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1 Uvod, cil prace a metodika

Tato bakal&skd prace je anovana tématu ,Emimi inteligence v interpersonalnich
vztazich®.

Duvodem pro volbu tohoto tématu je, Ze jserfesdcena, Ze emmi
inteligence je dnes alfou i omegou celého naSekot&i Chéla jsem si urovnat,
prohloubit a utidit svoje dosavadni znalosti i Zivotni zkuSenestima@ni inteligenci,
vlastni i cizi.

Emoce ovliviuji naSe vztahy, chovani, jednani, uvazovani i naéiei naladu
a rozpoloZeni od narozeni po cely Zivot. Vliv emané kazdy fedevSim na svém
chovéni, na chovani svych partinafiena rodiny, géatel, koled i nadizenych.

Emaini inteligence jako schopnost poznat, chapat, vgjet a usmdrmovat
emoce své i druhych ma v dnesni &élakelky vliv na psychické i fyzické zdravi, na
Zivotni spokojenost, ugphy v soukromych i pracovnich vztazich.

Sama jsem cely Zivot velkd trémistka, zajimal®, kde se vlasthtyto emoce berou
a jestli se jim daakym zpisobenxelit. Vyraz ,emeni inteligence” (El), jsem dlouho
vnimala jaksi podprah@y na rozdil od vyrazu akademické inteligence (IZpocatku
vétSina lidi v mém okoli na mou otazku, co chapou poginem emdni inteligence, jen
krcila rameny, nebo #hi jen nejasnou fedstavu.

Da se eméni inteligence #ak znefit, ovlivnit, prohloubit, nebo s niddoms
pracovat? S ditymi inteligentnimi schopnostmi uz fjghazime na s, jak je to

S em@ni inteligenci?

Cile mé bakali&ké prace Ize shrnout déichto bodk:

Iv L

V teoretickécasti
- Vyswétlit pojem emeni inteligence, jak se projevuje v chovani lidi
- Pojednat o jednotlivych emocich
- Vyswétlit tlohu socialniho progedi i utvaeni emeni inteligence
V praktickécasti
- Zjistit zda a do jaké miry chap€4na populace pojmy enoi inteligence
a socialni inteligence, co konkrétsi pod &mito pojmy gedstavuji zkoumané
osoby

- Shromazdit a ttdit ziskana data



Metoda zpracovani:
Prace s textem, pozorovani, dotaznik, rozhovalyaa ziskanych dat.

2 Zakladni terminologie

2.1 Emoce

Pati mezi z&kladni psychické fenomény, jsou to vliastmocionalni psychické
procesy.

Podle Huberta jsou city neboli emoce souhrnnym rjeveaseho Zivota,
piicemz hraji Ulohu fyziologické, psychologické, postd, vyrazové (mimika,

gesta), jakoz i mezilidské a kulturni dimenze.

Fenomenologie rozliSuje city, afekty, nalady a wagmoce se takéet na vysSi
(nag. soucit) a nizSi (ndp agresivita), dale na etické, estetické, intelékti)
astenické, stenické a jiné. Emocézma byt definovana jako SirSi pojem, nez je cit.
Je to subjektivni zazZitek libosti¢i nelibosti, doprovazeny fyziologickymi
zmeénami, €lesnymi projevy, jako jsou gestikulace, mimika,vsté&tSi ¢i mensi

pohotovosti a zagenosti, jako strach, &¥m, laska, nendvist...

Definic pro emoce tizeme najit celotadu:

- ,Emoce jsou spontanni reakce nacité vnitni a vrSi podmty, které
aktualre pusobi, ale mohou je vyvolavat takéekavani spojena s ditymi
predstavami. Nelze je navodit umyslale Ize je pedstirat bd’ slovy, nebo
zamerné nasazenym vyrazem.(Nakone&ny, M. Zaklady psychologie, Praha:
Academia 1998, str. 431)

- Emoce jsou velmi komplexni jevy, jejich charaktecisym rysem je velka
citlivost a promgnlivost (Stuchlikova, |. Zaklady psychologie emokraha:
Portal 2002, str. 11)

-V psychologii pod pojmem emoce rozuminteghodnou, vicemérintenzivni
citovou reakci, projevujici se v chovani a na fiagické arovni (Arrivé,J.

Uméni proZivat emoce. Praha: Portél, 2004)



- Emoce vymezujeme jako &domované pocityizného ladni, které vyjaduji
vztah ¢lovéka k relevantnim udalostem &@iho prostedi i k sod samému
a které jsou spojeny fiznou mirou fyziologické aktivace, jejiz funkci je
navodit stav fipravenosti k jednani. Intenzita emoci korespondujeovni
vyznamnosti situacei udélosti pro jedince. Vnihi prozitky mohou byt
doprovazeny wjSné pozorovatelnym vyrazem (mimika, gestika, hlasové
zmeény aj.). Emoce maji- jak Zdaziuji mnohé koncepce — podstatnou roli
v socialnich vztazich. (Slamik, I. Emoce a interpersonalni vztahy, 2011, str.
12)

Obecré maji emoce &kolik spole&nych jmenovatdi :

* Emoce jsou uzité a k zivotu neodmyslitedrpati

* Emoce byvaji ,nakazlivée"

* Emoce je prvnim a spontdnnim citovym vygaim naseho vztahu kessy

» Jsou univerzalni - kazdy procesize byt spojen s endnim zazitkem

* Emocionalni signaly a spoést mechanismy jsou u vSech lidi stejné

* SpusSéni emoce je rychlé a jeji trvani kratke

 Kazdy z nas citi a vyjd@dje emoce jinym zjgsobem, podle své osobnosti,
vzklani, kultury, vychovy a situace, ve které se nacha

 Emoce nelZou, vicemé&nse vymykaji volni kontrole — neiheme zabranit,
abychom se n#isli, nezervenali nebo se nepotili, a tytadignaky prozradi
nase emoce

* Emoce je zakladem komunikace

* VSechny emoce jsou ve své podstaipudy k jednani

* Emoce jsou projevem, vyrazem toho, co se v &fs d

» Sdileni emoci je z&kladni dimenzi komunikace a ¢vschopnosti empatie

VARV

jsou podminkou Us3né komunikace s druhymi lidmi

Emoce bychom ne# potlacovat, ale pijmout, pochopit, prozit. Pokud jsme schopni je
rozpoznat, mzeme je Iépe zvladat a kultivovat. dmi ovladat svoje emoce, jako rtap

strach, trému nebo nervozitu seude hodit kazdému studujicimu, zvkasSpred



zkouSkami. Unit vyjadiovat své emoce transparentniniggbem pro ostatni a zardve
umét doke deSifrovat emoce druhych, je zakladnibedpokladem ale i obrovskou
vyhodou nejen u dobrych pedagognanazet, ale gedevsim rodia. Ti predevsim jsou
vzorem emoniho chovani pro své¢tl. Emaeni klima rodiny je zakladem pro

porozungni emocim a schopnosti je regulovat uz v ranétstd.

VétSina psycholog se shoduje, Ze existuji 4 zakladni emoce, nazyyaimaarni,

a celarada sekundarnich, odvozenych.

HNEV — je reakci na frustraci, agresi, pocit ohroZeméspravedinosti, za projevy
hnévu se skryva vyjaieni réjake poteby, @ekavanigi prani, prudce vystumvany
hnév prozivame jako vztek, zlost aziawst. KdyZ jsou h#&v nebo zlost vazany na
uréitou osobu nebo e, da se mluvit také o nenavisti. 8inprameni z nenapini
oc¢ekavani ohledhideal a chovani ostatnich. n nemusi byt jen Spatnd emoce,
pokud je pouzivanipméienym a vhodnym Zisobem, je také silnym motivujicim
nastrojem. Intenzita Rrmu mize st od pouhé rozlady, popuzenosti, rozieoi,

podraz@nosti az po hrubost, #inost, vztek aZz k nasili.

STRACH - reakce na skuiee ¢i predpokladané nebezfie na noveé, neznamé
véci. Funkcei strachu je usnaalvat vyhybani se nebezpele uzitény, kdyz nas &
predvidat, pipravit se, chranit se. Strach je v naSem &voeSudygitomny
a ovliviiuje naSe chovani a vztahy s druhymi lidmi. Stracdki¥eme zazZivat jako
Uzkost, nervozitu, obavy az k pagit hrizy, d¢su nebo fobie a paniky. Strachem
muzeme byt zcela paralyzovani. Tolerance na strach k@azdého jina, ¢kdo ke
zvladani strachu pouzivaiané ,berltky”, jako je alkohol, tabak, drogy, léky.

Rozpoznat své nejsitjsi obavy je prvnim krokem k lepSimu zvladnuti dvegmoci.



SMUTEK - objevuje se v okamZicich zklamani, ztratyeusgchu, odmitnuti,
nedostatku lasky nebo @it Smutek nizeme prozivat jako skinost,
zarmutek, osattost, truchleni. Mze sklouzavat k depresi, melancholii.
Depresivni epizody byvaji vyvolany konkrétni udélos maji ¢asow
omezené trvani. Chronickd (psychoticka depréspatologicky smutek) je
psychické onemodemi a vyZaduje farmakologickoudéu.

RADOST - vnimana spiSe pozit&nvédci se o radost zajimaji m&nprotoze jeji
projevy nemaji proclovéka a jeho vztahy s okolim negativni dopady. Je
reakci na uspokojivé mezilidské kontakty, komunikaeberealizaci, zdrojem
pohody a dobré nalady, spokojenostigsfit vnimame jako delsi dobu
pretrvavajici subjektivni pocit (radost, pohoda, sgehkost) a kratkodobou
emoci intenzivniho 8sti jako reakci na pozitivni bezpréetini udalost.

O pocitu SEsti se vi, Ze podporuje tkigost. (Schulze, R., Roberts, R. D.(eds)

Emaeni inteligence. Praha: Portél, str. 79)

V mezilidskych vztazich hrajitdezitou roli, tzv. socialni emoce: Byvaji ozoaany
jako biologicky nepodmimé, vznikaji pevazré jako reakce na srovnavani chovani
a jednani uci druhym lidem. Zasadni roli fp uvédomovani si &chto emoci ma

socializace a osvojeni si pravidel chovani a awykiané spolkmosti.

STUD - je vyrazem citlivosti jedince ke kritice, jebuje se zpravidla, kdyZ jedinec
reaguje neadekvainve vztahu k socialnimucekavani, pravidim, porusuje
konvence nebo i vlastni moralni zasady. Studgbofe publikum, stydime se
pied rekym. Stud secasto spojuje s rozpaky, strachem, depresi, Uzkosti.

Objevuje se zrudnuti, uhybanfima, klopeni hlavy.
VINA — pocit vyvolany vlastnim vyhodnocenim chovardbo jednani, jako Spatného.
Vinnymi se citime p ublizeni, poSkozeni, selhani. Oproti studu jezprani

viny smefovano spiSe k druhym, nejvice se projevuje v blihkyztazich.

ZARLIVOST — vzniké z pocitu ohrozeni, ztraty stéllyil moznosti ztraty pralovéka

dalezitého vztahu, vazby. Zarlivost nemusi vznikngem v partnerskych
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nebo mileneckych vztazich, ale i mezi sourozencigéti vac¢i rodicam,

u pratel.

