


Emoce Inteligence

Emocni inteligence




ANKETA

= Téma emocCni inteligence mne zajima, protoze...
néco jsem o tom Cetl(a) a myslim si, ze je dulezite podpofit jeji rozvo;.
necetl(a) jsem nic, ale fikam si, Ze to muze byt zajimave.

neumim s1 predstavit jeji vyznam, ale budiz, tieba se to dozvim zde...
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téma mne nijak neinteresuje, ale v televizi nic neni, alespon zde na mne nékdo mluvi...




UZ S NAMI ZASE JSOU NASE

EMOCE..

= Emoce — hybna sila organismu?

= Kde se berou emoce?

= Jak zvladat emoce?

= Jak zvladat emoce téch druhych?

= 5 kroki, jak naucit déti zvladat emoce
= Emoce v reklamé

= Emoce v obchod¢

= Emoce ve Skole

= Emoce doma

= Emoce ve vztazich...
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PLATON , USTAVA, TR1 SLOZKY DUSE
= Rozum - uvazovani, nabyvani poznatkia — uceni, odpirani zadosti a tuzeb, negace aktivit
zadostivosti, vlada v dusi

= Vznétlivost -opravnény hnév, stateCnost, strach, boj proti nespravedlnosti, ctizadost, touha po
vitézstvi, stud

= Zadostivost -Zizen, hlad, eroticka touha, t&lesné touhy vibec, touha po penézich

= Platon, Ustava IV, 436b-C




Lidska duse... aneb Co je clovek?

,Clovék je dvounoha bytost bez pefi. A s Sirokymi nehty!*




K CEMU JSOU EMOCE?

= Socidlni vztahy — prinosy a zisky — vztahovano k ménicimu se socialnimu prostredi.
= Regulace jednani — zejména rané détstvi — Attachment.

= Emoce produkuje hodnotici proces — reakce na problémy a prilezitosti.

= Socidlni emoce — porovnavani — hrdost, zavist.

= Socialni normy a osobni moralni hodnoty — stud, vina, rozpaky.

= Vyslednice pifimého ohrozeni self — nenavist, ponizeni a zarlivost.

= Vysledek empatie — soucit, litost.

= Sem vlozit cvi¢eni v§imavosti k vlastnim emocim. Benda — Soucit se sebou.




JAK ASI VYPADAJI?
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ANKETA

= Co s1 predstavite pod poyjmem emocni inteligence?

= Jak si predstavite schopnosti, ¢1 dovednosti potfebné k mezilidskym vztahtim?




| CV{CENi: ]
MATE VSECH PET POHROMADE?

= Mirko Fryba, 11/1994, Konference dusevniho zdravi Brno, Zvladani zivota podle abhidhammy
= Nevédet ¢i jsem, nevedeét co chci...
= Prozivani pritomnosti, ritudl zklidneéni, ...ctvero zakotveni

= Prvni zakotveni: uzemnéni pomoci péti smyslii (narovnand zdda, volny dech, télesny dotyk s
podlahou, sedadlem, mezi rukama, rty se dotykaji...), chut' v ustech, cich, na okamzik zrak,
sluch.

= Druhé zakotveni v cili a v jeho smyslu. Vybavim si odpovédi na otdazky: Co chci, Co chci v
Zivote vitbec? A co chci prave dnes? A co chci prave v case tady a ted, na tomto setkdani? Proc
jsem sem prisel (prisia)?

= Tieti zakotveni v mezilidskych vztazich — vztahy k druhym lidem, svdecné vztahy, k lidem, s
kterymi mdame i problémy.

= Ctvrté zakotveni je instituciondlni — definované a urcované instituci, proc jsem zrovna tady?

@



~ ABIDHAMA,
CILI VSIMAVOST

= Vim, proc€ tu jsem.

= Vim, co chci.

= Délam vSimavé, co chcei a jak chei.

= Nesu za to odpovédnost.

= Zkuste nyni s1 uvédomit, jak Vam je?

= Jak se citite?

= Pojmenuyjte sviyj pocit.

= Zdroj: Frybal994.pdf (satiterapie.cz), Benda, 2019



http://www.satiterapie.cz/download/kazuistiky-a-techniky/Fryba1994.pdf

TROCHA TEORIE .. .o

= D. Golemann (2000) — emo¢ni inteligence — schopnost se nevzdat tvari v tvar obtizim a
frustraci

= Schopnost ovladat svoje pohnutky

= Schopnost odloZit uspokojeni potieby na pozdné;si dobu...

= Schopnost ovladnout svou naladu a zabranit uzkosti a nervozité
= Schopnost ovliviiovat kvalitu svého mysleni

= Schopnost vcitit se do situace druhého ¢loveéka

= Schopnost v téZkych chvilich neztracet nadéji. ..

