Emocni inteligence -jak podporit
jeji rozvoj u detiod 4 do 10 let

Mgr. Sylvia Janciova

»Kazdy se miiZe rozzlobit - to je snadné. Avsak rozzlobit se na toho pravého clovéka, tou pravou mirou,
v ten pravy cas, z toho pravého diivodu a tim pravym zpiisobem - to uz tak snadné neni.”

Aristoteles, Etika Nikomachoval







I. EMOCE

Emoce, pocity, nalady ovliviiuji nas Zivot vic nez si umime predstavit. Na kazdy silnéjsi podnét zvenku reaguje
nas mozek nejdriv pres pocity. Az pozdéji dochazi k ,,rozumovému® zhodnoceni. Lidi, ktefi rozumi svym po-
citim a dokdZou s nimi pracovat, jsou v Zivoté uspésné;jsi, ale co je hlavni, hodnoti sviij Zivot jako $tastny. Neni
to pravé to, co si pfejeme pro sebe a své déti nejvic?

Co jsou emoce?

Emoce zna z vlastni zkusSenosti kazdy z nas. Je to zvlastni druh zazitkda, jakési ,,pohnuti mysli‘, které v nas
vzbuzuje prijemné ¢i nepfijemné pocity a dava nam urcitou davku (miru) vzruseni. Dal$im charakteristic-
kym znakem emoci je jejich osobity zazitkovy obsah (to co prozivame, kdyz mame strach, radost, zlost apod.),
ktery neumime ¢i 1épe feceno nemizeme plné vyjadrit slovy. Vymysleli jsme si proto riizna ptirovnani jako
»strachy se mi tfasly kolena®, ,hrtizou mi vstavaly vlasy na hlavé®, ,,skdkal jsem radosti dva metry vysoko® ¢i

»byl jsem v sedmém nebi“ I presto, Ze neexistuje jednotnd definice emoci, odbornici se shoduji ,,alespon v
jejich nasledujicich znacich:

Znaky emoci

« emoce jsou maximdlné subjektivni (z osobniho pohledu) zaleZitosti - dva totozné podnéty mohou u
riznych jedinct vyvolat riizné emoce

 slovy jsou tézko vyjadritelna

 jsou univerzdlni, tzn. Ze doprovazeji vSechny druhy dusevni ¢innosti

 jsou aktualizovany konkrétni situaci v daném okamziku

 jsou neopakovatelné - vjem, ktery v nas emoci vyvolal si mizeme znovu ,,prehrat“ (vybavit) ve védomi,
ale stejné city nikoliv, ty se s prozitym obsahem méni

« jsou podminéné, setrvacné — naptiklad, kdyz ucitel zneptijemni zakovi néjaky predmét, mize se pro-
zivani neprijemnych citii objevovat v tomto predmétu i poté, kdy ho udi jiny ucitel

« vétSina emoci jsou polarni (protilehl¢), napfiklad laska x nenavist, radost x smutek

« jsou smiSené (ambivalentni), naptiklad laska v nas vyvolava pocit radosti a $tésti, ale i strach o milo-
vanou osobu, zarlivost a jiné

« vnimame jej ve dvou protipolech - pfijemné x nepfijemné

o jsou obtizné pristupné nestrannému (objektivnimu) rozboru (analyze)

Emoce patfi mezi zakladni psychologické kategorie. Emoce ma tfi slozky:
 subjektivni citové prozitky (napt. radost, strach, prekvapeni)
« motorické projevy (napf, vyraz tvare)
» doprovodné fyziologické zmény (napt. tlak, tep apod.).
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Jak staré jsou emoce?

Emoce jsou mnohem star$i nez lidska populace, jejich zaklad je spole¢ny se zviraty. To, co se vyvinulo pred
desitkami miliony rok je zakladem emoci, které pouzivame na feSeni problémovych situaci dodnes. Prestoze
se snazime pii rozhodovani a fedeni Zivotnich situaci pouzivat racionalni ¢ast mozku, vzdy do toho vstupuji
emoce.

