz na rozvijanie inteligencie prostrednictvom memorovania a rdéznych testov
nepripravuje deti na prilezitosti, pred ktoré ich v dospelosti postavi skuto¢ny a v podstate
nevyspytatelny ¢i nepredvidatelny zivot. Existuje vela l'udi, dokonca aj s nadpriemerne
vysokym IQ, ktori si v sukromnom zivote a vo vztahoch nevedu najlepsie. Ovela lepSie sa
dari T'udom s vysoko rozvinutou emocionalnou inteligenciou. Ludia s rozvinutou EQ
dosiahnu vicSie naplnenie, spokojnost’, dokaZu prekonat’ svoje zlozvyky, ktoré ich
obmedzuju vich raste avztahoch. Ludia srozvinutou EQ sa vyznaji vo svojich
pocitoch, zvladaju vlastné emdcie, dokaZu rozliSovat’ pocity ¢i emécie 'udi okolo seba
a zaroveii dokiaZu druhym pomahat emocie zvladat. Ti, ktori nedokazu rozvijat
sebaovladanie, neustale prezivaji vnutorné boje, ktoré im naruSuji schopnost’ sustredit’ sa

a jasne premyslat’. Citové a medzil'udské vztahy su pre kazdodenny zivot vel'mi ddlezité.



Cim je charakteristicka emocionalna inteligencia?

Znalost’ vlastnych pocitov a porozumenie svojim emo6ciam: LCudia, ktori rozumeju svojim
pocitom, sa lepSie rozhoduju a maju bohati slovnu zasobu o pocitoch a emoécidch. Vdaka

tomu dokazu presnejSie vyjadrit’, €o citia a ¢o si myslia. St sami sebou.

Zvladanie emocii: Zvladanie emdcii tizko suvisi s vyjadrovani svojich pocitov v rozhovore,
s aktivnym pocuvanim druhej strany, ktorej davame moznost’ vyjadrit jej pocity a
s nevztahovacnostou. Inak sa nevyjadrené pocity hromadia, takisto negativne myslienky, ¢o
sposobuje predrazdenost’ , ktord je zédkladom nezvladdnutia emocii. Ludia, ktori tdto
schopnost’ nezvladaju, trpia uzkostami. Ludia, ktori tGto schopnost maji, sa zotavuju
rychlejSie zo sklamani, a dokézu l'ahSie odpustat’. Je davno dokdzané, ze hormodny, ktoré sa
vylucuji pri emociach do krvi, potlaaji imunitny systém, a preto zvladanie emocii

ovplyviiuje aj zdravotny stav.

Schopnost’ motivovat’ sam seba: Takyto Clovek pozna svoje schopnosti, rozvija a zdiel’a ich
s ostatnymi. M4 kvality, ktorymi s nadSenie, schopnost’ nevzdavat’ sa pri prekdzkach a ich
cielavedomé, volové a trpezlivé prekondvanie. Svoje chyby neberie tragicky, slizia mu na

poucenie.

Vnimavost’ k pocitom a emoé6ciam druhych a pomoc pri ovladani emécii: Ide o
zvedavost’ voc¢i tomu, ako sa druhi l'udia citia. Kedze rozumeji svojim pocitom, dokazu
vnimat’, ¢o citia druhi, nevztahuji emocie druhych na svoju osobnost, reaguju empaticky.
U vsetkych harmonickych vzt'ahov prameni sucit, reSpekt ¢i laska z emocného zladenia sa

s emociami druhych l'udi.

Umenie medziludskych vzt'ahov: Ide o umenie vcitit' sa do pocitov, emdcii, potrieb inych
Iudi. Cudia s vysokou EQ dovolia druhym byt samymi sebou tym, Ze uznavaju ich pocity
a nazory. Nenastavuju sa do sebaobranného modu, na zaklade ktorého utocia, ¢i sa vyhybaju
konfrontacii. Je tazké ich vytocit. Vedia, Ze ndzory druhych st odrazom ich prezivania

a minulych sktsenosti, s ktorymi oni nemaji ni¢ spolocné, a preto vytvaraju bezpecie vo



vztahoch prostrednictvom aktivneho pocuvania bez posudzovania. Vdaka aktivnemu
pocuvaniu bez posudzovania a odsudzovania sa mézu l'udia pri 'ud’och s vysokou EQ uvolnit
a konat’ aj robit’ rozhodnutia na zaklade pocitov uvolnenia. Preto ich konanie bude uz
pokojnejSie a obsahuje aj porozumenie voci tomu, ¢o ich najprv hnevalo a zneistovalo. Cudia
s vysokou EQ dokazu povedat’ NIE pontknutym zavizkom, ¢o im dava priestor pre osobnu

pohodu a pre vlastné zmysluplné zavizky, vd’aka ktorym dosahuju svoje osobité ciele a sny.