ZAVIST - touha nebo po#eba ziskat, co nemam. (Socialni status, majetek,

penize, Usgch...) Spojovana s krem, zavisti, negtelstvim.

LASKA — pozitivni silnd emoce, naflje potebu intimity a &ésného vztahu. ke
také motivovat k lepSim vykam, kladeni si vySSich @il Naplrena @inasi
uspokojeni, $sti, radost, kelost, divéru, pxijeti, laskavost, nenapina

zklamani, smutek, zoufalstvi i nenavist.

2.2 Emo €ni inteligence

V sowasné dob hodreé diskutovanym tématem hla¥nv oblasti psychologie
a personalistiky. Emtimi inteligence vyrazhovliviiuje nas zivotni styl, prozivani
aspechu v soukromych i pracovnich vztazich. Emiointeligence méa velky vliv
na subjektivni pocit 8sti a spokojenosti.

Nazory na definici pojmu séasto lisi,asto zalezi na ,uhlu pohledu®. Je to
schopnost pochopit své emoce a ovladat je, vninmabce druhych lidi
a schopnost ovladat své vztahy s ostatnimi.

- Emocionalni inteligence je schopnostiyrpouzivat a zvladat emoce a takée

jim rozumet. (Stuchlikova, |. Zaklady psychologie emoci. RraPortal, 2002)

- Emani inteligence je zjsob chapani vlastnich pacia pociti druhych lidi
a ovladani svych podittak, ze ¥dome volime sva slova &iny, abychom
dosahli poZzadovaného vysledku. (Wilding, Ch. Emointeligence. Praha:
Grada Publishing. 2010)
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- Emociondlni inteligence maépvzajemrt se ovlinujicich slozek. Jsou to
sebeu¥domeni, seberegulace, sebemotivace, socialridoméni a socialni

dovednosti. (www.vedeme.cz)

- Emani inteligence je produktem dvou hlavnich dovednogsisobnich
a socialnich schopnosti. (Bradberry, T., Gesava, J. Emii inteligence
praxi, Praha: Columbus 2006, str. 43)

Emainé inteligentni osoby dokazou sladit pocity a mysleid znamena, Ze
v jednotlivych situacich vnimaji a vyjagdi vlastni pocity #zr¢ a na zaklagl toho
prizpasobuji své mysSleni a rozhodovani. (Kanitz, A. Jakvijet svou eméni
inteligenci, Praha: Grada Publising 2008, str. 30)

Emaini inteligence je Wity potencial mozkovych procésale ne prosty souhrn
rysi osobnosti.

Emaeni inteligence z hlediska osobnich schopnosti sehd@at jako to, co citim
(sebeuwdomeni) a to, co dlam, jak se chovam (sebeovladani).

Z hlediska socialnich schopnosti Ize €mointeligenci chapat jako to, co citim ve
vztazich k ostatnim (socialni &domeni) a jak jednam, costbm (mezilidské, pracovni,
partnerskeé vztahy).

Snad nejdlezitejSi slozkou eméni inteligence a potazmo socialni inteligence je
empatie, schopnost rozeznavat naladu, motivactiippjinych a vhodnym Zisobem
na ré reagovat, urni vcitit se do druhych.

Emocionalni inteligence neni protikladerzhé inteligence a neznamenig&yahu
»hlavy nad srdcem®, nybrz je jeditieym praseikem obou. Ukézalo se totiz, Ze mysl,
emoce adlo nepracuji odélerg, ale gisobenim biologickych procgégsou naopak Uzce
propojeny.(Goleman, 1997)

V idedlnim pgipad muze ¢loveék vynikat jak v kognitivnich, tak v emocionalnich

a socialnich dovednostech.

2.2.1 Méreni emo €ni inteligence

Pri hledani a usp@davani podkladk této bakalgské praci jsemifrozere narazila

i na mnozstvi teéit kterymi se snad da erd inteligence niit. VétSina tesi vam ma
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prozradit, jak na tom z hlediska etmd inteligence jste. Dozvite se, které dovednosti
jsou vaSi silnou strankou a kde jeéekia se jest zlepSit. Poskytne hodnoceni
v dovednostech endni inteligence: sebeddoneni, sebeovladani, socialni adomeni
afizeni vztali. Testové otazky sgovaji v popisu vaseho chovani%znych situacich,
méate vybrat takovy popis, ktery by se k vaSemu éhownhodil, nebo se mu alespo
pribliZil. (zpravidla 3 — 4 nabidnuté moZznosti).

Osobré nejsem peswdéena, Ze takovéto testy etmd inteligenci skuténé mefi.
Predre se domnivam, Ze neni mozna jedné@mdaodpo¥d, jak se v té které situaci
zachovam. Jinak se budu chovat ildpd pod uéitym tlakem, pod vlivem uité
nalady, nebo situace. A hlaysi myslim, Zze fevazna ¥tSina lidi bude odpovidat tak,
jak by se odpovidat¥lo, jak je to spoléensky Zadouci.

Jak wibec spolehlig¢ znxfit laskavost, empatii, seb&omi, motivaci,
spolehlivost, tctu?

Z mého pohledu tedy testyéiin spiSe jen sklon k titému chovanici jednani.
Jsou pevazre sebepopisné, tudiz nemusi byt vzdegmé, jinak se vidime my sami,
jinak nas nize vnimat okoli. Uélat si test eméni inteligence mZete na strankach

www.eiquickbook.comNebo takeé v literatie, nap. Anja von Kanitz Jak rozvijet svou

ema:ni inteligenci, Praha: Grada Publishing, 2008., 88., ¢i Wood, R., Tolley, H.

Testy emoni inteligence, Brno: Computer Press, 2003.

2.3 Emotivita

v

Bézre rikame, Ze se akdo chova ,emotivl’, kdyZz u rg§j mizeme pozorovat
i bourlivé emocionalni projevy, za které se sdm mnohydist

Pojem emotivita v uzSim smyslu vyjage ,nadnérnou emocionalni vzrusivost®.
(Nakoneg&ny , M. Zaklady psychologie, Praha: Academia 1998, 529). Bicemz
zékladnu pro formalni znaky emocionality tvdaemperament, osobnostni dynamika,
citova, emdni zralost, sebeovladani. Mezi kontrolou chovarkoatrolou emoci je
rozdil.

Casto se stava, ze se hodemotivni lidé ze strachu, Ze okoli odhali jejich
emoce, shazi skryvat, co prozivajickdy nahrazuji prozivanou emoci ,fasadovou*

emoci, nap strach se iize maskovat hivem. Nekdy pripustime, aby nas udalosti
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ema:né rozhodily tak, Ze pozbudeme schopnost racionaljgdoéni a rozhodovani a
nechame se pohltit nevhodnymi emocemi.

Intenzita emoci a jejich ladi ma souvislost se subjektivnim hodnocenim
jedincem. Situace, které jsou ve skose zamry a cili jedince, psobi emoné
neutral@ nebo mirg pozitivré. Naopak situace, které nejsou v souladu s ciinfe
vyvolavaji negativni emoce. Nasledné aktivityégmji k Uniku z €chto situaci nebo
k jejich rychléemureSeni. (Slarnik)

.Myslet si, Ze emoce jsou Spatné, je chyba! Emeoa pro nas zivothdilezité.
Jsou to dlezZité signaly. Lidé se slabymi emocemi vedou amjeZé/ot a jejich
mezilidska komunikace je na velmi nizké Urovniluj¢gsne o vhodné emoce — o emoce,
jez nas povedou k dobrym vysl&ak spiSe nez o emoce, které dobry vysledek ohrozi.”
(Wilding, Ch., Em@ni inteligence, 2010)

Kazdy znas ma odliSnou schopnost v osobnostni dihmsi, jiné emaéni
sebeu¥domeni. Vzdycky se mZeme stat enio¢ inteligent®jSi a rozvijet
a posunovat své osobni dovednosti. K tomu jegepoie rozeznat a pojmenovat své
emoce je&t predtim, nez nas zaplavi, ovladnou a ztratime nad kamtrolu. Znamena
to nad nimi pemyslet a sam sébnabidnout volby, jak reagovat, misto automatickée
reakce. Pokud se néme pgesrt oznd&it své emoce, iireme se také na se
rozhodnout, zda tyto emoce jsou nebo nejsou vh@ioaélanou situaci. Budeme tak
rozvijet svij osobni fist, sebewsdomeni a sebeovladani.

VSichni mame osobni zkuSenost, Ze kdyéviadnou emoce, inteligence uz toho
mnoho nezmZe. Pokud nechame své emoce, aby ovladly naSe nedna

a chovani, racionalni mysl ustoupi stranou.

,KdyZ reknu ,ovladat emoce”, mam na mysli pouze emoce\wamaého utrpent,

takove, které nas zcela pohlcuji. Rosiani emoci nas zZivot obohacuje. Kazdygimije

svou vase." (Goleman, 1997)

Nelze tedy tvrdit, Ze jednani pod vlivem silné emdonamisto rozumu) je vzdy

Spatné a nezadouci.
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Prozivani emoci vyrovnanym @obem je satasti dobré funkce osobnosti,
naopak, pokud se nechame emocetiiiSpzaplavovat, mize nas to destabilizovat,
narusSovat nas zivot a ubirat energii.

Pokud se zcela ,dtzneme* od svych emoci, budeme je pilat

a maskovat za jiné, rozhotiauvij Zivot ochudime.

2.4 Teorie emo €ni inteligence

Zakladnim poznatkem o emocionalni inteligenci jeéwi, Ze se sklada zkolika

slozek.

V 70. letech americky psycholog Howard Gardnefedgtavil svou teorii

0 mnohostranné inteligenci, kterd ma vice slozek:

- Jazykovd inteligence

- Logicko-matematicka inteligence

- Schopnost prostorového vnimani (prostorova orientaceni tvafi,
imaginarnich a mentéalnich ohipz

- Hudebni inteligence (vniméani a vyteai akustickych tébnovych nebo
zvukovych vzai)

- Te¢lesre-motoricka inteligence (schopnosti tykajici se gminy koordinace,
nap. pii tanci nebo sportu)

- Intrapsychické inteligence (chdpéni vlastnich,citastni osobnosti adomi
vlastni identity)

- Interpersonalni inteligence (chapani druhych, fiegitovych stau a zpisohi

chovani)

Gardner tvrdil, Ze kazdy druh inteligence je u k&l zastoupen vizné vysoké
mire. Zangfil sva pozorovani na osoby a jejich role, kteréaazsi, a doSel k z&w, ze
kazdy jedinec musi disponovat mnozstvim duSevnattoosti. Podle & v kazdé
kultute ¢i profesi je za inteligentniho povaZzovéloveék s jinymi viastnostmi, tzn. kazdy

je inteligentni jinak.
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Jako prvni vymezili znaky endoi inteligence J. D. Mayer a P.Salovey. Renili
Gardnerovu teorii osobni a sp&daské inteligence doép ¢asti. Jejich model tvo

nekolik schopnosti, které t¥dpodstatu emini inteligence:

Schopnost poznat vlastni emoce.
Schopnost regulovat své vlastni emoce
Schopnost aktivizovat emoce k sebemotivaci

Schopnost empatie, tj. schopnost vZit se dg einoci, prozivani druhych

a bk w0 Db

Schopnost navazovat a udrZovat mezilidské vztahy zaklad vnimani

ema:niho vylagni druhych

Mayer a kol., uvagi, Zze emdni inteligence popisuje soubor slozek duSevnich
schopnosti, mezi nimiz existuje péme Uzky vzajemny vztah a které mérikoreluji

s dalSimi druhy inteligence. Dale tvrdi, Ze bychema:ni inteligenci nerdli brat jako
souhrn sociakh kyZzenych osobnostnich vlastnosti a nadani, ale iadeligenci, ktera
obohacuje zpracovani dittho druhu informaci. (Shultze, Edra inteligence, 2007)
Predpokladé se, Ze El se¢nmi s wkem a zkuSenostmi. Je tak souborem ziskanych
dovednosti, které se rozvijeji zkuSenosti a sdecmlimterakcemi. Rvodni model El

Mayera a Saloveye z roku 1990 Ize graficky znazadakito:
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Obr. 1 podle Schulze, R., Roberts, R. D. (eds) &mimteligence, 2007, str. 56
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V roce 1997 pedstavili Mayer a Saloveygpracovany a vylep$eny model emb

inteligence

Obr. 2

podle Schulze ,Eniai inteligence”

Vniméni, posuzovéni a vyjadfovéni emod

Schopnost identifikovat
emaoce ve viastnich
fyzickych stavech,
pocitech a myslenkach,

Schopnost identifikovat
emace druhych lidi

v kresbé, v uméni atd.
prostfednictvim jazyka,
zvuku, vzhledu

a chovani.

