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Uvod

Na zaciatku 20. storocia sa vacsina psycholégov zhodla na tom, Ze inteligencia je Cisto kognitivna, t. j.
Ze ide o subor mentdlnych procesov spojenych s mobilizaciou vedomosti, ako je pamat, jazyk,
ucenie, uvaZovanie, rieSenie problémov atd.

Z tejto myslienky, ktora v kone¢nom dosledku redukuje ludsku inteligenciu na samotné 1Q, sa objavili
pocetné psychometrické testy (IQ testy), ktorych ciefom je poskytnit kvantitativne a
Standardizované hodnotenie ludskej inteligencie. VSimajuc si limity tychto testov pri predpovedani
vysledkov v profesiondlnej oblasti a v beznom Zivote, sa postupne pridavali socidlne a emocionalne
faktory ako doplnky k 1Q, ktoré ho prepdjali s vnatrom cloveka a ponukali dal$i sp6sob pochopenia
jeho diferenciacie.

Bolo to v 90. rokoch, ked' dvaja americki psycholégovia z Yale University, Peter Salovey a John D.
Maver, zaviedli do svojej vyskumnej prace koncept El.

Ich prva definicia El bola ,,forma inteligencie, ktora zahttia schopnost ovladat svoje pocity a emdcie a
emdcie inych, rozlisovat medzi nimi a vyuzivat tieto informacie na usmerriovanie svojich myslienok a
¢inov.

Neskor bola navrhnuta druhd, viac akceptovana a pouzivana definicia: ,El sa vztahuje na schopnost
vnimat a vyjadrovat emdcie, integrovat ich, aby ulah¢ili myslenie, porozumiet emdciam a uvazovat s
nimi a regulovat emécie v sebe a v inych”.

Emotional Perception Emotional Integration

Registering and deciphering of Integration of emotions into the
feelings and emotions cognitive system. altering

cognition/thought

Emotional
Intelligence

Emotional Management Emotional Understanding

Regulation of emotions and the Assimilation. understanding
monitoring of their expression reasoning with emotions

Obrdzok: Model dusevnych schopnosti emociondlnej inteligencie (Salovey a Mayer, 2008)

Nasledne tento koncept dokondilo a spopularizovalo niekolko dalsich psycholégov a Specialistov, ako
Daniel Goleman, psycholdg a novindr, ktory vytvoril model spajajuci predstavy o schopnostiach a
mentdlnych kapacitach Saloveyho a Mayera s osobnostnymi ¢rtami (mila, vricna, sympaticka povaha
atd"), ktoré prispievaju k vykonnosti, najma v oblasti riadenia.

Nadalej sa budu objavovat dalsie zmiesané modely, ktoré predstavia emocionalny kvocient ako
nastroj na meranie tejto formy inteligencie (Bar-On a Goleman), rozvijaju prepojenie medzi
emoéciami a ludskymi potrebami na uspokojenie alebo pridavaju rozmer nendsilnej komunikacie a
vyjadrovanie svojich emdcii pozitivnym spdsobom.
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Dnes sa emociondlna inteligencia stala nevyhnutnou zruénostou v kazdodennom Zivote, ako aj v
profesiondalnom svete: zvladanie stresu, zvladanie konfliktov, empatia su ludské vlastnosti, ktoré
pramenia z emocionalnej inteligencie. V nasledujucich stavkach, délezitosti a nevyhnutnosti trénovat
dnes emociondlnu inteligenciu.

Vzdelavacie ciele

e Porozumiet emocionalnej inteligencie

e Pochopit ako emdcie funguju (6 emdcii, emocionalne mechanizmy, vplyv na vztahy a vykon)

e Zlepsit kvalitu vztahov; transformovat emécie na paku pokroku a vykonu

e Rozvijat emociondlnu inteligenciu autondmnym spdsobom pomocou prispésobenych
nastrojov

6.1. Co je emocionalna inteligencia?

6.1.1. Definicia

Emocionalnu inteligenciu mozno definovat ako schopnost vnimat emociondlne javy, ktoré
prechadzaju cez inych a nami, aby sme prispdsobili svoje spravanie. Znamena to teda schopnost
rozpoznat, pochopit a ovladat vlastné emdcie a vysporiadat sa s emdciami druhych.