Sebauvedomovanie a sebapoznanie: Je to neustidle, bdelé, neposudzujuce a neutralne
uvedomovanie si pocitov a otvorenost k nim. Clovek, ktory si vnima svoje pocity pri
ostatnych T'ud’och, vie, Ze viac ako ocenenia zvonku potrebuje ocenenie vnutorné, ktoré
vznika tym, ze otvorene zdiela svoje pocity, potreby, nazory a schopnosti. Tak riadi pripadne
pocity, ktoré vznikaju pri porovnavani sa s druhymi. Schopnost’ byt samym sebou je jeho
osobnym vitazstvom, preto dokaze fandit’ aj ostatnym l'ud’om, ktori zdiel'aji svoju osobnost’,

su sami sebou.
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Ako je vidiet' popri rozvijani emocnej inteligencie narasta aj sebatcta ¢loveka. Emocna
inteligencia a vysoka sebaicta vytvara cloveka otvoreného, cestného, pevného

a nezmanipulovatel’ného.

Deti napodobiiuju to, ¢o vidia okolo seba a vd’aka naSmu prikladu uz rozvijaju svoj repertoar
empatickych a asertivnych reakcii. Moderna pedagogika by si mala viac v§imat’ ttato stranku
malych osobnosti. Nemala povazovat emoc¢né prejavy ziakov a nedorozumenia medzi nimi za
problémy. Su tu prirodzené problémy umoziujice ich osobny rast. Prave pri rieSeniach

nedorozumeni sa totiz deti mézu ucit’ schopnostiam, ktoré rozvijaju aj ich EQ.

V nedorozumeniach u deti sa dejua tri dolezité veci:

1.Diet’a zaplavia pocity, pod ktorymi emocionalne kona a ktoré potrebuje uvol'nit’ na zéklade
nejakej reakcie- placom, uderom, zlostnou pozndmkou, schvalnostami...atd. Telo je
usposobené tak, ze sa potrebuje zbavovat’ napétia a deti potrebuji naSu pomoc pri uvolfiovani

emocionalneho napétia, samy to robia s detskou agresiou -najma tie impulzivne.

2. Diet’a si vysvetluje situaciu na zdklade svojich pocitov, je eSte zamerané na seba, preto

vnima situaciu jednostranne.



3. Dieta z hl'adiska svojho nizkeho veku nevie vnimat’ a konat’ z nadhl'adu a preto sa najma

brani a nespdja s ostatnymi cez komunikaciu, bojuje este za seba.

V tychto troch problémoch, ktorymi det’om

pomahame prejst’, sa mo6Zu naudit’:

1. Ovladnut' emocie prostrednictvom vyjadrenia
pocitov. Ked’ pomentva dospely pocity deti, ktoré
sa zucastnili nedorozumenia, uc¢i ich vlastnym
prikladom empatickému konaniu — vnimaniu

pocitov. Deti st zaujaté vykladom, pri ktorom sa

ucia pomenuvat’ aj Citat’ pocity druhého dietata. Zaroven sa ucia aktivnemu pocuvaniu,
pretoze ked’ sa pomenuvaji pocity, vSetci su zamerani na vnimanie druhého a nerozvijaju

odsudzovanie, uc¢ia sa nestrannosti.

2. Ak aj dieta vnima situdciu jednostranne, cez pomenovanie pocitov druh¢ho dietata ho
ucime venovat’ pozornost’ ostatnym. Uc¢ime ho riesit’ konflikt cez vyjadrenie svojich pocitov,
potrieb a nazorov v ja-vyroku. Cez ja- vyroky sa uci byt samo sebou, neutoci, informuje
a priblizuje sa k ostatnym, a preto zameranost' na seba premiena svojou otvorenostou na

ustretovost’ vo¢i druhym.