= Zdroj: D.Golemann: https://cs.wikipedia.org/wiki/Daniel _Goleman




HOWARD GARDNER, 1997

= Teorie mnohocetné inteligence (verbalni- jazykova, logicko - matematicka, piirodni,
prostorova, kineticka, hudebni )

= Ale predevsSim... :

= Intrapersonalni inteligence — schopnost rozumét druhym lidem — ,,Co je motivuje a jak
pracuji? Jak s nimi spolupracovat? *

= Intrapersonalni inteligence — schopnost zndt sebe sama a dle toho jednat ve vnéjsim Zivote.

= Zdroj obr.: https:https://zena-in.cz/clanek/lingvisticka-prostorova-hudebni-nebo-prirodni-jaka-je-vase-dominantni-inteligence, cit,.dne 10.10.2022




JAK DOVEST KE ZNALOSTI
VLASTNICH EMOCI?

= Sebeuvédomeéni — orientace ve vlastnich duSevnich pochodech a stavech, jistota preferenci,
vyuziti intuice:

= Emoc¢ni sebeuvédomeéni — cit pro vlastni emoce, objektivni hodnoceni dopadu
= Redlne sebeuvédomeéni — znalost vlastnich hranic

= Sebeduvéra — védomi vlastni ceny, moznosti, schopnosti

= D.Golemann, 2000




OTAZKY PRO SEBE SAMA

= Kdyz jsem nejisty, citim se takto... . EMOCE
= Kdyz mam strach, citim se... S o
= KdyZ jsem $t’astny, citim se... \ : .?

o

= Kdyz mam vztek, citim se...

= Mal¢ déti provazime pocity a pomahame jim s jejich legitimizaci.

EMOCE W
Hnév \.‘A\H ICF

< Strach
“a

o

[

o

&y
#
. )

0' 5_f




Bimba Lowdsmanc

https://www.megaknihy.cz/dospivani/2756973-mapy-mych-pocitu.html?u @



https://www.megaknihy.cz/dospivani/2756973-mapy-mych-pocitu.html?u

A JAK DO TOHO ZAPADA GESTALT?

= Rozvoj emocni inteligence, resp.citového prozivani v kontextu uvédomeéni a proziti vlastnich
emoci, porozuméni jim a spravného pochopeni je uménim, jemuz se ucime, rozvijime jej,
ovSem Skolni prosttedi je k nim pon€kud inerntni.

= C. R. Rogers (1995) hofce poznamenava, ze k zoufani je parcelace ditéte v prostiedi Skoly na
rozum a télo, jenz jsou ve Skole vitany, zatimco emoce a pocity maji zustat za Skolni branou.

= Je-1i cilem Non scholae, sed vitae, je pak integrovat vSechny slozky osobnosti v jednotu.

= Gestalt (tvar) — systemicky pohled na ¢lovéka — ¢lovek v systému — ve vztazich — autentické
setkani tady a ted’.

= Max Weber, ném.sociolog (1920): Clovek je zviie zavésené do pavuciny vztahii.




EMOCNI INTELIGENCE V MS

= O ovecce

Chceme-li zjistit, jestli predskolni déti pfirozené projevuji vciténi nebo prosocialni chovani, mizeme pouzit
pohadku o ovecce.

Povim vam pohadku o ovecce. Jeden pastyi mél stado ovecek. VSechny byly krdasné kudrnaté a bélostné jako
snih. Jen jedna byla cernd. Kdyz sly ovecky na pastvu, ta cerna byla posledni, protoze ji ostatni pred sebe
nepustily. Kdyz se vSechny ovecky ve stadu pasly na cerstvé trave, cerna ovecka byla stranou.

A kdyz si ovecky povidaly ,,bé, be, bé*, s cernou si nikdo povidat nechtel. Tak byla cerna ovecka smutna,
protoze neméla zadné kamarady, kteri by ji pomohli nebo s ni byli. Kazdy vecer po setmeni, kdyz vysla na nebi
prvnl hvezdicka, hnal pastyr ovecky spat do salase. Tam se semkly dohromady a natésnaly se k sobé, aby jim
nebyla zima. Jen ¢ernou ovecku nikdo nehral. Cela se zimou roztrasla a nemohla usnout...

Déti, ted’ se proménim v tu ¢ernou ovecku. Postupné za vami ptijdu a kazdy z vas mi miize néco fici, poSeptat
do ouska.

