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Doporuceni pro udéleni zapoctu:

1. Test emocionalni inteligence, zpracovat vysledky v 5 subtestech a znazornit

profil EQ



Test emoc¢ni inteligence zpracovat dle stud. texti I. Wedlichové,(2011)

str. 50 - 76

2. Zpracovat seminarni praci. Rozsah: 3 - 4 strany. Lze vyuzit Jeden titul ze
souboru literatury. Po prostudovani se predpoklada, Ze studujici zpracuje
zvoleny oddil z odborné literatury. Napt. K metodice prekondvani citovych
kvalit s negativnim pusobenim na jedince aj. ¢i rozvoj emoci s positivnim
pusobenim.

Pozadavky na studenta

Uspésné splnéni podmitiujicich predméti (Vyvojova psychologie,
Pedagogicka psychologie )

Aktivni Gi¢ast ve vyuce - plnéni stud. naméta viz sylabus

Zpracovani zvolenych ukolt ze skript I. Wedlichove, provést TEMINT

I. Emo¢ni inteligence

Obsah

. Emoce, funkce emoci v naSem Zivoté.

. Inteligence, jeji rozvoj a vliv na ¢innost jedince.
. Emoc¢ni inteligence, pojem, historie.

. Vyvoj emocni inteligence v rdmci ontogeneze.

. Rodina a emoc¢ni inteligence.

. EQ versus 1Q.

. Znalost vlastnich emoci.

. Zvladani vlastnich emoci.

. Metody a techniky prace s emocemi.

10. Sebemotivace.

11. Empatie.

12. Uméni mezilidskych vztahii a moznosti rozvoje emocni inteligence.
13. Vyznam socidlnich dovednosti v praxi.

14. Socialni dovednosti a jejich rozvoj.
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Slovo na tvod

Kdo by neznal zkratku 1Q? Inteligenéni kvocient a jeho méfeni pomoci nejruznéjSich testd si od
pocatku minulého stoleti vybudoval pevnou pozici v povédomi lidi. Jeho vySe byla dlouhou dobu
povazovana za dobry ukazatel Gspé$nosti v zivoté. Od pocatku 90 let se vSak ukazuje, Ze tento piili§

jednostranny pohled zanedbaval dulezitou soucast naSich zivoti: naSe city, emoce. Pfitom praveé ony

maji z velké ¢asti na svédomi, jak se v zivoté uplatnime. Vyzkumy také ukazuji velky vliv emoci na
fungovani naseho imunitniho syst¢ému a zdravi viibec. A tak se vedle znamého pojmu 1Q zacina

objevovat pojem dal$i emocni inteligence (EQ).Pokud pf#ili§ pouzivame nasi racionalni mysl na ukor

citli, ochuzujeme se o podstatnou a dtlezitou soucést nasich zivoti. Pouzivat spiSe emocni inteligenci

v



inteligenci. To maze byt zakladem pro nas osobni i profesni (H. Havlova, ¢asopis Osobni 1ékar 4/2004

str.14)

Co je emocni inteligence?

Emoc¢ni inteligence ukazuje na hlubsi a komplexni inteligenéni rovinu, kterd se zda v mnoha ohledech
dilezitgjsi nez je pravé IQ. Sleduje nasi schopnost reakce ve stresu zvladani naroénych situaci, sleduje
také miru sebevédomi v kazdodennim zivoté, to, jak znadme svoje vlastni mechanismy (neboli
dynamickou strukturu osobnosti), jak jsme schopni se vyrovnat se silnymi emocemi ¢i nenadalymi
situacemi. Je to obycCejna lidska zralost, ve které se ukazuje, kdo ¢lovék je, jak daleko dosel v kultivaci

své osobnosti a do jaké miry je si védomy toho, co Zije.