Centrum emoci je amygdala, ktera spusti reakci na podnét - roztfeseme se, placeme, lekame se... Jednd se o
jev, ktery probéhne jesté rychleji, nez si uvédomime, co se s ndmi déje. Casto se zdtiraziiuje spontanni charak-
ter emoci, ktery povazuje za vyrazny. Emoce vystupuji samovolné a nechténé. City jsou funkci pravé hemisféry
mozku (rozdil od mysleni), jsou star$i nez rozumové procesy, proto jsou silnéjsi a méné ovlivnitelné nez ko-
gnitivni funkce. Emocni reakce jsou z vyvojového hlediska staré a malo pfizptsobivé. City hraji vyznamnou
roli v celém psychickém vyvoji ¢lovéka. Plisobi motiva¢né, aktivizuji chovani, ale sou¢asné mohou projevy
organizmu tlumit a oslabovat.

ROZDELENI EMOCI

Emoce Ize podle jejich evolu¢niho stafi rozdélit na zakladni a vys$si. Zakladni emoce se vyskytuji nejen u véech
narodnosti a kultur, ale z velké ¢asti i u vyssich zivocichi.

Sest zakladnich emoci (Six Basic Emotions) je pojem oznacujici teorii americkych psychologti Paula Ekmana

a Wallace V. Friesena. Postupné bylo mnoha vyzkumy potvrzeno, Ze tyto emoce jsou univerzalni pro véechny
lidi.

. Hnév (zufivost, agrese, zloba, nenavist, zatrpknutou, podrazdénost, nepratelstvi, nenavsit,
nasili)

. Strach (zdéseni, uzkost, nervozita, obavy, popudlivost, hriiza, fobie a panika)

. Stésti (radost, potéseni, blaho, rozkos, vzruseni, nadseni, euforie, ménie)

. Smutek (Zal, zarmutek, sklicenost, melancholie, osamélost, zoufalstvi, deprese)

. Prekvapeni (Sok, ohromeni, udiv)

. Znechuceni, odpor (pohrdani, opovrzeni, znechuceni, oskliventi si, averze, nelibost)

. Duivéra (blizkost, spolehlivost, opora, jistota, vira)

. Ocekavani (nadéje, doufani, vzruseni, intuice)

. Laska (pratelstvi, zamilovanost, okouzleni, prijeti, pfitazlivost, zavislost...)

. Stud, vina (hanba, zklamani, vy¢itky svédomi, pokofeni, kajicnost...)

Vyssi emoce

. intelektudlni - zamérené na prekonavani prekazek a problému
(zvédavost, frustrace, cit pro pravdu)
. moralni - vystupuji ve vztahu k moralce spolecnosti (empatie, stud)
. estetické — hodnoti a vyjadfuji vkus ¢clovéka
Citové vztahy

Kombinaci urcitych emoci se vytvareji slozitéjsi vazby na ostatni jedince, které nazyvame citové vztahy.
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Jsou to predevsim:

. pratelstvi

. nenavist

. nepratelstvi

. zavist

. zarlivost

. pohrdani a opovrzeni
Télesné pocity

Télesné pocity nejsou emocemi, ale maji k nim uzky vztah - urcity télesny pocit zpravidla vede k vyvolani
nékterych emoci. Mezi hlavni télesné pocity patfi:

. bolest

. Unava

° hlad

. Zizen

. pohlavni zadostivost

Vyrazy tvare pfi 6 zakladnich emocich znazornuje nasledujici obrazek:

Anger Happines Surprise

Disgust Sadness

Prevzato z The Grimace Project
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Podstata a fungovani emoci

Slovo emoce je odvozené z latinského vyrazu exmovére, ktery v piekladu znamena pohyb. Pohyb ledacos
napovida o emocich a jejich zakladni funkci. Zkuste si vzpomenout, co pocitujete, kdyz mate vztek ¢i jste po-
hlceni smutkem. Ve vzteku nas ,zalije vina energie®, kterou se snazime vybit - at uz kikem, praskanim dvermi,
bouchanim do stolu, rychlou chiizi atd. Cim je vztek silnéjsi, tim intenzivnéjsi a bouflivéjsi byva i nase reakce.