Schopnost spréavné
vyjadiovat emoce

a vyjadfovat potfeby
vztahuijici se k témto
pocitdm.

Schopnost rozlifovat
mMezi spravnym

a nespravnym £l
gestnym a necestnym
vyjadfovanim emoci.

1

Emaoéni padpora myEleni

Emoce usnadhuji
mysleni sméfovanim
pozornosti k dilezitym
informacim.

Emoce jsou dostateéné
jasné a dostupné, lze je
pouZivat jako pomicky
k usuzovani o pocitech
a vybavovani pocitd.

Imény nalad méni
pohled jednotlivce

z optimistickeho

v pesimisticky,
podporuji schopnost
vidét véci z riznych
uhld.

Emuocni stavy v rizné
mife podporu|i
konkrétni pfistupy

k problémim, jako napf.
Stésti usnadfiuje
induktivni usuzovani

a tvafivost.

1

I

Porozuméni emocim a jejich analyfza; zapojeni emoénihe poznini

Schopnost oznacovat
emoce a rozpoznavat
vztahy mezi slovy

a emocemi, jako je
vztah mezi tim mit
nékoho rad a milovat
nékoho.

Schopnost interpretovat
vyznamy emoci

ve vztazich, napf. ie
smutek fasto doprovazi
ztratu.

Schopnost porozumét
sloZitym pocitdm:
soutasné pocity lasky
a nendvisti nebo
smesice, jako je octa
hombinovana se
strachem

a ptekvapenim.

Schopnost rozeznavat
pravdépodobné
prechody mezi emocemi,
|ako |e pfechod od
hnévu ke spokojenosti
nebo od hnévu k hanbeg.

Promyilena regulace emod podporujici emotni a intelektovy rist

Schopnost zlstat
otevieny pocitdm,
a to pfijemnym
i nepfijemnym.

Schopnost promyslené
se paddat emoci nebo
ziskat od ni odstup
podle toho, jakou ma
informacni £ uzitnou
hodnotu.

Schopnost promygleng
sledovat emoce ve
vztahu k sobé

i k ostatnim,
uvédomovat si, nakolik
|sou jasné, typicke,
vlivné ¢i rozumné

Schopnost zvlddat
vlastni emoce a emoce
ostatnich zmirfiovanim
negativnich emoci

a posilovanim
pozitivnich, anii by
dochdzelo k vytéshovani
£i zveliéovani informaci,
které moina nesou.
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Emaeni inteligenci propracoval a zpopularizoval D. Goén, vychazel z teorii Mayera
a Saloveye. Ve své knize , E®m inteligence* (1995) shrnul zéwy mnoha
psychologickych vyzkuiin Z téchto Seteni vyplyva, Ze usfeh lidi, & uz v Zivog nebo

v préaci, zavisi z velkéasti na jejich emocionalni inteligenci, nez nadjejiQ.

LZjistil jsem, Ze pro vSechny typy profesi byly efni schopnosti dvakrat vyznarjsi
nez technické dovednostiete kognitivni schopnosti dohromady. Obéglati, Zecim
vySSi pozice v organizaci, timul@zit¢jSi je emeni inteligence: u pracovnik na
vedoucich pozicich spadalo 85% schopnosti a dowtiddio oblasti emmni inteligence.

(Daniel Goleman, Emimi inteligence, 1995)

Emaini inteligence neni danaédicnosti, i kdyZz se rodime sdilymi emainimi
predispozicemi. Muzi jsou z hlediska efno inteligence obeen sebe¥donejsi
a optimistétejsi, snaze seifzpusobuji zngnenym podminkam, lépe zvladaji stres. Zeny
jsou vnimayjSi ke svym pocitm, maji \¥tSi schopnost empatie, vice idi intuici a
vyrazre nemeni, se eméni inteligence s &kem vyviji.
Emaini inteligence méa podle Golemana 5 vzajérsa ovlivaujicich slozek.
Jsou to:
1. Sebeugdomeni
2. Seberegulace
3. Sebemotivace
4. Socialni u¢domeni

5. Socialni dovednosti

Sebeu¥doméni je schopnost orientovat se ve vlastnich duSevnicichodech
a stavech, znalost vlastnich mozZnosti, hranic, mobst vyuZiti intuice. Cit pro vlastni
emoce, realné hodnoceni jejich vlivu a dopadwddweni si vliastnich klatl a zapoi.

Sebejistota, &domi vlastni hodnoty, moznosti a schopnosti.

Sebeovladani (seberegulace) je umi zvladat okamzité impulsy a emoce. Byt
spolehlivy, unét dodrzovat zakladni pravidla slusnosti a mit snpysl fair play. Byt
swedomity, nést odpasdnost za vlastni chovani i zaigypracovni vykon. Zarovebyt

schopen fizpisobovat se zgmam, fjimat nové napady, postupy. Miti, sebekazz.
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Motivace — ctizadostivost, snaha o zlepSeni. Byt iniciativpbhoto¥ se chopit
piilezitosti, s optimismem vytrvale pokiavat k cili, schopnostipkonévat pekézky.
Schopnost odlozit uspokojeni na p&&d dobu. Abychom dosahli vysoké uravn
motivace, musime byt schopni zvladat vlastni duSevzpolozeni, zapojit své pocity a
usmernit je tak, aby nam pomohly dosahnout naSeho ¢iMilding, Ch. Emani
inteligence, 2010)

Socialni uwdoméni je schopnost wdomovani si pocit, poteb a zajmi ostatnich.
Umeéni spravié odhadnout pocity a nalady druhych, na tomto z&kladim gihlizet a
umgét je ovliviiovat. Schopnost uéhostatni vhod& povzbudit, podpiit. Byt empaticky.

Socialni dovednosti— flexibilita, schopnost docilit Zadouci reakcesteny ostatnich
bez manipulace, obratnost ve sgeleském styku. Schopnostdéidné, jasné
komunikace, ufni naslouchat, mit schopnost ostatni nadchnoubgaky cil, unet se
postavit doc¢ela a vést, byt schopen tymoveé pracegtunvladat konflikty, urovnavat
spory, mit cit pro , politiku“ skupiny. To fedpoklada vysokou miru empatie,
schopnosti nebo wni vcitit se do pocit, ndlad druhych. NZeme tedyici, Ze ti, kdo
takovéto vlastnosti maiji, jsosocialre inteligentni. Jsou vaticni, srdéni, ochotni,
zdvaili, priveétivi, ohleduplni, jednodusSe maji osobni charisralt & Sarm. Naopak ti,
kdo socialg inteligentni nejsou, byvaji arogantni, &wii, nezdvaili, ostatni urazeji,

ponizuji a jen vyuZivaji. Svému okolfipadaji ,nesympatii*.

Z vySe uvedeného vyplyva, Ze pojmy emiba socialni inteligence jsou téfrtotozne,

v mnoha ohledech se podobaji a navzajem spolu sgjuvi

Podle Vizdala (2010) lze socialni inteligenci, neaké socialni kompetenci povazovat
za soubor schopnosti uningicich lidem spravise orientovat v mezilidskych vztazich
na zaklad porozungni reakcim, prozitkm a emocim, fipadré motivam chovani

jinych lidi, s nimiz jsou v interakci, aipnéiens na ré reagovat.

Gardner ve spolupraci s Hatchemdlenil sociélni (intrapersonalni) inteligenci dtyt

dimenzi, k nimz pat

- Schopnost organizovat skupinu (nezbytné pro kazsiéouciho)

- DojednavateSeni a z&ry pii interpersonalnich konfliktech
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- Navazovat osobni vztahy, zejmérratelské
- Provadt socialni analyzu, tedy chépat a rozliSovat lidskiy, motivaci,

starosti a zajmy (Goleman, 1997, s. 118-119).

2.5 Projevy emoci v chovani

Typy, klasifikace emoci

Historie zkoumani emoci nevedla k ob&glatnému vymezeni emoci, ale ani
ke shod, co vlastg tento pojem obsahuje.

Kdykoliv hovdime o emocich a citech, je tasto ukita abstrakce. ¥Sinou
Ize rozlisit prozivani liemnosti nebo nefjemnosti, libosti nebo nelibosti (Svancara, J.

Emoce, motivace, volni procesy. Psychologicky ugstawu v Brrg, 2003).

Tradéné se emoce roztuji na nizsi, kam sdéadi jednoduché (zakladni) emoce,
afekty a nalady, a na vysSi emoce.
Jednoduché emoce zpravidla vyplyvaji z aktualoiesi, trvaji kratkodab Nalady jsou
déletrvajici, mohou fungovat jako emocionalni ,padizabéhem delSiho obdobi (hodiny
az dny), nebo jako sloZzka temperamentu (po celgtgiAfekty jsou silné az bdlivé
emani reakce doprovazené vyraznymi fyziologickymi &mami séasto negativnim

dopadem na socialni okoli.

Podle Huberta se na prozivani emoci podilijpovni:

Fyziologicka aktivace, jako napelesny neklidi vzruSeni

(béha mi mraz po zadechgbu se vzteky)

Kognitivni hodnoceni a cit@vdoprovazené mysleni

(tato nehoraznost &roziluje)

Motoricky (mimicky) vyraz emoce (smich,deni nosu)

Subjektivni, ¥dome prozivany citovy stav (jsem naStvany, je mi&&y

Pripravenost jednat nebo be&zdé impulsivni jednani

(padnout Bkomu kolem krku, chtit datshomu facku atd.)

Mnozi autdi zastavaji nazor, Zze zakladni emoce jsou vrozenmigerzalni nafi¢

kulturami.

21



Razni badatelé se pokouSeli emoce ifiolit a systematizovat, podlézanych tidicich
kritérii. NejznangjSi je model R. Plutchika (1975).