Reakce déti... ml¢i x chce pomoci x nevi... (ptame se na to, co proziva, kdyz slysi ptib&éh o ovecce..)
Zdroj: , cit.dne 10.10.2022



https://docplayer.cz/1225202-Rozvijime-empatii-u-deti-predskolniho-veku.html
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= D¢ti se postupné vysttidaji v roli osklivého kacatka, aby si vSechny zaZily pocit jinakosti, pfijeti a nepiijeti.

= Postavi se do dvou fad naproti sob¢ tak, aby vytvofily ulicku, kterou osklivé kacatko prochazi.

= Jde pomalu a postupné, kolem koho projde, ten se otac¢i mlcky ¢elem vzad, az projde celou ulickou a nikdo si ho nev§ima, vSichni se
odvraceji.

= Kacatko je smutné, diepne si na chvilicku o samot€, ale mezitim ub¢hla zima, kdy shodilo ,,08klivé* détské peti, sundé si ¢erné tricko a
pies paze si prehodi bily zavoj jako labuti kiidla.

= Vidi svilj obraz ve vodni hlading. Hladina zrcadli jeho pohyby. Kacatko udé€la vzdy jeden pohyb, naptiklad mavne , kiidlem*, a déti
stojici v fad¢ naproti nému pohyb opakuyji.

= Potom se snazi délat pohyby pomalu tak, aby je zrcadlily ve stejny okamzik zaroven, tak jako v zrcadle, ne s Casovym opozdénim.

= Potom jsou déti, které predtim piedstavovaly ostatni kacatka, v rolich labuti a piivodné osklivé kacatko vitaji a zvou mezi sebe. Mohou
mit také bilé Satky nebo zavoje jako ktidla, kterymi mavaji, hlavni hrdina si kiidla prohlizi, radostné s nimi poskakuje.

= Znovu prochazi uli¢kou, ale tentokrat déti zistavaji ¢elem a volaji na néj: ,,Hura, hura! At Zije nase krasna labut’!* (Slovo ,,nase” je
dalezité, upozornuje na soundlezitost ve skuping.) Kdyz projde ulickou, labuté kolem ného vytvoti kruh a nézn¢ ho hladi Satky.

= Potom se vSichni véetné kacatka chytnou za Satky a tan¢i v kruhu na radostnou hudbu. Nésleduje reflexe, nikdy nenechdme déti odejit
ze hry bez moZnosti dat pocity najevo a vyventilovat je nebo odejit v nepiijemném rozpolozeni.

= Bavime se o vSem, co miize byt né¢im trochu jiné, a predevsim zdiiraznime, ze zvlaStnost viibec nemusi byt ,,néco Spatného*, ze kazdy
z nas je jedine¢ny a mize vyrist v ,.krasnou labut™.
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DALSI OBMENY
= Napt. Cervena Karkulka vypravéna z pohledu vlka

= Viz lva Wedlichova, Emoc¢ni Inteligence, UJEP, pdg.fakulta, 2011,



https://www.pf.ujep.cz/wp-content/uploads/2020/10/Emo%C4%8Dn%C3%AD_inteligence.pdf
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EMOCE VE SKUPINE

= Komunikace mezi komunikujicimi partnery probiha pies tzv. komunikacni kanaly.

= Kunczik (1995, 13) jich rozdé€luje Sest:

. auditivni kanal — tj. vnimani sluchem, mluvena fe¢ — uziti slov, tonu, rytmu...;

. vizualni kanal — vnimani zrakem — vyraz tvare, vyména pohledu, gesta a pohyby téla, celkovy vzhled aj.;
. hmatovy neboli taktilni kanal — dotyky, strkani apod.;

. ¢ichovy kanal — vnimani viin€ ¢i pachi téla;

. teplotni kanal — pocitovani tepla jin¢ osoby;

|
o O A W DN P

. chutovy kanal — vnimani chuti.

= 1. Z4k, ktery projde kolem svého spoluzéka nepozorovan a polozi mu ledovou ruku zezadu na krk, nemusi byt
ani vidén, ani promluvit, ale rozhodn& se mu podati vyvolat reakci sveho protéjSku — komunikace je zahajena.

= 2. Zakyné 7. tiidy, ktera pouZije parfém, dava najevo spoluzakim, ze¢ jiz neni dit€tem, Ze touzi byt pFijimana a
ocenovana apod. Oproti tomu ten, kdo se opovaZi cilen€ vypustit stfevni plyny béhem vyuky, a dokonce se
tomu zasmat, dava jasné najevo, do jaké miry spoluzéky a spoleCenska pravidla respektuje.

= 3. Dat si vzajemné kousnout svaciny v€tSina zakii vyhodnoti jako piijeti a znamku kamaradstvi, naopak
neochota sdilet sviij napoj nebo jidlo rovna se odmitnuti.