Ale kazdy z nas je jinak vnimavy a jinak proziva své emoce (souvisi i s temperamentem). Nékteré vyvede z
miry sebemensi malickost, jini jsou naopak klidni i pfi vyznamnéjsich udalostech. Jako priklad mizeme uvést
dopravni nehodu. Jedni ,,prekypuji“ aktivitou (volaji o pomoc, bézi na misto nehody, pobihaji sem a tam ...),
druzi se naopak nemohou pohnout z mista (¢asto se hovori o této situaci jako o $oku) a jini zase postavaji jen
tak kolem aniz by jakkoli zasahli. Dalo by se fici, Ze emoce nas organismus aktivuji, pripravuji nas a motivuji k
urcité ¢innosti (napriklad strach z blizici se zkousky nas motivuje k uceni, pocit bolesti nas zavadi k 1ékafi atd.).

Jak emoce funguji?

Co se v nas odehrava pfi prozivani emoci a jaké jsou diivody jejich vzniku? Odpovédi na tyto otazky hledalo
mnoho odborniku a vzniklo i mnoho teorii. Jednou z nich je pétistupnovy model emoci popisujici, co se déje
v pribéhu emocni situace.

1. Udalost. Stane se nam néco, co mize ohrozit ¢i naopak napomoci nasim cilim
(napriklad autonehoda, nepfijeti na $kolu, téhotenstvi, nabidka zaméstnani).

2. Vnimani udalosti. Udalost si plné uvédomime (napriklad zrakem, sluchem, ¢tenim apod.).

3. Vyhodnoceni vhimané udalosti. Vyhodnotime, zda udalost ohroZuje ¢i napomuize nasemu cili
a do jaké miry. Hodnota cile pfimo ovlivni mohutnost emoce.

4. Vyhodnoceni udalosti je ovliviiovano fyziologickym stavem a ovliviiuje zptisob hodnoceni
(bdélost, ospalost, opilost atd.).

5. Odpovéd na vyhodnoceni. Reakce, zptisob, kterym se s danou situaci vyrovname
(napriklad utek, bouchani do stolu, plac).

(Howard, P, ]., Pfirucka pro uzivatele mozku. Praha: Portdl 1998. ISBN: 80-7367-052-6)

Jak se ovladnout

NI o1

1. Zamérte se ven — co se opravdu déje. Napriklad kdyz zazivate strach, polozte si nasledujici otazky -
co mi hrozi skutecné, je mij strach odivodnény, co mtzu realné udélat pro zvyseni své bezpecnosti. ..
2. Zaméfte se dovnitt — co by se stalo, kdyby byl muj pocit opravnény, co by se mohlo skute¢né stat,
dokazal bych unést tuto situaci, dokazal bych to pro dnesek vydrzet...

3. Zaméite se na pozitiva — o¢ mi vlastné jde ted, na ¢em zalezi, mam mit navrch nebo chci jenom

popsat sviij napad...
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Technika zvladani emoci

Snaze se analyzovat, jestli jsou vase reakce pfimérené nebo ne.

Za své emoce jste zodpovédni vy samotni. I kdyz to neni jednoduché, 1ze je zménit.

»Musim®, ,M¢l bych® vynechejte ze svého slovniku, pfipadné je nahradte spojenim ,,Chci to”.
Neprenasejte minulost do soucasné situace, neomlouvejte své negativni emoce predchozi
$patnou zkusenosti.

Prestante se rozcilovat nad tim, Ze vas néco rozciluje.

Vyreste nejprve své emoce, praktické problémy se pak budou resit 1épe.

Budte pozitivni. To, co jste nezvladli v minulosti dnes uz zvladnout miiZete.

Budte aktivni.

L =

N w
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II. EMOCNI INTELIGENCE

Presna definice neexistuje. Zjednodus$ené se da fict, Ze jde o to, jak dokaze clovék zachazet s vlastnimi emo-
cemi a také jeho schopnost spoluprace se svym socialnim okolim.

Slozky emoc¢ni inteligence:
Dle Golemana emoc¢ni inteligence zahrnuje:

L. Sebeuvédoméni - poznani vlastnich emoci. Pokud si nejsme schopni uvédomit vlastni city,
jsme proti nim bezbranni a mohou nas plné ovladnout.

- sebetcta

- schopnost uvédomovat si své emoce

- intuice

- seberealizace

- nezavislost

2. Sebeovladani - schopnost s emocemi pracovat. Zvladani emoci, uméni nakladat s city tak, aby

odpovidali situaci. Uméni setfast ze sebe pocity tzkosti, sklicenosti ¢i podrazdénosti. Emoc¢ni
sebeovladani, odkladani odmény nebo uspokojeni a také potlacovani zbrklosti, je zakladem
jakéhokoli uspéchu.