Obr. 3: model R. Plutchika
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3 Ontogeneze emaoci

Kojenecky v ék - na zaatku Zivota maji emoce dominantni postaveni, slouzi
k signalizaci zakladnich biologickych peb. V 1. polovig roku dochazi kjgsunu od
pievazré nelibych k libym emocim, vyrazem emoce je motoriledého &la. Postupa
se diferencuji afekty a nalady. Novorozenec dispgnu mimickymi
a hlasovymi vyrazy zakladnich emoci (spokojenoatost, smutek, strach, vztek,
piekvapeni, nechil a signalizuje tak své peby, touhy a fipadnou nepohodu
peiujicim osobam. Takové chovani zvySuje pkgatiobnost feZiti.

Podle Slarnika ma dit vrozené vzorce mimického vyrazkteré se vsak
v dalSim vyvoji mni, zejména vlivem socialniho prosti. Interakce dite
s dosplymi je zdiraziovand jako z&kladnfinitel rozvoje emoéniho Zivota. Emoce
petujici osoby se i@nasi na dét prostednictvim jejiho zachazeni s&ém, vlivem
mimiky i hlasovych projefr. Emoce a jejich vyraz jsou pro novorozence komadmkn
prostedkem, kterym svéemu okoli  &dje sve  tlesné pateby
a vyjaduje s\vij psychicky stav.

V druhé polovig roku je utvdeno citové finuti (pripoutani, vazba,
attachment) na gejici osobu. Podle Bowlbyho a Ainsworthové hiiwee o jisté, nebo
nejisté a ambivalentni vagZbTato vazba zana tvdit budouci emdni inteligenci,
jistota em@niho gipouténi je wujici pro emoni a sociélni vyvoj déte. Jisé
piipoutané dti byvaji vytrvalejSi v hledaniteSeni, |épe reguluji emoce, aktivse
poustji do cinnosti, vyhledavaji vice socialni kontakt, byvalilibergjsi. (Stuchlikova,
2005)

Je Zejmé, Ze vyjatbvani emoci dospého poskytuje déti voditko ohleds
prostedi a vhodného chovani v tomto presi.

Batoleci v ék - labilita emoci, afektivni vybuchy nepatrnéhoamriy a hloubky.
Rozsfeni prozivani vztahu k druhym o zazitky souvisegichédomovanim svého ,ja“.
Priblizné do dvou let se u batolete rozvinou vSechny jednbduemoce, néasleéin
naristd fecovd komunikace. Dit se postupfhr Wi ovladat své emoce
a pizpasobovat je socialnimu kontextu. Také se v interaecisvym okolim &i, Ze

syt

neztraceji svouidezitou komunikani funkci.
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Mnozi autdi batoleci ¥k povazuji za dlezity z hlediska rozvoje empatie
a prosocialniho chovani. & vnimaji a rozeznavaji emoi vyrazy druhych
a dokazi ,soucitit”. V batolecim obdobi seiireji objevovat sloZz§Si emoce, ekteri
autai je souhrng ozna&uji jako emoce sebesgtomeni — knim pati stud, vina,
Zarlivost, hrdost, rozpaky, ostychavost, pycha.atbkecim obdobi se dibd pe&ujicich
osob i, co je dobré a co Spatné chovani (respektive kissjevy emoci jsou Zadouci a
které ne). Podle svych a sp&askych norem davaji ragi nebo péujici osoby dikti

verbalre i neverbald najevo, jaké chovani je vhodné a jaké ne.

Predskolni v ék — rozvijeni eméniho prozivani hlavh pfi podrétné He, vyvoj
soucitni, Zivé emoni zpracovavani pohadek. Podle Staika jsou dti ke konci
piedSkolniho obdobi schopny docela fblkryvat projevy alespionekterych emaoci.
To vyplyvd edevSim ztoho, Ze si é&domuji vztahy mezi emocemi
a jejich gicinami, Ze jsou schopny posoudit adekvatnost @itnm projevu k dané
situaci a Ze jsou siedomy gipadnych reakci okoli na jejich etm chovani. Dit se
uci mluvit o svych emocich, ghbvat je ostatnim, ale uz se také orientuje v eotoci
druhych lidi, dovede si jich vS§imat a najit pré vyswtleni. V tomto obdobi ubyva
silnych emd@nich vybucli. Vzrista dilezitost vrstevnickych, ifjpadré sourozeneckych

kontakti, ve kterych se buduje socialni inteligence (enepatucit, pomoc).

Skolni v &k — rozvoj cifi socidlnich, st sebewdomi, rozvoj mravnich ait

Schopnost ovladat a kontrolovat emoce sedoérychle rozviji, hlava se Zetelem na
socialni okoli. ,Rvodni expresivni emimi reakce malého die mely v podstat
automaticky charakter, ale ve Skolnirku je di# schopno podle ptaby viastni wli
své city potldit nebo naopak ietelre vyjadit® (Slaménik, 2011, s. 73). V obdobi
mladsSiho Skolniho &ku se roz&uje porozunini emocim, schopnostgrvidat vlastni
emani stavy i emoni stavy jinych. V tomto obdobi uz di¢ velmi dolbe rozliSuje
mezi sebou a ostatnimi, ma& zkuSenosti se sociamitaihy a vyzkousSelo sitiphie
razné role. Dokaze odhadnout z&mna motivaci druhych lidi. S nastupem do Skoly

muzou nabyvat na intenZiemoce jako stud, strach, Zarlivost nebo zavist.

Pubescence - tendence k rozladam, zvySena drazdivost, lab#itbecitu, zemy

sebehodnoceni, prohloubenitgithorovani a nadSeni pro osoby a idealy, zarove
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odmitani vSeho, co se vnucuje. V pubechazi k silnym progmam emeniho Zivota.
Pubescenti hledaji pochopeni u svych vrstayngkotoze v této dabdochazi v jejich
vztahu k roditm c¢asto k ostrym konflikim. Jestlize v fedchozim obdobi dituz
docela doke kontroluje své emoce, v pubertastava obdobi eriwoi lability, ve které
dochazi ke s$tdavym a Spath ovladanym vybucim emoci. Puberta je podle
Golemana rozhodujici dobou pro ziskavaritych ema@nich a socialnich dovednosti.

Je to obdobi dozravani, formovani vlastni identioZ ma naprosto zasadni vyznam.

Adolescence - dynamické, bativé prozivani, silné fatelské vztahy, erotické city,
usilovani o eméni nezavislost na rodich. Zklamani z rozporu mezirgostavami,
idealem a skutmosti. Znény v intenzit prozivani emoci i jejich kvalif casto stoupaji
negativni emoce v souvislosti se snizenym sebeletim. Na druhé stramaopak
piehnana sebdédéra, preceiovani svych schopnosti. Emoce jsou ,zakladnimi
stavebnimi kameny“ip utvareni osobnosti. (Stuchlikova,l. Zaklady psycholagieoci,
2002)

V souvislosti s pohlavnim dospivanim vznikaji ezké emoce, projevujici se zajmem o
dosud pehlizené druhé pohlavi.i&elské vztahy byvaji intenzignprozivané. V
adolescenci postuprdochazi ke zklidéni ema@niho Zivota.

Mlada dosp élost - tendence po uplatni v povolani, sportu, ziskani socialni
prestize u muf u Zen rozvoj maiskych cifi, intenzivni prozZivani partnerskych
vztahi. Do obdobi dosglosti mladi lidé vstupuji s ustalenymigalstavami o sab

samych. V této etapzivota se ¥tSina populace stava r@dia vzorem pro potomky, jak
emoce projevovat a jak je regulovatédéi zdiraziuji, Ze ¢lovék se neustale vyviji a

muze svou autonomii a integritu své osobnosti probwaib.
Stredni dosp élost - stabilizace prozivani a jednani, u Zen v&ddtimakteria
zvySena emini labilita, snizovani sexudlni aktivity ibe @inaSet vice zapornych

emoci spiSe muim.

Presenium - vyrovnavani tendenci k drazdivym neb&kiomysinym naladam,

zmirneni afektivnich projet.
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Podle Stuchlikové se ukazuje, Ze starSi lidé oprotladSim vykazuji rostouci
komplexnost svych mentalnich reprezentaci, vykaalig lepSi emini regulaci
a lépe propracované systemy e@moexprese. StarSi lidé oproti mladSim jsou také

relativre 'astrejSi a spokoje€jsi se svym zivotem.

Stari — zmena zivotniho stylu, sniZeni zazitkového okruhu zogténi dosavadnich, ale
obtizné navazovani novych citovych vzightendence k depresivnim naladam,
melancholie a smutekipztrak Zivotniho partnera,igtel. ,StarSi lidé zaZivaji pozitivni
emoce stejicasto jako mladsi dosg, a do ¥ku priblizné 60- ti let pocfuji dokonce
meére negativnich emoci ve svém kazdodennim ZivbBiilezitym zjiS€nim je fakt, ze
vék nesnizuje subjektivni intenzitu pozitivnich nebegativnich emoci. (Stuchlikova,
2002)

Ve fungujicich rodinach maji prar@ei nezastupitelnou rolifpvychow vnouiat,

a Vv g€chto vztazich se velmi citéema:né) ovliviuji navzajem.

3.1 Kde emoce vznikaji

Emoce majiif Urovre, nebo aspekty:
* Neuralni
* Prozitkové

* Expresivni

Fyzicka cesta emoci &&a v mozku u michy, tudy vstupuji naSe primarghéaly ze
smyshi. Nejdtive prochazeji limbickym systémem (talamus a amigda
a vytvaeji emocionalni reakce, které pak zpracovava neekq@mozkova kra). Jako
biochemické penaSée emoci funguji aminokyseliny, nazyvané neuropgptieki
ema:ni reakci vysila mozek tyto chemické latky do syai€idel, které jsou rozmishy
po celém dle a zmisobuji takove pocity, jako sucho v Ustech, horkabliceji, nebo

stazeny Zaludek. (podle Shapira, Emianteligence déte, Portal, Praha 1998)
Neuropeptidy jsou uloZzeny v effrd ¢asti mozku, a kdyz padijeme ®&jakou emaoci,

jsou vysilany do celéhalt, aby mu sdily, jak ma reagovat. (L. E. Shapiro, Etmd
inteligence ditte, Portal, Praha 1998, str. 22)
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s vz

Mozkové Kira je myslicicast mozku a pomaha nam ovladat naSe emoce v smatvisl
sieSenim probléid feci, obraznosti a dalSimi rozumovymi procesy. Mozkduéa
nam umo#uje pocirovat nasSe pocityZpusobuje, Ze rizeme porozugt a analyzovat,
pro¢ néco citime witym zpisobem, a pak stiméoo udilat. Limbicky systém je
pokladan za emimi ¢ast mozku, je uloZen hluboko v mozkovych polokdule je
primarre zodpowdny za ovladani nasich emoci a pudahrnuje talamus, hippocampus
a amygdalu. Talamusidi cinnost endokrinniho systému a&edava zpravy mozkové
kuie, kde se také uskutuje em@ni weni. Hippocampus souvisi s p&ima chapanim
nasich vjeni, amygdala jefidicim centrem emoci, m& schopnost uchovavatéeino
zabarvené prozitky. Amygdala sleduje a kontrohgechny signaly pochazejici za
smyslovych orgai a v gipad, Ze tyto signaly vyhodnoti jakoéco, co je nam
nebezpené, nebo nafjemné, reaguje rychlosti blesku a vysila do vs&dti mozku
poplasné signaly. Spusti sekreci stresovych hoémomobilizuje mozkova centra,
aktivizuje kardiovaskularni systém, svalovou kooeadi a steva. ZvySuje se krevni

tlak, zrychluje puls, zstSuje se prokrveni svaltélo se gipravuje na boj, nebo &k.