6.1.2. Charakteristika

Konkrétne El obsahuje Styri dimenzie.
Dve dimenzie sa viazu k sebe samému:

e Seba-uvedomenie: Porozumenie nasim emédciam
e Seba-manaZment: Reguldcia nasich emdcii

Dve dimenzie su o inych:

e Socidlne povedomie: Pochopenie emécii druhych
e Manazment vztahov: Reguldcia emécii vo vztahoch
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SELF OTHERS

AWARENESS

ACTIONS

Source : Emotional Intelligence | theCompleteMedic

e Porozumiet vlastnym emdciam. Vediet ich vnimat, identifikovat a odliSit od udalosti, ktoré
ich vyvolali. Neoddelitelnhou sucastou procesu porozumenia emdécidam je aj rozpoznavanie
pocitov, ktoré tieto emécie vyvoldvaju.

e Vediet, ako ovplyvnit a ovladnut svoje emdcie. Vediet ich prijat a privitat, a nie ich popierat
alebo potlacat. Rozumovo a s odstupom ¢asu chéapat spravy, ktoré nam posielaju, aby sme sa
mohli vratit do emociondlnej rovnovdhy. Nevnimat ich uZ ako nepriatelov, ale ako
spojencov.

e Porozumiet emdciam druhych. Identifikovat a pochopit pocity inych.

e Naucit sa rozpoznavat ich emdcie a nélady na zaklade signélov, ktoré nam mézu vysielat
(napriklad vnimanie neverbalnej reci). Praca na aktivnom pocuvani a empatii pomaha
rozvijat tato schopnost.

Golemanov model vytvara zoznam 25 zdkladnych zruénosti spojenych s 5 hlavnymi zruénostami
vyvolanymi emocionalnou inteligenciou:

e Sebauvedomenie: Emociondlne uvedomenie, presné sebahodnotenie, sebadovera.

e Sebaovladanie: Sebaovladanie, spolahlivost, svedomitost, prispdsobivost, inovativnost.

e Motivacia: PoZiadavka dokonalosti, angaZzovanost, iniciativa, optimizmus.

e Empatia: Porozumenie druhym, vasen pre sluzbu, obohacovanie druhych, vyuZivanie
rozmanitosti, politicka citlivost.

e Socidlne zrucnosti: Ovplyvriovanie, komunikacia, medidcia, vedenie, riadenie zmien,
budovanie vztahov, spolupraca a kooperacia, budovanie timu.

,Emociondlna inteligencia” oznacuje schopnost rozpoznat svoje vlastné pocity a pocity druhych,
motivovat sa a dobre zvladat emdcie v nas samych a vo vztahoch. Dan Goleman (1995) xxxx
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6.1.3. Hodnoty

Je lahké pochopit, ¢o mbZe rozvoj tohto typu kompetencii priniest. Na zaciatok navrat k sebe
samému prostrednictvom sebaanalyzy a naslednej prace na sebaregulacii prindsa lepsie
sebapoznanie, ktoré posilfiuje sebaddveru a umoziiuje vacsiu otvorenost a pozornost k okoliu.
Jednotlivec, ktory vie, ako plynulo zvlddat svoje potencidlne vnuatorné konflikty, ziskava na
dostupnosti. Jednotlivec, ktory bude viac pozorny k vonkajSiemu svetu, bude moct v tomto type
kompetencii napredovat cez druhého, rozvijat svoje schopnosti pocuivat, svoju empatiu a schopnost
riesit konflikty.

Ked sa uz naudil vykondvat tento pristup interne, bude schopny nasadit rovnaké akcie v
profesionalnych a kazdodennych vztahovych situaciach.

6.1.4. Délezitost emocionalnej inteligencie v modernom Zivote

Emocionalne schopnosti sa ¢oraz viac povaZuju za nevyhnutné pre spravne fungovanie timu.