3. Aby dieta ziskalo nadhl'ad, pomahame mu prostrednictvom sebapoznavania vysvetlit,
preco nefunguji neefektivne sposoby komunikacie ako napriklad obviniovanie a preco buda
fungovat’ iné sposoby komunikécie vo forme ja-vyrokov a postoje ako napriklad otvorenost’
vo forme priznania chyby, hl'adanie dohdd a kompromisov. Clanky, ktoré sa venuju vloZeniu

sebapoznavania do vysvetl'ovania konania:

Dolezitym predpokladom pre rozvoj charakteru je sebaovladanie. Rovnako empatia otvara
cestu k skuto¢nému vnimaniu a aktivnemu pocuvaniu, len tak sme schopni vidiet’ situaciu aj
z pohl'adu druhého cloveka. Empatia vedie k laske, starostlivosti, k altruizmu a sucitu.
Chépanie veci z pohl'adu druhého ¢loveka rozbija stereotypné predsudky a pestuje toleranciu
a schopnost’ akceptovat’ rozdiely. Tychto povahovych vlastnosti je v nasej spolocnosti treba
viac nez kedykol'vek predtym. Len tak mézu l'udia spolocne zit' vo vzajomnej ucte. Vlozit’
rozvijanie tychto schopnosti do $kol povazujem za vel’mi dolezité. ,,Neziaduce* prejavy

spravania u deti sa tak méZu stat’ odrazovym mostikom k rozvijaniu sebapoznavania,



empatie, asertivity a aktivheho pocdavania bez odsudzovania. Mo6Zzeme detom tieto
informacie spomenut’ aj pomimo nedorozumeni, najviac sa vSak deti naucia pochopit’ tieto
pojmy priamo Vv praktickom vyuziti ato pri nedorozumeniach. KedZe tieto schopnosti

rozvijaji emocnu inteligenciu a sebauctu, znamenaja pre buducnost’ deti obrovsky vklad.

VSeobecny inteligencny faktor, ktorému hovorime IQ, sa povazuje za vel'mi
stabilny po dosiahnuti Siesteho roku Zivota dietat’a.

Emocionalna inteligencia (oznacovana ako EQ), bola po prvykrat definovana
ako ,,sucast’ socialnej inteligencie, ktord zahrituje schopnost sledovat viastné aj
cudzie pocity a emocie, rozliSovat' ich a vyuzivat tieto informdcie vo svojom
mysleni a konani.*

Jednym zo zakladnych rozdielov IQ a EQ je ten, Ze EQ nemozno chapat’ ako
meratel'nu veliCinu. Nemozeme I'ahko a exaktne merat’ vac¢Sinu osobnostnych a
socialnych ¢ft, ako je laskavost’, sebavedomie alebo ucta k druhym, ale mézeme
ich v det'och rozpoznat’ a uznat’, ze st dolezité.

Emocionalna inteligencia je schopnost’ poznat’ a ovladat’ vlastné emocie
aj emocie ostatnych l'udi. Od tejto schopnosti zavisi, do akej miery sa jedinec
presadi so svojimi schopnostami a zru¢nost’ami v uréitom socialnom prostredi.
Zahtna také kvality ako je chapanie vlastnych citov, schopnost’ vcitit’ sa do inych
l'udi a riadit’ city tak, aby sa zlepsila kvalita Zivota. Na rozdiel od 1Q teda mozeme
o EQ povedat, Ze je jednym zo zakladov uspesnosti a spokojnosti ¢loveka v jeho
zivote.

Okrem schopnosti, ktoré su urcené 1Q (rozmyslat’, skusat’, rozhodovat’ sa na
zéklade logiky...), potrebujeme pre bezné i Specifické fungovanie osobnosti aj tie,
ktoré spadaju pod emocionalnu inteligenciu (v zasade bleskové, a preto aj
nepresné rozhodnutia, ktoré sa ndm vsak zdaju absolutne spravne).
Struktira kvalit EQ
Struktara kvalit emocionalnej inteligencie zahftia kompetencie vztahujuce sa



k vlastnej osobe a kompetencie v oblasti medzil'udskych vztahov. Poznanie tychto
kompetencii, potrebnych ku kvalitnému fungovaniu osobnosti, méze ¢loveku
ktory ich spoznava, ale i rodiCovi, ¢i pedagdégovi pomoct’ na ceste
k sebazdokonal'ovaniu, ktorého ciel'om je spokojny a prospesny ¢lovek.