HRA NA DVOJITE ZRCADLO

= Vidéni toho, na co se divame, spontanni projev, soustfedéni, interakce, komunikace
= Pravidla hry:

= Hraci se rozdéli do dvojic. Cilem hrg neni nic jiného, nez napodobovat do nejmensich detaila vSe,
co partner ud€la. Partner musi napodobit sebemensi pohyb, 1 kdyby to byla jen reakce na svédéni.
Oba hraci ve dvojici jsou piivodcem pohybil 1 zrcadlem zaroven, takZze musi zrcadlit vlastni pohyby.
V prubéhu hry vedouci tu a tam se zepta : ,,Inicioval jsi tento pohyb, nebo si reagoval na to, co jsi
vid€l.?* Tim hraclm ptipomina, Ze jsou pouze zrcadlem.

= Obmény - Hraci se stfidaji v tom, kdo je zrcadlem.

= Zavér: Na konci se vedouci kazdého zepta na jeho pocity ze hry a pozada ho, aby se o né podélil
s ostatnimi verbalni a nonverbalni formou.

= Reflexe hry

= Aplikace v kolektivu — diskuse — cil je rozpoznat role v kolektivu — pozice alfa, pozice gama — Hra
dvojité zrcadlo

= (Hickson, A.: Dramatické a ak¢ni hry, Portal, Praha, 2000, ISBN 80-7178-387-0)

@



SKUPINOVA DYNAMIKA A
EMOCE

o tZékl_adni dynamické sily ptsobici ve skupin¢ oznacujeme jako skupinovou kohezi a skupinovou
enzi:

= Skupinova koheze je stabilizujici, soudrzna sila. Mlze se projevovat jako pevnost skupiny, vielost,
empatie, autentinost, humor a smich, spoluprace, vyjadrovani kladnych emoci.

= Skupinova tenze je prvek dynamizujici, piisobi proti kohezi, naruSuje skupinové vazby a vztahy.
Jejim projevem mohou byt provokace, mlCeni a chlad, diskuze o konfliktnich tématech, agresivita,
nepfijemné otazky, kritika.

= Pozice ve tridé:

= pozice alfa (pfirozeny vidce);

= pozice beta (expert);

= pozice gama (vétSina zakl);

= pozice omega (outsider).




ODHALENI

(ZKOUMANI VZTAHU, IMPROVIZACE, CHARAKTERIZACE, PRISTUP KE
ZMENAM)

Pravidla hry :

cast 1.

Hraci si sami rozhodnou, ktery typ vztahu chtéji zkoumat:

vztah déti a rodi¢a (volné, nasledné modelova situace)

chlapec a divka (dtto)

ucitel a zak

obcan a Ufednik

I1ékar a pacient

Vytvori se dvojice, dohodnou se na scénari, véku protagonistii a kde se obvykle setkavaji.
Dvojice zaCnou simultanné improvizovat spole¢né setkani, pozdrav a béZnou konverzaci.
Po nékolikaminutovém seznameni si opét sednou do kruhu.

Pripomenout — kdo jsou a co si Fekli.




ROZHOVOR KRESBOU

= Cil: zlepSovani socialnich dovednosti, rozdil mezi verbalni a neverbalni komunikaci
= Vék: neomezeny

= Doba trvani cca : 20-30 minut

= Pomucky: papir nebo ¢tvrtky, pastelky, nahravky hudebni

= ZAaci rozdéleni do dvojic, kazda dvojice dostane papir A4. Kazdy si vybere pastelku tak, aby ve
dvojicich byly rizné barvy. Dvojice se usadit tak, aby se jim dobfie kreslilo. Od této chvile GiCastnici
nemluvi. Lze pustit vhodnou hudbu.

= Zadani: Ted’ si na ploSe papiru povidejte. Néco si sd€lete, o né¢em hovorte, jako pii kratSim setkani.
Mate na to cca 8-10 minut.

= Minutu pted zavérem upozornime.

= Hodnoceni aktivity: Jaké mate pocity? Jak se Vam spoluravalo? Byla to spoluprace, nebo soutéz?
Bylo tézké si1 néco fici kresbou?

@



EMOCNI INTELIGENCE

= Vrozend — u¢ime se ji od kolébky, vztahy s rodici.
= Naucena — ucime se ji cely Zivot.

= I1Q versus EQ...

= Vyuka nikdy nekonci!

= Pfeji Vam krasné ucenti!




EMOCNI

INTELIGENCE

Jak )1 rozvijet?

Dekuji Vam za pozornost!

Mgr. Helena Kumperova, Ph.D.
Betshabé, z.s.

Institut komprehenzivni terapie, K.Vary
Mail: helena@kumperova.cz

Web: kumperova.cz
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= Doporucent:
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