V knihe lliosa Kotsoua “Emocionalna inteligencia a manazment” najdeme syntézu vyskumov o
ucinkoch El vo fungovani organizdcii. S odvolanim sa na 26 studii ukazuje pozitivny vplyv, ktory ma
vyvoj El okrem iného na:

e vykonnost predajcov,

e (cinky na pozitivnu organizac¢nu klimu,

e prepojenie medzi El manazérov a Urovnou platu,

e efektivnost vedenia,

e efektivnost ndboru, ako je zdoraznené vyssie, odolnost vodi stresu, fyzicka a dusevna kvalita
a ucinky kvality Zivota v préci

Nasledujucich pat emociondlnych kompetencii sa povaZzuje za klucové zlozky emociondlnej
inteligencie:

e sebauvedomenie
e samoreguldcia

e motivdcia

e empatia

e socialne zru¢nosti.

Ludia s tymito zru¢nostami maju tendenciu mat integritu a odolnost, byt Gprimni, maji vysoku
Urover oddanosti, mézu ovplyvriovat inych bez pozi¢nej autority a prejavovat pozitivnu emocionalnu
energiu.
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Self
Awareness

Emotional
Intelligence

Self
Empathy Regulation

Motivation

Obrazok: Cognitive Institute

Vyznam emocionalnej inteligencie na pracovisku by sa nemal podcefiovat. Ma pozitivny vplyv na
kariéru zamestnancov na vietkych urovniach, ¢i uz ide o komunikaciu, produktivitu alebo vedenie.

NavysSe s rasticou globalizaciou spolo¢nosti sa emociondlna inteligencia stava eSte dodlezZitejSou:
multikultdrne timy musia byt schopné efektivne sa navzajom pochopit, vyjadrit svoje myslienky a
nazory a brat do Uvahy vzajomné odlisnosti.

Podobne sa zamestnanci musia prispdsobovat Coraz zloZitejSim interakciam so zakaznikmi, kolegami
a spolupracovnikmi z celého sveta. Emocionalna schopnost vcitit sa, komunikovat a pracovat s [udmi
z réznych socialnych skupin teda zvysuje vykonnost a efektivnost podniku v tychto medzikultdrnych
situacidch.

6.2. Vzdelavacie pristupy

6.2.1. Vyzvy / bariéry

Nasa spolo¢nost uZ niekolko desatroéi prechddza hlbokymi odbornymi, osobnostnymi a
spolocenskymi zmenami. Pandémia COVID, ktoru svet zazil, viedla k urychleniu tejto hlbokej zmeny
na mnohych Urovniach. Vstupili sme do sveta, kde strata orientacie a Uzkost z neistého zajtrajska
destabilizuju fudi a kde st klticovymi problémami zbavenie sa strachu, spolupraca, otvorenost a
spoluprdca. Nase kolektivne wvyzvy, ¢i uZ socidlne, profesiondlne, ekonomické, kultirne,
environmentalne atd', zavisia z velkej ¢asti od nasej emocionalnej zrelosti.

Tuto emociondlnu zrelost treba objavit, znovu objavit a rozvijat. Skratka, treba sa to naudit.

Je délezité poukazat na to, Ze tradiéné firmy uz davno odloZili emdcie bokom. Pred tridsiatimi rokmi
a aj dnes by bolo vyjadrovanie emdcii v biznise nemyslitelné. Namiesto toho je akceptované do
urcitej miery vyjadrovat pozitivne pocity, ako je radost alebo nadsenie.
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S Covid-19 a neistotou, ktoru vyvolal, je bezné pocitovat Uzkost, strach, hnev a frustraciu napriklad z
neodovodneného odmietnutia.

Tieto emdcie su prirodzené a je potrebné ich prejavit, aby nevznikli blokujice situacie,
nedorozumenia a niekedy aj odchod z firmy a komplikacie, aby ste sa profesionalne vratili do
spravnych kolaji. Faktom je, Ze emdcie mdzu byt, ako sme videli, aj skutoénym prinosom pre
spolo¢nosti. Tu je vyzvou naudit sa rozpoznavat svoje emdcie, chapat ich a analyzovat ich, aby sme
ich dokazali zvladnut tak, aby si napokon nasli svoje miesto v profesiondlnom kontexte bez toho, aby
nas ovplyvnili.