Kompetencie vzt’ahujuce sa k vlastnej osobe.

1. Sebauvedomenie alebo schopnost’ orientovat’ sa vo vlastnych dusevnych
pochodoch a stavoch, istota preferencii, znalost’ vlastnych moznosti, schopnost’
vyuzit’ intuiciu. Patri sem:

a) Emociondlne sebauvedomenie: cit pre vlastné emocie, objektivne
hodnotenie ich nésledku.

b) Redlne sebahodnotenie: uvedomenie si vlastnych plusov a minusov,
znalost’ svojich hranic.
¢) Sebadovera: vedomie vlastnej ceny, moznosti a schopnosti.

2. Sebaovladanie alebo schopnost’ zvladat’ okamzité impulzy a emocie;
a) Spolahlivost: schopnost’ dodrziavania zakladnych pravidiel slusnosti a
zmysel pre fair play.

b) Svedomitost: schopnost’ niest’ zodpovednost’ za vlastné spravanie a za
pracovny vykon.
¢) Prispdsobivost: schopnost’ flexibilne sa prispdsobovat’ zmenam.

d) Schopnost inovdcie: prijimat’ nové napady, pripadne sdm s novymi
napadmi, postupmi, pristupmi, informaciami prichédzat’.
3. Motivacia k vyssim cielom alebo emocionalna tendencia priamo veduca k
vzostupe alebo prinajmensom ulahcujtca;
a) Ctiziadostivost: snaha o zlepSenie vlastnej prace.
b) Lojalita: stotoznit’ sa so zamermi a ciel'mi skupiny ¢i organizacie.
¢) Iniciativa: schopnost’ pohotovo sa chopit’ prilezitosti.
d) Optimizmus: vytrvalost na ceste k ciel'u, ochota prekondvat’ prekazky,
schopnost’ odlozit’ uspokojenie na neskorSiu dobu.

Kompetencie v oblasti medzil’'udskych vzt’ahoch.

1. Empatia alebo uvedomenie si pocitov, potrieb a zdujmov ostatnych l'udi;
a) Pochopenie: schopnost’ spravneho odhadu pocitov a tendencii ostatnych a
schopnost’ i ochota k nim prihliadat’, aktivne ich ovplyviiovat'.

b) Schopnost stimulovat’ osobnostny rast ostatnych: schopnost’ vycitit, kedy
je potrebné povzbudenie ¢i podpora pre rozvinutie ich schopnosti.
¢) Orientdcia na ludi: schopnost’ predvidat’ a spravne rozpoznat’ ich potreby,
snaha ich uspokojit’.

d) Snaha o rozvijanie a vyuzitie diverzity: lepSie uplatnenie v pozadovanom
smere za pomoci vyuZitia rozdielnosti medzi l'ud’'mi
e) Cit pre ,, politiku *“ organizacie, sledovanie tendencii: schopnost’ spravne sa
orientovat’ v protichodnych emocionalnych pradoch vnutri skupiny ¢i
organizacie, cit pre premenlivost’ mocenskych vztahov.

2. Obratnost’ v spolo¢enskom styku alebo flexibilita, schopnost’ docielit’
ziadlce reakcie zo strany ostatnych;
a) Schopnost ovplyvitovat' vol'ba spravnej taktiky pre ziskanie sthlasu.
b) Schopnost komunikacie: vysielanie jasnych a presvedc¢ivych signalov.
¢) Vodcovska schopnost: schopnost’ nadchnut’ ostatnych pre nejaky ciel,
vediet’ postavit’ sa do Cela a viest’ skupiny.



d) Ochota k zmenam: podnecovat’ ¢i organizovat’ prospeSné zmeny na
pracovisku.
e) Schopnost vytvarat vizby: podpora uzitoénych vzajomnych vztahov v
skupine, schopnost’ prispiet’ k jej stmeleniu.