Podle Golemana umdije rozsahla ginervovych spojeni amygdalégvzit veleni nad
vétSinou mozku — &etné naSeho racionalniho mysleniét8ina informaci pochazejicich
ze smyslovych vjerinje vedena do Sedé mozkovirk kde proBhne posouzeni jejich
vyznamu a rozhodnuti, jak budgda reagovat, i o fipadné eméni reakci, do amygdaly
je vyslan impuls k aktivaci endaich center. Ale zarovieje uckita ¢ast mivodniho
impulsu vedena z talamu rovnou do amygdaly, cozzinje rychlejSi (8kdy zbrklou),
mere presnou reakci. Diky tomuto jevu dokadze amygdalaiotiych situacich zapsdt
emani reakci rychleji, nez korové centrum pochopiseatje. Z hlediska evoluce je to
Zivotrg dilezité, protoze tim S#mecas v opravdu nebezfgych situacich, kdy je¢ba
reagovat okamazit

Soutasre dochazi i k zapojeni pamwovych systém, abychom si dokazali gdomit
dosavadni znalosti a zkuSenosti, které mggkou souvislost s touto situaci.
Emaini a logickécasti mozku maji  volbé naSeho chovaniizné funkce, ale

piesto spolu vzajendnizce souviseji.
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obr. 4:

i e e Ee el L

/ Identifikace podnétu
Podnét je identifikovan jako
\ emaocionalné zabarveny.

.:-"'-F'-'-

Reakce téla
Automaticky se spusti a uskuteéni
télesny pochod odpovidajici
tomuto podnétu.

Emm:e

V téle panuje emocionalni stav
odpovidajici Zzménam ve vnitinim
pmstred: téla.

Pocit
Jsou patrné a identifikovatelné

télesné zmeny. ///

Kognitivni zpracavani
V paméti jsou vyvolavany srovnatelné

situace, ukladany jineé skutecnosti
tykajici se aktualni situace.

Zména pocitu
Mysélenky pocit zesiluji, zmirfiuji,
obraceji nebo take potlacuji.

e

Schéma jak vznikd emoce (Anja Von Kanitz "Jak rozvijebsvemda@ni inteligenci)

Mapfiklad urazliva
poznamka kolegy.

!

Viyplaveni chemickych latek,
mimo jiné hormonu.

!

—_—

Zrychleny pulz, kratka i
dechova frekvence, silnéjsi

prokrveni svalstva atd. |

|

'

Prisluina osoba citi zlost.

1

Vzpominka, Ze to neni
poprve, kdy se néco
takoveého déje.

!

Zesileni zlosti
a télesnych pfiznaku.
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3.2 Sled udalosti p Fi vzniku pocitu

Podle R. Plutchika

Podret Zhodnoceni Pocit Jednani ufledek

Ohrozeni .Nebezpg" Strach, hiza Ugk Ochrana

Prekazka .Nepitel Hnév, vztek Kousat, strkat  Zfeni

Mozny partner _ Vlastnictvi® Radost, extaze Uchazet se Rozmnozovani

Ztrata blizké  Zal, smutek Jlzolace® Volani Reintegrace

osoby 0 pomoc

Clen skupiny ,Ritel” Diivéra, gijeti  Starat se, Navazani

pecovat spol.kontaktu

Odporny Jed” Odpor, hnus  Zvracet, Odmitnuti

predmet odvrhnout

Noveé prostedi ,Co se tuge?* PedkEzné Zkoumat, Explorace
uznani vyzveédet

Nahly novy ,CO je to?" Prekvapeni Zastavit, Orientace

predmet zbystit

Jak je znazommno, vznika emoce jako jakasetzova reakce: z podtu nasleduje
poznani umoiujici subjektivni ohodnoceni po#n, coZz zase vyvolavad pocit
piipravujici ugitd jednani. (Rvzato od Andrease Huberta Emociondlni inteligence,
2005, str. 10.)

3.3 Neékteré fyziologické projevy emoci

Hnév je emoce zaslepena, vyhnana az do krajnostifsana Uzce k tomu, co nas
roz¢ililo. Do této kategorie emoci gaagresivita, ztivost, zloba, nefatelstvi, jizlivost,

arogance, sarkasmus, nenavist, vztatwoest... Hrev nahani krev sgrem do rukou.
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Masivni sekrece adrenalinu uiiaje velké mnoZstvi energie, kterd umoje pejit
v akci. Objevuje se zrudnuti, zvld&ta oblEeji. Dech se zrychluje a zveda se krevni
tlak.

Strach Zene krev fedevsim do sval kteréridi pohyby &la. Tim se vys#tluje napadna
bledost obkeje. Sekrece zvlaStnich horniomaSe &¢lo uvadi dostavu pohotovosti.

Ruce se tesou, ztraci schopnost jemné svalové koordinade, de poti, vyzalje
nervozni neklid. Jedinec ma snahu se vzdalit odhgadnebo situace, ktera strach
vyvolala. Projev strachu ide rekdy zainat tlekem, kdy celé&lb jakoby ochrne, nohy

,vrostou“ do zend a nejsme schopni pohybu, smysluplné akce.

Radost nebo 3isti vyjadujeme spontannim dsivem, @i vyzaiuji naddeni. Usiyv,
ktery rozz&i cely obltej, je neskuténé zvlastnim jevem. VEEime za & kombinované
kontrakci vrgjSi ¢asti svalu obklopujicihodmi bulvu (kruhovy sval) a hlavniho licniho
svalu (Baumlova, 2006, str. 20). Radost, pohodazerost, dobra nalada, humor,
vytvareni stavu spokojenosti, dobré mysli. Radost je en@na energie, ale energie

uvolréné, bezstarostné, vSezahrnuijici.

Smutek je emoce pasivni, ip kteréem dochazi k ochabovani reakci celébia, t
i zpomalovani metabolismutiPsmutku je ndm do pt&, zazivame pocity beznge,
rezignace, sebelitosti. Zpravidld@i melusgchu nebo takové udalosti, kdy mame pocit,
Ze se nic ned4 zvratit, nebocodt (nag.: nemoc, umrti, ztratatkoho, ré¢eho pro nas
dulezitého). Smutek je patrnyigrdevSim ve vyrazu olskje. Obgi je zachmiené.
Zaznamenavame poklesnuti kolutkst. Dotyna osoba je celk@wsklesla, jeji gesta jsou
zpomalena. (Arrivé , J., Praha: Portal, 2004)

Stuchlikova popisuje smutek jako specificky vyrddideje, kdy je sed obai
povytazen nahoru a ¥$i okraje jsou pokleslé, stejny tvar kopirujéka, koutky Ust,

swsSena ramena, pomala a ticha dikas.

Na rozpaky nebostud usuzujeme, jestlize jedinec odtahlavu na stranu, klopic¢g
kontroluje Usmiv, ¢ervena se. Stud je specificky lidsky pocit, je spop chovanim,
které nezapada do pravidel, jeZ se ustanovila weSpsti. Pokud se d¢i témto
pravidlam provinime, dostavi se pocit nefp&tosti, rozpak, studu. Tyto pocity jsou

nam nepijemné a nafste se jim budeme snazit vyhnout.
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Emoce niZzeme identifikovat podle navenek projevovanychijev zneén v chovani,
nag.: zblednuti, zrudnuti, poceniies, svalové pohyby v ob&ji, pohyby kowetin
i celého &la, zmena hlasového projevu (sila, vysSka, intonace, plysil rychlost),

zmena frekvence dechu, tepu.

Podle Stuchlikové je emoce sada pracektera nize, ale nemusi veést

k pozorovatelnému vyrazu — nicmevedy vede k jedingnému, ¥domému prozivani.

Pro identifikaci uéité emoce je dlezity hlavreé oblicejovy vyraz a fec téla“, neverbalni
komunikace. Pravidla pro vyjavani vysSich emoci si jedinec osvojujéhém
socializace. V satasnosti ¥tSina psycholo@y souhlasi s nazorem, Ze naSe emoce jsou
do ucité miry ovliiovany tim, jaky mame vyraz v obdiji. Také Ze vyraz tié

v prevazné wtsine koresponduje s emoci ai#e ji vyvolat. Vyraz tvée ma dlezitou
komunikani funkci, jedinec svou t¢¥émuze vyjadit svij souhlas, nesouhlas, radost,
nudu, rozpaky, strach a svému okoli tak dava najsvou ochotuc¢i neochotu
pokraiovat ¢i nepokr&ovat v interakci nebo situaci. Vyjgabani emoci vyrazem je

v s

vyjadtit, co citime.

Uz Darwin povazoval twéza indikator vnitniho stavu, problém je ale v tom, devék
nemusi odkryt s§ spontanni vnini stav (feba z dvodu socialniho maskovani)
a nhavenek vyjagvany stav nemusi odpovidat skutgm vnitnim prozitkim.
Nedokazeme spolehbvurit, zda emoce vychazi ze spontérprojeveného proZzitku,

nebo gevlada sociakpozadovany vyraz tva.

Nekteri psychologové dokonce tvrdi, Ze @eljiové vyrazy emoci jsou séasti pomijivé
socialni rolegi komunikaniho zamdru. Vyraz tvde nemusi byt vyjd@nim emoniho
pocitu, ale je zadrem jedince zapsobit na okoli v souladu se zastavanou roli. Strach
nebo i laska jsou naané role. (nap Fridlund, Averill, Solomon, podle Slamika).
Jini autdi se stimto nadzorem uginneztotoiuji, protoZze ne vSechny emoce musi
smetovat vzdy k socialnimu okoli. Smutek, radost, vat@lkzeme prozivat sami v sgb

aniz jsme Bkym pozorovani a vyrazZthto emoci je totozny.
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Pres uvedena sporna tvrzeni se mnoho badalemniva, Ze vyraz tvé je sodasti
emoci a u zakladnich emoci je jejich typicky vynaomzeny. Existuje tedy ifma
souvislost mezi emoci a vyrazemiwaNag. u cEti od narozeni slepych a hluchych se
bézne vyskytuji identifikovatelné vyrazy tvé zakladnich emoci. Je- li vyraz zakladnich
emoci vrozeny, pak Ize usuzovat, Ze je mezikultsnovnatelny. To znamena, ze musi
byt stejny bez ohledu nak; rasu, kulturu, pohlavi a v&kéni. Ve vSech kulturach je
nagiklad usnédv ukazatelem 8sti. Ale v ifiznych kulturach ho f¥ou vyvolavat jiné

situace.

Také Russell ve svém modelu zakladnich emoci ahjepblicejového vyrazu
zdaraziuje roli kontextu. Vyraz podle é&h nevyjaduje specifickou emoci, ale jen
informaci pro pozorovatele o tom, co pozorovasiads jakou zaujatosti, spokojenosti
a stup®m aktivace. (Slagmik, 2011)

3.4 Regulace emoci

Emaini regulace se fie provadt riznymi zpisoby, které maji odliSné dopady na
samu emoci i na dalSi psychické procesy. Jak pigehikova, existuji d& hlavni
strategie: prvni je za#bena na fedchazeni emoce a druhd naémm respektive
potlateni uz probihajici emoce a jejiho vyjédi.