Zohladnenie negramotnosti (situdcia osoby, ktord ma prospech z ucenia, ale ktord neziskala - alebo
stratila - ovladanie citania a pisania, najma v dosledku prilis krehkého ucenia) a neelektronizmu
(tazkosti alebo dokonca neschopnost pouzivat digitdlne zariadenia a IT nastroje v dbésledku
nedostatku alebo Uplnej absencie vedomosti o ich fungovani) musi byt délezitou suc¢astou navrhu
obsahu vzdelavania a Uvah o pouZzivani toho ¢i onoho typu vzdeldvacich prostriedkov, ktoré sa maju
zaviest. PouZivanie obrazkov, jednoduchych slov a prisposobenych digitalnych nastrojov (tablety,
aplikacie pre smartfony su v sucasnosti vyuZivanejsie ako poditace) moze byt rieSenim na rozvoj
zrucnosti, ktoré mozu chybat okrem tych, na ktoré st zamerané.

6.2.2. Uloha lektora

Lektor musi realizovat skutoénl emocionalnu vychovu. Musia naudit ucastnikov rozpoznavat a vitat
svoje emdcie bez toho, aby ich obmedzovali, a potom ich vyjadrovat jemnym spésobom, beric do
Gvahy osobu, s ktorou sa rozpravaju, aby sa predislo vyvolaniu negativnej reakcie. Lektor musi viest
Gcastnikov na ceste k tomuto dévernému poznaniu a dat im vSetky klic¢e k pokroku a rozvoju ich
emocionalnej inteligencie.

RieSenie emociondlneho terénu moéze byt zloZité v zavislosti od osobnosti a zédvazkov Géastnikov.
Lektor si musi davat pozor, aby proces udenia nepremenil na negativnu skidsenost. Musi byt
upokojujuci, uréovat ramec a ciele, vytvarat sudrznost a benevolenciu v skupine. PouZitie hier méze
byt velmi zaujimavé na desakralizaciu témy, ktord moze byt niekedy pre Ucastnikov citliva.

Lektor by mohol byt vyskoleny v pouZivani diagnostického nastroja emoéného kvocientu (EQ-i).

Inventdr emociondlneho kvocientu 2.0 (EQ-i 2.0®) poskytuje prehlad o uUrovni emociondlnej
inteligencie (El) jednotlivca pomocou jedného celkového skére, piatich zloZenych skére a
Specifickych subskal podla modelu EQ-i 2.0® zaloZeného na modeli Bar-On EQ-i® od Reuvena Bar-
Ona.

Inventar emociondlneho kvocientu EQ-i je zaloZeny na emocionalnej inteligencii, ¢o je subor
emociondlnych a interpersondlnych zruénosti, ktoré ovplyviiuju to, ¢o dokdzeme vnimat a
vyjadrovat. Je to psychometricky test, ktory obsahuje 135 otazok. Vysledky sa porovnavaju s
definovanou menovitou vzorkou. EQ-i meria schopnost dosiahnut profesiondlny Udspech
prostrednictvom 15 zru¢nosti spojenych s 5 oblastami.
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6.2.3. Charakteristiky triedy

Na tento typ tréningu modzZe stalit asi desatélenna skupina. Prili$ velky pocdet by mohol branit
spravodlivej ucasti. Lektor by mal v triede vytvorit atmosféru laskavosti a respektu, pretoze emdcie
su pre niektorych jednotlivcov intimnym a niekedy krehkym aspektom. Ciele musia byt jasné a doraz
by sa mal klast na prax a ucast vSetkych uUcastnikov, aby si mohli uvedomit skutoéné vyhody
emociondlnej inteligencie. Tu budu doblezité vymeny nazorov a diskusie; prave prostrednictvom
Ustneho prejavu moézu Ucastnici pochopit aj fungovanie svojich vlastnych emdcii a emdcii inych.

Tréning mdze byt vedeny asynchrénne ale prioritou bude osobna interakcia (emdcie sa prenasaju
predovsetkym prostrednictvom reci tela).