) Schopnost spolupracovat’: spolu s ostatnymi smerovat’ k vytycenému ciel’u.
g) Schopnost timovej prace: prehlbovat’ timova spolupracu, kultivovat’
spolo¢né zameranie.

Nikto nemdze presne povedat, do akej miery tieto kvality ur€uju nas zivot,
zarucuju uspech v naSom zivote. Vyvijaju sa vSak dlhodobo a je moznost’ sa nim
ucit’: tym sa Crta Skole a pedagdgom nova uloha — naucit’ deti chapat’ a zdiel’at’
svoje emocie, a otvara prilezitost’ nadviazat’ tam, kde priroda a rodina skoncila, a
tym zvacsit’ Sance diet'at’a v zivote na uspech.

Niektoré techniky zamerané na rozvoj, uchopenie, ¢i
orientaciu v emdciach v zmysle emocionalnej
inteligencie.

Pedagog (Skolsky psycholog), ktorému je poskytnuty dostatocny priestor na
venovanie sa det'om, sa moze pokusit’ aplikovat’ par technik na rozvijanie kvality
emocii u deti.

Aplikacia tychto technik je vSak podmienend doslednostou a schopnost'ou byt
dostatocne pripraveny na rozne prejavy a spravanie deti, ktoré tieto techniky
u nich mézu vyvolat’.

Po skonceni tlohy je vzdy nutné ocenenie (za spolupracu, za ochotu podelit’ sa so
svojimi pocitmi...) a poskytnutie dostato¢ného priestoru na odoznenie prezivania
kazdého diet’at’a, s ktorym sa technika vykonéva.

Teplomer nalady.
o ak chceme zistit’ ako sa deti v triede momentélne citia je tato
jednoducha technika idedlnym rieSenim.
o deti predpazia ruku, pricom zarovno s ramenom je 0, ¢im vysSie
ruka je — tym sa diet’a citi lepSie, ¢im nizSie — tym horsie.

o pedagog rozda det'om karticky, na ktorych st napisané rozne
emocie.
o diet'a svoju emociu zahré a povie, kedy sa takto naposledy citilo.
o ostatné deti mo6zu hadat’ o aka emoéciu ide a pomenovat’ ju.

Vystrihovacky
0 z Casopisov povystrihujte I'udi a kazdé¢ diet’a si mdéze jedného
vybrat’, povie ako sa asi ten ¢lovek citi, preco sa tak citi a podobne.
o deti sa m6zu zoskupit’ do skupiniek podl'a podobnych emocii.
0o OBMENA — deti si mézu jednu, alebo dve osoby priniest’ z domu
a opisSe preco si ju vybral a podobne.

Burza emdcii
o deti sa vol'ne pohybuju po miestnosti, kazdy drzi v ruke jeden
obrazok tvare (emocie)
o0 tvare si navzajom vymienaju a pri vymene si povedia, kedy sa tak



naposledy citili.

Empaticka analyza
o pedagog pripravi rozne vyroky l'udi, kazdé diet’a si vyberie jeden.
o deti porozmyslaji nad svojim vyrokom — aky pocit sa za nim
ukryva, napr: ,,Aj tak je vSetko jedno, ¢o si o tom myslim* —
sklamanie, znechutenie, bezmocnost’ a podobne. ,,No dovol’, ja by
som na tvojom mieste také ni¢ nespravil® — pohrdanie,
znechutenie...

o niekto precita rozpravku a vSetci analyzuju pocity hrdinov (ako sa
citili, preCo sa tak citili, ako by som sa na jeho mieste citil ja....).

o deti utvoria dvojice a kazdy z dvojice bude mat’ ulohu vSimat’ si
pocity toho druhého pocas celého vyucovania.
o na zaver kazdy povie ¢o spozoroval a ten o kom sa hovori sa
k spozorovanému spravaniu vyjadri.

Pribeh
o pedagodg rozprava pribeh a deti pri tom napodobniuju emocie, ktoré
su v pribehu.

Zrkadlo
o ak diet’a nevie rozpoznat’ svoje pocity je dobre, ked’ sa moze ist’
pozriet’ do zrkadla, alebo sa pokusi nejakii emodciu napodobnit’ a pri
tom sa pozoruje — ¢i jeho vyjadrenie spiia jeho tmysel.