Emoc¢ni inteligence se zaméfuje na 5 hlavnich oblasti:

1. Znalost vlastnich emoci - sebeuvédoméni
2. Zvladani emoci

3. Schopnost sdm sebe motivovat

4. Vnimavost k emocim jinych lidi — empatie
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Umeéni mezilidskych vztahti

Kvalita emo¢ni inteligence je dlouhodobé¢ se vyvijejici, ziskana schopnost sebeovladani se, stejné
tak i schopnost interakce a mira spoleCenské adaptace. Pro tento rozvej emocni inteligence se jevi
jako zralost. Emoc¢ni inteligence obsahuje nasledujici vlastnosti: vciténi, vyjadfovani a chapani
pocitti, ovladani nalady, nezavislost, pfizplusobivost, oblibenost, schopnost feSeni mezilidskych
problémd, vytrvalost, pratelskost, laskavost, ucta. Emocni inteligence definovana jako,,soucast socialni
inteligence, ktera zahrnuje schopnost sledovat vlastni i cizi pocity a emoce, rozliSovat je a vyuzivat

téchto informaci ve svém mysleni a jednani*

Gardner rozliSuje:

- interpersonalni inteligenci schopnost rozumét druhym lidem: co je motivuje,
jak pracuji a jak s nimi spolupracovat;

- intrapersondlni inteligence rozumét sobé samému, schopnost zndt sebe sama a

podle toho jednat ve vnéj$im zivote.

Oba typy jsou velmi dilezité ,,schopnosti rozeznavat naladu, temperament, motivaci a
potieby jinych lidi, a odpovidajicim zpiisobem na n¢ pak reagovat®. K intrapersonalni
inteligenci, kterd je zaloZena na sebepoznani, patii tedy ,,pfistup k vlastnim pocitim a

schopnost je rozliSovat a pouzivat pfi jednani a rozhodovani.



Pojem socialni inteligence je uZzivan v souvislosti S obecnymi socialné

psychologickymi vlastnostmi. Socidlni inteligence je pak vymezena jako zvlastni,

samostatnd vlastnost osobnosti, nebo skupina vlastnosti, do kterych tadi napt. pamét

pro lidi, poznavani vyrazu cit, orientaci na zakladé vlastnich citi. Maslow v

hierarchii potfeb umistuje na misto nejvyssi tzv. ,potfeby seberealizace™ to je

skutecnost, ze se u jednotlivcli vytvaieji vlastnosti piiznacné pro zralé a dobie

ptizptsobené lidi.

DELENI
A.

FORMY, DRUHY ) EMOCI:

Pocity — jednoduché emocionalni fenomény, obvykle spojené s viscerogennimi stavy jako
hlad, inava.

Télesné stavy — prozivame je jako uréité naruseni rovnovahy mezi vnéj$im a vnitinim
prostfedim anebo jako ur¢ité napéti, urcity nedostatek v nas. Napt. hlad, zizen, tréma. Po
uspokojeni potieby piichazi stav uvolnéni

Nalady (citové stavy) — setrvavajici emocionalni stavy, které podbarvuji celkové prozZivani a
maji dimenzi euforie x deprese ; jde o ,,vyladéni“ uréitym smérem. Negativni nalady se
mohou misit s aktudlné vyvolanymi city, které zesiluji, nebo zeslabuji danou naladu, nebo ji
naopak méni v pozitivni. Nepfimefené kolisani nalad je pfiznakem citové lability.

Afekty — citové reakce s vysokym stupném vzruSeni ( intenzity ), resp.aktivace na vné&jsi
prostiedi, jde o nahlé a prudké vzplanuti emoci, urcitou piepjatost a predstiranou prehnanost
pocitt ; projevuji se char. mimickym vyrazem a tendenci k pfislusné aktivité ( napt. zufivost
k agresivnimu chovani ), nebo naopak k atlumu aktivity ( hluboky zal ). Vyznaéuji se ztratou
nebo zeslabenim sebekontroly, tj. impulzivitou a pfedstavuji vystupfiovani urcitého zptisobu
citéni ( napf. zloba, hnév, vztek, zufivost ). MiZeme je rozdélit na reakce : : itocné ( hnév,
zlost, agrese ), obranné ( plac, strach ) a socialni ( zavislost na jiné osobé, nadfazenost,
komplex ménécennosti atd.)

Citové vztahy — komplexni a vice ¢i méné dlouho setrvavajici citové stavy, char. zejména pro
socialni vztahy (laska, nenavist), které v prub&hu svého trvani mohou ménit svou strukturu,
ale ponechavaji si svou podstatnou charakteristiku (napt. v prib&hu lasky mize subjekt vici
svému objektu prozivat pocity zklamani, nedivéry, ani by ho prestal mit rad). Maji bud’to
zapornou ¢i kladnou hodnotu, zalezi na sympatiich k danému ¢lovéku. Ovliviuje je rovnéz
zkuSenost, minulost a do urcité miry jsou zaméteny i na budoucnost.