6.2.4. Hodnotenie

Dotaznik / vedomostny kviz (v zrkadle) na zaciatku a na konci $kolenia na vyhodnotenie prezentacii
ucastnikov a na vyhodnotenie ziskanych vedomosti a na identifikaciu oblasti na zlepSenie.

Priklady:
e Aké su 4 klucové prvky emociondlnej inteligencie?
e Myslite si, Ze rozvoj emocionalnej inteligencie by vdm mohol byt uzitoény v profesionalnom
prostredi? Prosim vysvetli
e Kedy a ako planujete uplatnit to, o ¢om sa diskutovalo poc¢as workshopu?
e Rozumiete teraz lepSie emdcidm u seba aj u druhych?

Iné mozné napady:
e Test EQ-i na vykonanie hodnotenia emociondlneho kvocientu
e Sebahodnotiaca/pozorovacia mriezka s moznostou Urovne zvladnutia zruénosti.
e Pred sSkolenim: audit potrieb a Urovne bud pohovorom alebo pozicnym testom
e Na konci Skolenia: vyhodnotenie porozumenia a osvojenia si vedomosti a know-how
pedagégom (ré6zne metddy hodnotenia: Ustne kladenie otdzok, praktické cvicenia, testy,
MCQ)

6.3. Osvedcené postupy/aplikacie vo vzdelavani dospelych

El by sa malo prezentovat ako ovela viac nez len stbor pristupov a stratégii na identifikaciu a lepsie
riadenie nasich vlastnych emdcii. Ide o ziskanie autentického emocionalneho povedomia, s ktorym
mozno budovat pevné a respektujuce vztahy, klt¢ k bezpeénosti, Gspechu a produkcii.

Nezabudajme, Ze svet prace Coraz viac smeruje k automatizacii. Stale viac uloh je a bude
vykondvanych robotickymi systémami. Mnohi odbornici ukazuji, Ze v budlcnosti sa uz nebudu
ocenovat technické znalosti, ale budi sa presadzovat osobné zruénosti.
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V Zivotopise sa makké zrucnosti musia a ¢oskoro budi musiet povaZzovat za nevyhnutné v procese
naboru a pri zhodnocovani pracovnika. Pri vycviku sa musi klast déraz na skuto¢nost, Ze rozvoj tejto
El u jednotlivca je zakladom, ktory vedie k dalsim zakladnym zru€nostiam. Ako sme videli vyssie pri
Golemanovom modeli, El, ked je vedoma a pouzivana, zabezpecuje vacsiu sebadobveru, iniciativu,
rozvija komunikdciu atd. El je nepostradatelnd pre spravne fungovanie nasich kognitivnych
schopnosti, ako je ucenie, koncentracia, pamat, uvaZovanie, rozhodovanie, ale aj schopnost
prispbsobit sa.

Je zrejmé, Ze tieto ludské zruénosti su rozhodujuce vo vsetkych druhoch praktickych situdcii:

e Strata zamestnania, navrat do zamestnania.

e Vyber rekvalifikacie, skolenia, rozhodovanie.

e Rychla adaptdcia na novu prdcu, zmenu prostredia.

e Ponukat novu viziu profesionalneho sveta potencialne oklieStend nevyjasnenou regulaciou
jeho emociondlneho pola.

El mozZno aplikovat na techniky riadenia a zvlddanie konfliktov. M6zZe sa pouzit aj na zlepSenie
vykonu zamestnanca alebo kolaborativnej skupiny. Méze sa tiez pouZit na rozvoj zru¢nosti ucenia a
udrziavania v ramci firemného vzdeldvania. Pomocou El mbéZe manazér predvidat a Sirit zloZité
situdcie. Tym, Ze rozpoznaju emocionalne reakcie svojich zamestnancov, citia sa uznani a vypocuti a
mb&zu potom akceptovat urcité obmedzenia a tazkosti. Schopnost zvladat stres je tiez indukovana El.
Od pracovného pohovoru az po tlak ¢isiel a $éfa vo firme vidime doleZitost zvladnutia tejto zruénosti.
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