K ovliviovani emoci Ize vyuzitékolik moznych zfisoki (kognitivni, fyziologické

a behavioralni), které zahrn@gdu di€ich technik.

Z hlediska efektivity je d@lezité rozhodnuti, kde, kdy a jak emoci regulonoce Ize

v zasad regulovatétyfmi zpasoby:

Vyhybanim, nebo naopak vystavovanim se situaci, ktera jolauxa
Modifikaci situace — nap vénovani pozornosti jenckterym aspekim

Kognitivni zménou — prehodnocenim situace z hlediska osobniho vyznamu

w0 NP

Modulaci odpowdi — pokud se emoce rozvine, Ize ovlivnit jeji projev

negastji potlatenim nebo zesilenim exprese (Stuchlikova, 20(2)s.
Lidé obyejre ziskavaji kontrolu nad emocemi
- Habituaci - zvyknutim si (ndp tréma z prvniho vystoupeni je jina, nez

u desatého)
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- Prekrytim, gedstirdnim, zamaskovanim emoce chovanim, které vidipo
projevim jiné emoce

- Vyhybanim se situacim, které emoce vzbuzuji

- Potlaenim, skryvanim podit

- Zleh¢ovanim, humorem, odvedenim pozornosti jinam, allehodrogami

- Sdileni svych emoci gkym blizkym

- Pozitivnim mySlenim

- Hlubokym dychanim, relaxaci, meditaci

- schopnosti nadhledu, viriim monologem

- Asertivnim gistupem

Prvni podminkou pro ugpné zvladnuti negativnich emoci je schopnost si¢ps
uveédomit. Umét emoce regulovat hrajeilgZitou roli v naSem psychickém i fyzickém
zdravi. Je vSeobe&rzndma vazba prozivani vzteku a&wunna krevni tlak, nebo strachu

a Uzkosti na fobigi smutku na deprese.

Lidé pouZzivaji pro zrmu svého rozpoloZzentizné metody ,pelad’ovani“. Pro gkoho
muze byt zdrojem radosti a pohody relémahudba, pkny film ¢i kniha, pro dalSiho
sportovni aktivita. Sport navozuje duSevni rovnavalyplavuje hormony 8&sti
(endorfiny), uvohuje nagti, podporuje latkovou vygmu, ¢innost mozku. Obeen

piedstavuje sport ne}inngjSi prostedek v boji proti negativnim emocim. Sport

pozitivné ovliviiuje cely organismus.

4  Emoc¢éni inteligence v mezilidskych vztazich

Emoce se velkou #&nou podileji na navazovani, trvani i rozpadu irgespnélnich
vztahi. Vyjadieni emoci vyvolava zpnou reakci druhé osoby.riPemz tato reakce
zavisi na povaze vztahu s osobaitikteré jsou emoce projevovany.

Podle Slaminika zpravidla plati, Ze w$rgjSich vztazich jsou emoce vice
vyjadiovany, a to jak pozitivni, tak negativni, zatimcongré tésnych vztazich jsou
negativni emoce spiSe paitevany. V tsnych vztazich mame gebu své emoce sdilet.
Pti sdileni emoci si Iépe rozumime, citime solidajgme vice spokojeniiPvyjadieni

emoci @éekavame pochopeni, porozémi, povzbuzeni, souhlas, soucit, podporu, radu,
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popipads vyjadieni podobnych emoci. Pokud se ndm této reakce taedo<itime se
zklamani, nepochopeni auie to vést aZz k naruSenishosti vztahu. V civilizované
spole&nosti je adekvatni a Zadouci etnd chovani ocagovano, nefiméiené chovani
vyvolava odmitavé reakce a to je peéwhm kregulaci emoci. Podminkou pro

rozpoznani emmiho stavu druhych jempatie.

Jak piSe Vagnerova, je to vnimavost k emocim jinydha je podmitna schopnosti
adekvatni orientace ve vlastnich pocitech. Ten,dalaeorientuje ve vlastnim etmim
prozivani, ¢&2ko mize chépat pocity jiného. Pro empatické poznavanepbytné uiité
emani vylackni. Predpokladem empatie (nebo také #ci} je dobrd schopnost
komunikace, jak verbalni, tak také neverbalni. Redsictvim empatie Gzeme druhé

Iépe poznat a zvolit adekvatnitgmb jednani.

Na navazani a udrzeni interpersonalnich \iztaid roviéz velky vliv pocit sympatie
a antipatie. MZemefici, Ze je to vlastéh prvni dojem, ktery vznikaip setkani s nam
neznamym clovékem. Tento dojem vyjadje predevSim pozitivni nebo negativni
emoce, které v nas daétyy vzbuzuje. Sympatie je chapana jako pozitivntpvé
naklonnost, ma blizko k fyzické a osobni atraktivit je spojovana s prosocialnim
chovanim. Sdileni emoci je praybdobrjSi v pfipac, Ze se pr@§Sek chova vsicre,
ohledupl®, tolerantg, pratelsky a ma ijjemné vystupovani. Na takovéhioveka
chceme byt rove¥ mili a projevujeme zéjem prodlouZitiipadre zopakovat setkani.
U antipatie pevladaji nefijemné pocity, neitvéra, nelibost, averze a nechkidalSimu

setkani.

4.1 Emoé€ni a socialni inteligence jako prevence

Dnesni slozita a ugphana doba klade na vSechny vysoké naroky. To sebou
pochopitel@ nese i spokenska negativa, jako neuplna rodina, vysoka rozvosto
agrese v mezilidskych vztazich, upadek moralkyolatk, drogy, Sikana, brutalita,
sebevrazdy... Také pocity Uzkosti, strachu, nejistdeprese, stresu.

ZkuSenosti z &tstvi hraji obrovskou roli v naSi schopnosti roeyij zaZivat
a vyjadovat emoce. Je-li ditvychovavano v milujici, emdm¢ otewené rodig, také
v dosglosti dokdze snadno vyjgavat emoce. Mnohoéti bohuzel vyfista ve Spath
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fungujicich rodinach, kde nikdo nevyjage emoce, nebo kde se ditalti emoce
(Wilding, Ch., Emani inteligence, 2010, str. 43). Zakladni iefiou kazdého je
dostavat lasku, @é a uznani a byt druhymifgiman. Souziti lidi ve spot@mosti
vyZaduje, aby se kazdy naluptizpisobit své chovani pigbham, normam svého okoli a
nasel tak ufitou rovnovahu mezi svymi pi@bami a pravidly spobt@osti. Sodasti
tohoto procesu je zachazeni s emocemédpoklada to tyto pocity ugh vyjadiit.
Veédomi toho, Ze", je#t neznamena uéh ,jak”. Jako kazdou dovednost jieba undni
vyjadiovani emoci trénovat. NaSe kompetence v této obledtiseji na naSich
schopnostech se&itt

Prvni, kdo &i uci chapat a regulovat emoce, jsou safep rodice. Ti jsou
také vzorem aigdobrazem, jak emoce vyjadat. Restoze je emimi systém kazdému
dany, zachazeni s nim s&me. Malé dti své emoce sikhprozivaji, aniz pesré védi,
co to znamena. Reakce jejich blizkych jim pomakajico se s nimi &e, vyswtlit.
(Wilding, 2010).

Rodice by n€li nawit déti uvédomit si, co vyvolalo jejich emoce, @ino nich hovait a
pomoci jim emoce zvladnout. Stim Uzce souvisiéstpvani citlivosti k nazdim,
problémim, naladam druhych, déle spravna komunikatezaserbalni neverbalni.
Podle Grubera je Zzadouci co néy@ nawit déti zaradit emoci do spravné kategorie,
zpoiatku stéi rozctleni na dobréa a Spatna emoce. RfiZd dobré rozlenit negativni
emoce na strachy, smutky, vztek a stéle trénovstupy zvladani, redukovat intenzitu

a délku trvani negativnich emoci a davat vice pragbozitivnim emocim. Smyslem je
vyrovnané prozivani, nikoli pottavani. Zazitky z ranéhoé&tstvi nejen celozivoth

nastavuji zpsob zvladani emoci, ale takéizpb navazovani a udrzovani vatah

Jak piSe Shapiro, v rodinach, kde se pocity Wipd oteverg se o nich mluvi, sidi
vytvéreji slovnik, s jehoZz pomoci mohou o svych pocitestaZzovat a stovat je.
V rodinach, kde se pocity potiaji a kde se emimi komunikaci vyhybaji, je &tSi
pravdpodobnost, Ze ai budou emoné némé, negramotné. | kdyz plati, Ze lidé se
mohou emoni kompetenci natit v kterémkoli &ku, nejlépe ji zvladnou ti, ki€ ji

praktikovali uz v dtstvi.
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Poznat a sHovat emoce je wlezZitou sowdasti komunikace, ale stéjndilezitou
dovednosti je ugt vnimat pocity druhych. Znamena téininé naslouchat, vnimat nejen
verbalni obsah steni, ale i eméni zabarveni a neverbalni komunikaci (gesta, mimiku
fec téla, vyraz obkeje...) a hlava investovatas.
Podle Slaminika je adekvatni endni chovani v sociélni situaci jinymi agavano,
negimérené chovani vyvolava odmitavé reakce a je piauin k fehodnoceni regulace
emaoci.

Od rodéu déti prejimaji i metody regulace emoci auspby vyrovnavani se
s nimi. Wi se to nejasgji napodobou, ale obvyklé je i socidlnéami odngnami a
tresty, identifikaci se svymi modely, rozhovorengirde- li déti spravré se vyrovnavat
s zivotnimi €zkostmi, budou fzptsobiwjsi, pohoto¥jSi. Je nutné stanovit pravidla,
hranice, ale i fipadné sankce. i®dchazime tak socialnpatologickému chovani.
Rozvijeni emoni inteligence je & na dlouhou tng vyZaduje trplivost a poctivost

v pristupu k vlastnim i cizim emocim.

DalSi instituci, ktera by &a pokra&ovat v rozvijeni emini a socialni inteligence
déti, je samoiejme Skola, & uz matéska, nebo zakladni. PIni funkci nejen #adaci,
ale také socializai, vZzdy’ v ni di¢ stravi vice jak polovinu svého dennitasu. Ve
Skole @ibyvaji jiné prozitky, jiné situace, v interakciostatnimi se &i uci i slovne
vyjadrovat svoje emoce a vnimat emoce druhych, je toi dalpulz k poznavani
a zachazeni s emocemi. BohuzZel stale vigté zhziva pocity osadiosti ve vlastni
rodiné a neuspokojivou komunikaci s nejblizsim okoliRada konfliktnich situaci ve
tiidé ukazuje na neschopnosttid orientovat se ve vlastnich emocich, na malou
dovednost zpracovavat vlastni negativni pocityrekigozivaji ve Skole. (Stuchlikova,
2005). Rozvijenim kvalitnich mezilidskych vztala wenim socialnim dovednostem
Skola mnohdy supluje rodinu. Mnoho kol se dilerantiuje na rozvoj emni
a socialni inteligence svych ZakN¢které skoly ve vychovném procesu pracuji podle
programii zaneétenych na formovani socian- ema@&nich kompetenci, n@pNarodni
Skola, Obecna Skola, Za spolu, Zdrava Skola... (podle GajdoSove, 2006).