- schopnost odolavat nahlym impulziim

- odolnost viici stresu

- flexibilita a kreativita

- uméni byt $tastny

- optimismus, pozitivni mysleni

3. Schopnost sam sebe motivovat - zapojeni emoci do naseho snazeni, jediné tak mizeme
néceho dosahnout. Lidé, ktefi tyto dovednosti ovladaji, jsou produktivnéjsi a vykonné;jsi
prakticky ve vSem, do ¢eho se pusti.

- ctizddost

- schopnost vytrvat i pfes nepfizen

- iniciativa, optimismus

- sebedisciplina, vytrvalost

4. Schopnost empatie - vnimavost k emocim jinych lidi, naladéni na subtilni projevy toho,
co druzi chtéji ¢i pottebuji.

- schopnost ovérovat si skute¢nost

- socialni odpovédnost

5. Schopnost vytvaret kvalitni mezilidské vztahy a komunikace
- schopnost budovat a udrzovat si vztahy

- asertivita

- schopnost fesit problémy
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Vztah IQ a emoc¢ni inteligence

Emoc¢ni inteligence je soubor vlastnosti, které jsou zcela nezavislé na IQ. Mezi IQ a emoc¢ni inteligenci teda
neni rovnitko. IQ predurcuje, jak dokazeme uplatnit logické, presné a kvalitni mysleni, jak jsem schopni najit
spravné feseni. Zahrnuje logické mysleni, analytické mysleni, jazykové schopnosti, prostorovou orientaci.

Pro dobré fungovani ve spolecnosti ostatnich lidi je vSak dulezita pravé emocni inteligence. Neni tak dobre
meéfitelna, nejsou dostupné validizované testy. Vysoké IQ bez emocni inteligence neni zarukou $tastného a
spokojeného Zivota, dokonce ani uspéchi v praci. Je méné podminéna geneticky, coz znamend, Ze jej mizeme
ovliviiovat vice nez IQ. Dulezita je rovnovaha a pomér mezi IQ a emocni inteligenci.

Emoce a vychova

Prvnim a nejdtlezitéj$im vychovatelem ditéte jsou rodice. S urcitou emocni vybavou se ¢lovék narodi. Vyvo-
jem a vychovou se ze zakladnich a nejasnych emoci stavaji komplexnéjsi a uvédomeélé. Tato cesta se vsak lisi
podle toho, jaké podminky détem pro rozvoj poskytne rodina a ucitelé. I kdyz se s urcitymi predispozicemi
rodime (napriklad typ temperamentu), 1ze tyto predispozice korigovat. Emocni inteligence je méné zatizena
geneticky nez IQ, takze na jejim rozvoji miizeme pracovat s lepsim vysledkem.

Nase spole¢nost priklddd vyznam hlavné kognitivnim schopnostem, jsme zaméfeni na vykon. Casto je za vy-
rovnaného ¢lovéka pokladan ten, kdo umi emoce potlacit nebo se dokonce pretvarovat. Vede to vsak casto k
rtiznym nemocem, depresim, stresu a psychickym porucham. Nasim cilem nema byt vyloucit negativni emoce
ze zivota nasich déti, ale naucit je, jak s nimi zachazet. Je dilezité emoce nepotlacovat, neignorovat nebo se ne-
spokojit pouze s tim, ze vytésnime néjaké neptijemné vnéjsi projevy, naptiklad vztek. Ten pak ztstava vevnitf
a dité si tak jako tak s nim nevi rady.

Co funguje

. Dité se uci nejvic napodobou, takze dobré vzory jsou vzdy to nejlepsi. Pro dité je velky vzor
napfiklad tatinek, ktery se dokaze ovladnout a nekfici, i kdyz se zlobi a v klidu vysvétli
»pro¢ ne‘.

. Otevrenost k tématu emoce.

. Praktické ¢innosti z kazdodenniho Zivota - je dobré déti vystavovat riiznym situacim
a vést je k porozumeéni vlastnich emoci i emoci druhych.

. Jestlize chceme rozvijet emoc¢ni inteligenci u ditéte, musime zvolit formu pro néj jasnou

a srozumitelnou, nejlépe pomoci vlastnich zazitkt a konkrétnich hmatatelnych prostfedk ¢i
pomucek. Co si sami proziji a co si mohou ,,0sahat® to je pro né vzdy primou zkusenosti,
kterou pak dokazi Iépe vstrebat a porozumét ji.