Vasné — citové vztahy afektivni povahy, jejichz pfedmétem mohou byt lidé, ale i urcité
¢innosti (napt. hracstvi), nebo ideje (vasnivy anarchista aj.), vyznaCuji se sniZenou
sebekontrolou a kriticnosti; jsou bud’to pozitivni (zamilovanost) x negativni (nenavist).

VysSi city — rozumi se vyvojové vyssi, vzniklé v kulturnich podminkach vyvoje, vyj. vztah

jedince k zakladnim kulturnim hodnotam.

24

Do vyssich citi se Fadi city:



e Intelektualni (napf. radost z poznani)
e Estetické (nadSeni z krasy, souladu, harmonie)
e Mravni (souvisi se smyslem pro spravedlnost, s dodrzovanim mravnich principt)
e  Socidlni (vztahy mezi lidmi)
Jinak lze jednoduseji emoce rozdélit na:
Kladné (radost, uspokojeni) x zaporné (zlost, smutek)
AKktivizujici (zlost, radost) X thamici, ochromujici (rezignace, zklamanf)
Nizs§i (vétsinou reakce na uspokojovani potieb, napf. nasycenost, uspokojeni po milovani) x vys$si
(souvisi se spolecenskymi hodnotami, napt. radost pfi vitézstvi pravdy, vlastenectvi)

Emoc¢ni zhodnoceni také muze byt jednoznaéné (miluji, nenavidim, mam rad), ale Cast&ji byvaji
viceznacné, a protoze jsou emoce v zdkladu dvojiho druhu, pozitivni a negativni, hovofime o
dvojznaénych emocich, tzv. ambivalenci.

Urcitou tendenci ¢i sklon opakované reagovat podobnym zpisobem na uréité podnéty oznacujeme

jako temperament. Jiz od dob starého Recka rozeznivame &tyfi druhy temperamentu: cholerik,
sangvinik, flegmatik, melancholik. Toto déleni bylo ureno podle diivéj§i teorie miSeni &tyf
zakladnich télesnych stav (zlug, krev, sliz, Cerna zlug).
Lidé v dnesni dobé se velmi Casto dostavaji do situaci, kdy se citi byt ohroZeni, ponizeni, zlobi se,
nenavidi a nemohou délat nic, k éemu jsou svymi pocity puzeni. Nemohou klast mnohdy piimy odpor
vuci svému nadiizenému, potrestat nepiijemného souseda ¢i nutit milovanou osobu k opétovani citu.
Naopak nesmi dat casto najevo své city. Ukazuje se, Ze pravé mnozstvi téchto neodreagovanych emoci,
které neustale pfipravuji organismus k neuskuteénénym akcim, $kodi lidskému zdravi. Zde je jeden
z dalezitych prvki vzniku fady chorob, napf. vysoky krevni tlak, infarkt myokardu, viedy a dalsi tzv.
civiliza¢ni choroby.

Spole¢né pro vSechny je, ze zakladnim zdrojem pocith zivotni spokojenosti je stupeni a kvalita
kterém kazdy z nas buduje vyssi slozky své psychiky.

Socialni dovednosti: socidlni percepce, komunikace a socidlni interakce jsou velmi dilezité
vykonové vlastnosti osobnosti. Metodika prace se skupinou nas seznamuje s formou skupinového
vycviku, jeho principy, slozkami, metodami a technikami. Nedilnou soucasti socialni prace je utvareni
skupin, tymova spoluprace. Patii sem oblasti:

zaklady utvafeni skupin, organizace terapeutické skupiny, pravidla/normy, druhy forem skupinové
psychoterapie, typy psychoterapeutickych skupin, skupinova dynamika, cile a struktura, jednotlivé faze
vyvoje skupiny, vyuziti technik na zacatku a v pribéhu sezeni (psychoterapeutické hry, pohybové
techniky, hrani roli atd.), vyuziti arteterapie, muzikoterapie, psycho-gymnastiky, nacvik socialnich

dovednosti)

Skupina své ¢leny formuje, ovliviiuje jejich vykonnost, motivuje k ¢innosti a posiluje socialni
identitu, poskytuje prostor pro vyménu ndzort a myslenek. Ve skupiné se ziskdvaji nové dovednosti a

zkudenosti, prohlubuji se vztahy, rozviji se komunikace a interakce s ostatnimi. (Sik, 2008, str. 18).