TytéZ dovednosti, které dnesdlitpomohou byt vniméno jako bystry a nadSeny
74k, nebo spolehlivy a oblibeny kamarad, mu zdst& y budoucnu pomohou v jeho
povolani nebo v partnerskych aagelskych vztazich. Uzivani e inteligence
v praxi mize pozitivnim zpsobem ovliviovat socialni chovani. Emocionalni

gramotnost je nejlepSgdictvi, které nizeme naSim potonikn predat.

36



Prakticka cast
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Vysledky pr tzkumu

Cilem praktické&asti této bakalgké prace je odpédét na otazku, jak &¥na populace

chape pojem entai a socialni inteligence.

Pro tyto &ely jsem vytvaila kratky dotaznik, kde jsem formulovala dotazy:

Co si gedstavujete pod pojmem etmd inteligence?
Co si gedstavujete pod pojmem socialni inteligence?
Domnivate se, Ze je e inteligence vrozena?
Domnivate se, Ze se da embinteligence zvySovat?

Co povazujete za eniee inteligentni chovani? Uve piklady:

2 T o

Co povazujete za socid@imteligentni chovani? Uvde piklady:

Cely dotaznik fikladam jako pilohu¢. 1.
Dotaznik jsem rozdala 90- ti nahodnym respontlaniz mého okruhu znamych,
spolupracovnik a patel, gipadreé jejich rodinnym pislusnikim, zpit jsem obdrzela

73 vyplrénych dotaznik.

Cast dotaznik jsem rozesilala elektronickyast jsem administrovala osabrtim se
vlastre dotaznikéast&€né zmenil na rozhovor. Musintici, Ze pro ¥tSinu respondefit
bylo toto téma sloZité, jen velmézce hledali slova, jak enipi i sociélni inteligenci
popsat, i kdyz zpravidla tusili, o co asi jde.

Ze 73 dotaznik 36 vyplnili muzi, 37 Zeny.

V¢ékové sloZzeni respondent

0-19 1
20-29 15
30-39 22
40-49 21
50 a vice 14
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Dosazené vzdani respondeiit
Zakladni 5
Stredni 43
VysokoSkolské 25

Na otazku, jestli se domnivaji, zda je &mio inteligence vrozena, odp&ilo

51 respondeiif Ze ano, 20 osob uvedlo, Ze ne, 2 respondentivéd@lg Ze nevi.

O tom, Ze se da eroi inteligence zvySovat, byla@swdéeno 66 respondeintnaopak

jen 5 bylo peswdceno, Ze ne, 2 odpeéskli, Ze nevi.

Otazka ,Co si pedstavujete pod pojmem edtmd inteligence?” finesla rozmanité

odpowdi. Nag-.:

schopnost empatie, znat své emoce &t yenovladat, pedvidat;

schopnost febirat fizné role, nebyt determinovan vlastnim €mim typem,
umeéni vystupovat stiznym dirazem, porérem extro a introverze;

Zeclovek dokaze vnimatahi ve svém okoli a projevovat své city;

umet si i v.ema@né vypjatych situacich udrzet ,zdravy rozum®;

schopnost vnimat a rozliSovat vlastni emoce, neatesk ovladat vlastnimi
emocemi

schopnost sebeovladani, empatie, odhadu osobnastiyah, schopnost
zaujmout, peswdcit;

schopnost pracovat se svymi emocemi;

je to zpisob gemysleni pi vypjatych situacich;

ovladat své pocity, komunikovat s okolim bez omésebe a druhych;

emani inteligence je vlastnosiovéka analyzovat a ovladat své it pocity
a jejich vrgjsi projevy;

schopnost (respektive hranice vnimani)drdise do druhych lidi a jejich nazor
a nalad, je vnimana smem k jednotlivci;

zda se dot§ny dokaze ovladat, nebo nechavd svym emocim vatigep, ¢im

vysSi inteligence, tim lepSi sebeovladani a zvladar@nich projew;
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* umeni ovladat své emoceiimérere Kk situaci, ktera je vyvolala, dovednost
vedouci k eméni vyrovnanosti;

» schopnostlovéka reagovat na Zivotni situace spravnou emoci -tedradost,
Zlost...ale piméierg, schopnost emoc&sténe ovladat;

» jetointeligence spojena s emocemi,itiidpd kondolence na pabu;

* je to inteligence ovlivena emocemi- zazitky¢i podréty z okoli. | by
inteligentnicloveék se pod vlivem emoci nemusi chovat ,, norndgin

* uwvédonkly projev v emané vypjatych situacich, wdomeni si svého jednani
a zohledsni EI ve svém projevu,iméiena reakce na situaci — nelhostejnost
a nepehnanost;

* je to schopnost vnimat city a proZivat své poaityimat emoéné sdm sebe, ale
i jak mé vnimé okoli, jaky jsem;

* empatie, tolerance, etika v chovani a rozhodovaniice, citova vyrovnanost;

» citové vybaveni jedince, nebo spis jeho Uipve

* pocity ¢loveéka i vyjadiovani a jednani s ostatnimi lidmi, gestikulace Adahi
hlasu,reci téla, schopnost reagovat na pétinz okoli;

» schopnost pouzivat city adekvatra unerné k dané Zivotni, spotenskeé,
pracovni situaci;

» schopnost rozush a vyuzivat emoce, své i druhych, poddlako jiné druhy

inteligence, samdgjne ve swij prosgEch;

Na otazku ,Co si fedstavujete pod pojmem socialni inteligence?" bidikovéto
odpowdi:
* Schopnost jedince vnimat své okoli,¢leait se do B a schopnost
spolupracovat s ostatnimi;
» schopnost vyznat se, sprévreagovat, rozhodovat se v kazdodennim shonu
Zivota, zvladat socialni role, tymovou praci, konkaci;
» pasobit na okoli pozitivéy spolupracovat s ostatnimi, komunikovat;
* nekonfliktni vztahy a spoluprace s lidmijznivé pisobeni na své okoli;
mezilidské vztahy;
* mira @izpusobivosti chovani, jednani a ze&ygku (gest, zpsohi sckleni)

situaci, skupig, ¢i mistu;
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schopnost vnimat své postaveni ve spusti + vztahy + odhadnuti,
ohodnoceni druhého v porovnani s vlastni osobtwn pEazeni a jaky stupe
zaujimd v lidskeé hierarchii (podobjeko u zvfat);

rozumre socialrt komunikovat, spolupracovat a mit nekonfliktni vata
schopnost jednat s lidmi;

nekonfliktni chovani mezi lidmi zZiznych spoléenskych vrstev na zaklad
zivotnich zkuSenosti;

rozvinuta schopnost empatie neboli ¥itse do pocit a proZivani jinych lidi,
kterd4 se projevi schopnosti rozvijerfegevsim pozitivnich socialnich vztah
mezi lidmi;

vnimani okoli,feSeni mezilidskych vztah schopnost komunikace a vzajemné
spoluprace, ugni fesit rasové a mensinové problémy;

je to vySe spokenského chapant;

vnimani poteb lidi, byt vsticny, poméahat, komunikovat bez zapornych emoci;
je to spoléenské vybaveni jedince a naslédschopnost fungovani ve
spole&nosti;

pusobeni na své okoli,fipvysoké socialni inteligencélovék zvlada dobe
.kocirovat® své okoli, pedvidat hadky a urovnavat je i€¢dpoklad
manazerskych funkci);

je to kultivovany vztah k okoli;

tolerovat vSechny vrstvy obyvatelstva bez rozditwitosti;

schopnost fsobit na své okoli, vnimat druhé, émse gizpasobit k ugité
specifické skupi# lidi a zarové prenaSet do skupiny svoje nazory a postoje;
jak se dovedu z¢enit do kolektivu, do dané situace;

je to zpisob chovani jednotlivce v &ité skupirg lidi;

Ze se Bkdo umi chovat &¢i druhym lidem spravf

dokéazat chapat piatby jinych, tolerance k rasam;

chovéni ve spolmosti, v mezilidskych vztazich;

schopnost wdomit si svoji socialni situaci — Zit jen na tolila co mam;
nedostavat se zbyte® do dluhi, snazit se sehnat praci;

schopnost pohybovat se ve sgolesti lidi a reagovat natizné problémy
raznych lidi a komunikovat s nimi;

umeét tymow spolupracovat gSit socialni konflikty;
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* je to mira schopnosti Z&néni do spolénosti, jako asocialovi se mi tézko
posuzuje, protoZze jsem nesp@aské individuum;

* pod pojmem socialni inteligence $epstavuji lepSi budoucnost;

* je to schopnost navazovatipelstvi;

* empatické chovani, schopnost vycitit co je a néwidné, co si k druhé osbb
muzeme nebo nefieme dovolit, abychom se ji nedotkli;

» piedstavuje vzdjemné vnimani lidskych vitgje vnimana z pohledu kolektivu;

e vciténi se do pocit druhych lidi (smutek, vztek, veseli) &izpasobeni svého
chovani konkrétni situaci;

» bez ¥tSich potizi zit a vychazet s okolim, se sfodssti;

e optimalni komunikace a smysl pro spolupraci;

e je to Urové socialniho cini;

e umgt pozitivre pasobit na své okoli;

* je to Urove védomosti uité vrstvy s moznosti komunikace;

Priklady ema@ng inteligentniho chovani, jak je uvddrespondenti:

e umeni ovladat své pocity, jako radost, vztek, razleai, zklamani aj., ve vztahu
k okoli, usmérnéni téchto pociti tak, aby neovlisiovaly naSe reakce a chovani,
byt ,diplomat*;

* rozplakani se, kdyZz zem blizkd osoba, neagresivni chovani, pokglda
¢lovéku sedne na oblibené misto v v autobuse, litostpalhysterie i rozbiti
¢loveku oblibené ¥ci;

e spravné vyjatbvani citi k dané situaci, schopnost ovladat vztek, zlosv, (p
fotbalovém utkani, kdy klub prohraje, zvladnout ssi€y a na suj klub
nezaneiit..., pii rozchodu zvladnout své city a neztropit scénu);

* vyjadreni oblibenosti, vgitnosti v jednani, zachovani rozvazného rozhovoru
i ve vypjatych situacich;

* piiméfend gestikulace, asertivita,;

o utiSit pl& ditéte, neurazet druhého, zahnat zbgte strach, pomoci, kdyz si
nékdo neni jisty, nevyvolavat konflikty, krotit viastvztek;

» je to napiklad schopnost nenéasilného a &speho vyjednavani — extrémni

piiklad- policejni vyjednavg
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sebeovladani, vytrvalost, schopnost vyvinout @sitiotivovat se...;

jakykoliv predem ovladany verbalrii neverbalni projev chovani, ktery bere
ohled na osoby, se kterymi komunikujete;

eman¢ inteligentni chovani ma asi jedinec vSeokieoblibeny ve skupih
pratel (nap. spol€na cyklistika, lyzovani hosiaka), protoze je jim s nim déd

a neni to ono, kdyZ tam nent;

vazit si sam sebe i ostatnich, ¢&mh ovladat své jednani, sebeovladani,
asertivita, svym fistupem k danééei umeni strhnout i ostatni (prace, sport,
zabava);

sebeovladani v konfliktu, empati@dr druhému, schopno#esit problémy;
reagovat fimérend jak na radostné udalosti (néepgiliS hlasity chechot,
vyskot a jasot) tak i na smutné az tragickin@dy (ne hrouceni se, omdlévani,
kvileni, rvani si vla®). Fri partnerské hadce nerozbijaedntty a nehulakat
jako blbec a uztbec ne facky!;

mam chti podizeného , poslatdkam®, ale ,rozdycham to" a rozeberu s nim
situaci a v klidu ukazu, kde chybovakditeli ngeknu na rovinu, Ze si ma
pamatovat, céekl wera a ,nekecat”, ale taktrho upozornim na to, Ze tohle to
jsme projednéavali dera a dosfli jsme k trochu jinému z&vu. Kdyz dnes trva
na jinémieSeni, budeme musetcv prehodnotit. Je i@ce feditel a ma tudiz
posledni slovo a pravo rozhodnout. Snazim se gibtlatek, zkratka ovladat se;
rozvaznost, femyslivost, neagresivnost, soudnost, spravedinost;

ovlddani se ndap v pripact slovniho napadeni vlastni osoby nebo osob
blizkych,teSeni pestupki a pracovnich nedostditklidnou cestou;

eman¢ inteligentni chovani je, kdyz vaskdo vyslechne a poiie;

jsou to zakladni pravidla slusnosti;

reakce na okamzitou udalost — rozvaha mehod, reakce na rekanou
udalost;

kdyz me¢ nastve Séf, nepoSlu ho rovnogkam, ale snazim se situai@Sit
asertivig;

udrzet se na uzdnenadéavat, nemlatittd a manzelku;

piimérerg reagovat emoci na vzniklou situaci — projev s@ssir bez

hysterickych vylewu, projev zlosti bez vybuch spis asertiw
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» naval vzteku niesit inzultaci, spiStataznou domluvou, radost, smutek snazit se
projevovat adekvatnk situaci;

» prosadit svou #i pozitivnim zpisobem;

* na polibu me (ne zcela znamého a vcelku Ihostejného neboZtikd)chu
napadaji komické scény z nedavno mnoué¢wéd komedie, kdy v obdobné
situaci vdova upadla do hrobu, nebo se mrtvola natab Potlaim tyto
asmeévné myslenky a tv@m se smuténé s ohledem na lte poZistalych. Smat
se z&nu, az mne nikdo nevidi;

* jsem nasStvany jednanim kolegy nebo fipehého, dovedu situacigsto vyesit
s nadhledem. Jsem-li introvert, doveduegio zastavat role vyZzadujici

extrovertni chovani;

Na otazku ,co povaZujete za socidlmteligentni chovani“ odpovidali respondenti
takto:

» schopnost vychazet na pracovisti se vSemi spolopraky, byt oblibeny, byt
schopen je motivovat afippusobit se jejich chovani tak, aby nedochazelo ke
stretim;

* prizpasobit se v dané spaleosti;

» vztahy v rodig, vztahy mezi nadzenymi a potizenymi ¥ feSeni problérin
delegovani Ukdi;

» bezkonfliktni spolupraci ve skugiftymu (zangstnani, zajmy, cestovani);

o unmeni feSit konflikty;

* vcitovani;

* vedeni nebo zaujmuti kolektivskupin aitid ve spolénosti;

* empatii, takt;

» tolerance ke zlozvyim druhych, dcta ke starSim lidem + dipost,
neponizovat nikohoipdevsim viejrg;

» VZiti se do rolitiznych vrstev spotosti;

» orientovat se v socialnim okoli — ghtist mezifadky a spojovat si souvislosti,
na zaklad toho pak reagovat pohot®wna nastalé situace;

* chovat se a vystupovatiméiere k lidem, v jejichz spolaosti jste, nap
v damské spolmosti bez vulgarit, ve spalrosti chudych nemluvit o luxusni
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dovolené, ve spomosti €lesrt postizenych nemluvit o tom, jak je krasné se
pohybovat...;

nebyt egoista, dokazat se chovatgstre*;

chovat se ve spalaosti, davani fednosti Zenam, uvadni mista v MHD;

smysl pro charitu;

nebyt xenofobni, neodsuzovat socélslabsi, nevyvySovat se nad ostatni,
akceptovatirzné kulturni rozdily;

socialni chovani, chovat se stejrniaci vSem lidem bez rozdilu majetku,
postaveni, vzélani;

nutkani nevynivat ziady, z uznavanych pravidel, norem;

vychova dti — kazdodenni Zjisob komunikace, ffstup ke starSim lidem

i k ostatnim jako celku;

vedeni zarstnand nadizenym, postojeddce skupiny uci ostatnim;
nepovysenost, solidarnost spojenou s moznou chastopatinost;

ochota jakymkoliv zpsobem pomahat a spolupracovat, négpievana charita,;
schopnost zZadit se a fungovat ve spoétesti v ramci sluSného, moralniho
a rozumového chovani;

ziskat si lidi, jejich pozornost, ufhje upoutat, fes\wdcit;

takovy projev verbalnihei neverbalniho chovani, po kterém se osobal/y v dané
socialni skupit nebudou citit nafjjemns;

Ze kdyz n¢ nékdo Stve, Ze s nim jeStlokazu , pokecat®;

schopnost vcitit se a rozeznat, odhadnout situagsabni patby druhych,
schopnost pomoci, #adil bych tam i u¥domeni si své vlastni situace
a duSevnich i hmotnych geb a hlava uneni naléztreSeni na problémy tohoto
druhu;

je to mira schopnosti Zi@néni do spolénosti, jako asocialovi se mi téZce

posuzuje, protoze jsem nesp@aské individuum;
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Zaver

Ze 73 dotazovanych 13 responderftoz gedstavuje tégF osmnact procent)
odpowdélo, Ze nevi ubec, co je to emimi nebo sociélni inteligence, a r@&n
neuvedli ani piklady em@niho a socialniho chovani. (Zchto tinacti respondeiit
meli 3 zakladni vzdlani, z¢ehoz se da odvodit, Ze se asimito terminy skutén¢
nesetkali, 7 respondenimélo stredoSkolské vz&lani a 3 vysokoSkolské). Kdybych
k ttmto ¢islim pricetla jeS¢ dalSich sedmnéct dotazhjkkteré mi respondenti
nechtli nebo odmitli vyplnit, dostala bych se k pln&tin¢ osob, pro které jsou
tyto pojmy, kdyZz ne cizi, tak alespobtizré popsatelné. Podstatnym faktem je, ze
pievazna wtSina respondeatmela spiSe technické vtni. Nektefi se piznali

k tomu, Ze si tyto pojmy nejprve nasli na internatpak se je pokouSeli popsat

vlastnimi slovy.

Zawrem se domnivam, Ze provedenyizkum rozhoda nic nevypovida o tom, zda
jsou respondenti endné nebo socialé inteligentni, spiSe jen to, nakolik jsou
schopni tyto pojmy verbatnvyjadit. Pozitivni vidim v tom, Ze jsem je snad svym

prizkumem motivovala k tomu, aby nagito pojmy gemysleli.
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Resumé

Tato bakalgskd prace se zabyva tématem eéniointeligence v interpersonalnich
vztazich.

V prvni souhrnnécéasti jsem se snazila vy&lit, co jsou to emoce, jejich
jednoduché rozdeni, protoZe jsou vlastn, stavebnimi kameny* entai inteligence.
City neboli emoce jsou souhrnnym jevem, ktery nésv@izi celym nasSim Zivotem,
sdileni emoci je zakladni dimenzi komunikace a &bvachopnosti empatie jsou
podminkou Usgsné komunikace s druhymi.

V dalsi ¢asti se ¥nuji objasgni pojmu emoni inteligence, jejim jednotlivym
Castem, a teoriim¢i koncepcim, které postuprvymezili mizni autdi, od Mayera
a Saloveye, Gardnera, az ke Golemanovi, kteryairioteligenci zpopularizoval.

V druhécéasti jsem se &novala projeum emoci v chovani a zejména ontogenezi,
tedy jak se emoce vyvijichem Zivotnich etap. Rowa jsem se snazila popsat, kde
vlastre emoce fyzicky vznikaji a jak Ize rozpoznat fyzigicky nizné emoce, od Rru,
strachu, smutkuips stud a rozpaky az k radosti a piuitSgsti. Popisuji i moznosti
regulace emoci, protoZze schopnost regulovat a élowit emoce hrajeutezitou roli
v naSem psychickém i fyzickém zdravi. Lidé jakoi&lnd bytosti pouZivaji emoce jako
komunika&ni neverbalni progtdek. Emoce jsou z&kladem chovani ve vztazich, do
kterych nélezime, provazeji veSkeré socialni séukonflikty, osobni i pracovni Zivot,
jsou soudasti postaj, identity, osobnosti. V mezilidskych vztazich daezhke sdileni
emoci, jejimz zakladem je empatie, pochopeni difahyc

Posledni kapitola v této teoretickésti je ¥novana eméni a socialni inteligenci
jako prevenci. Zakladni piabou kazdého je dostavat laskwi@éuznani a byt druhymi
prijiman. Souziti lidi ve spotmosti vyZzaduje, aby se kazdy wdupftizptsobit sve
chovani patbam, normam svého okoli a naSel takitou rovnovahu mezi svymi
pottebami a pravidly spoémosti. Sodasti tohoto procesu je zachazeni s emocemi,
piedpoklada to tyto pocity wh vyjadiit a kontrolovat. UZivani endai inteligence
v praxi mize pozitivnim zpsobem ovliviovat socialni chovani. Emocionalni

gramotnost je nejlepSidictvi, které nizeme naSim potonikn predat.
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V praktickécasti prace jsem se snazila odpdst na otazku, jak &né populace
chépe pojem entai a socialni inteligence.

Pro tyto &ely jsem vytvaila kratky dotaznik, kde jsem formulovala dotazy:

Co si fedstavujete pod pojmem etmd inteligence?

Co si gedstavujete pod pojmem socialni inteligence?
Domnivate se, Ze je e inteligence vrozena?

Domnivéte se, Ze se da embinteligence zvySovat?

Co povazujete za enwe inteligentni chovani? Ude priklady:

o gk w DN RE

Co povazujete za socid@mteligentni chovani? Ude priklady:

V¢étSina respondefitpovaZzovala toto téma za slozité, jen veldiice hledali slova, jak
ema:ni i socialni inteligenci popsat, i kdyZ zpravidlgili, o co asi jde.
Provedeny przkum rozhoda nic nevypovida o tom, zda jsou respondenti @@oebo

socialre inteligentni, spiSe jen to, nakolik jsou schoyto pojmy verbald vyjacdkit.
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Ptilohac¢. 1: Dotaznik

Jste muz zena
Kolik rokii Vam bylo g poslednich narozeninach?
0-19
20- 29
30- 39
39- 49
50 a vice
VaSe dosazené &dni
Zakladni

Stedni
Vysokoskolské

Co si pedstavujete pod pojmem etmd inteligence (EI)?

Co si pedstavujete pod pojmem socialni inteligence?

Domnivéte se, Ze je etmd inteligence vrozena ? ano

Domnivate se, Ze se da €mdnteligence zvySovat ? ano

Co povazujete za eifr@ inteligentni chovani? Ude piklady:

Co povazujete za socidlimteligentni chovani? Ude priklady:

ne

ne