. Pro bezpecné projevovani emoci jsou nutné pozitivni vztahy a divéra mezi cleny rodiny
nebo ve skole.
. Dulezita je také vnimavost rodicti a vychovateld, tj. schopnost umét se vcitit do pocita déti

a porozumét tomu, pro¢ dité déla to, co pravé déld. K tomu pomaha také védomost toho,
¢eho a v jakém véku je dité schopno.

. Dilezité je také, aby vychovatelé byli $tastni, jenom tak, mtizou vychovat $tastné a spokojené
dite.

Emocni inteligence - jak podpofit jeji rozvoj u déti od 4 do 10 let
Mgr. Sylvia Janciovd



. Optimismus, pozitivni nahled na svét.

. Prozivani negativnich emoci. Negativni emoce u déti prameni z neuspokojenti jejich potreb.
Neni nutné déti chranit pred kazdou negativni emoci, naopak je dtlezité naucit dité ji zpraco-
vat. Naptiklad u hnévu, vzteku je potieba nechat ditéti prostor, aby si ji prozilo, misto toho,
aby se to uvnitf néj hromadilo. Kdyz se s emocemi pracuje, dité pozna, Ze i ty negativni maji

reSeni.

Jak na to?

- zpivani

- dotyky

- pohled z o¢i do oci

- (teni, spole¢né hrani

- uvédoméni si, Ze nase vlastni emoce se prenasi na dité

- nesrovnavejte déti s ostatnimi, kazdé dité je jiné

- méjte realisticka ocekavani

- neprojektujte do déti své sny a nesplnéné touhy

- projevujte ditéti lasku a dtvéru

- kazdy uspéch chvalte, budte opatrni na neustalou kritiku

- nechte dité, at chybuje

- povzbuzujte

- kazdy novy cil musi zodpovidat tomu, ceho je dité schopné

- poskytujte ditéti vzory hodné napodobent

- pomozte ditéti vyznat se ve svych pocitech

- zapojte dité do reseni problému

- mluvte s nim o jeho prozitcich, nazorech, pocitech

- budte si védomi emoci svych déti

- pokuste se tyto emoce rozpoznat a vyuzit je k tomu, abyste o nich spolu mluvili

- budte empaticti a nesnizujte emoce déti

- pomahejte détem, aby nasly slova, kterymi emoce pojmenuji

- hledejte s détmi feseni, jak problémy vyfesit. A rozhodné je neshazujte tim, Ze jim budete
predhazovat, Ze jsou emocionalni :-)

Pokud se vam to podari, budou vase déti dosahovat lepsich vysledki ve skole, budou mit vice kamarada, ne-
budou mit problémy s chovanim a budou méné nachylné ke zménam nalady.
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Techniky zvladani emoci

SEMAFOR

Cervené svétlo:
 zastav se, uklidni se a pfemyslej, nez za¢nes jednat

Zluté svétlo:

« fekni, o co ti jde a jak se citi$

o stanov si pozitivni cil

» promysli si mnoho raznych reSeni

o predem zvaz vSechny disledky hadky

Zelené svétlo:
o tak —a ted muzes vyzkouset nejlepsi reseni

Pouzit, kdyz se dité za¢ne vztekat, kdyz ma slzy na krajicku, protoze ho ostatni skadli, kdyz se urazi...

S.A.L.V.E.

Pomticka usnadnujici komunikaci rodice s dité¢tem. Formulace S.A.L.V.E. vim pom?tzZe orientovat se na dité,
na potvrzeni jeho zkusenosti. Dité pak miize opustit emoce a efektivné fesit situaci po svém.

S (separate) - Oddélte se od chovani ditéte a od jeho emoci pomoci tichého hovoru sami se sebou

Je to ten nejtézsi krok; jakmile ho zvladnete, ostatni pijde snadno. Jste-li roz¢ileni, je nespravné mluvit a jednat
v emocich a jen to zhorsuje situaci, pozdéji mizete svych slov a ¢ind litovat. Sledujte slova, ktera byste malem
vyslovili. Vétsinou jsou to véechno jen vase pocity, neni diivod néco délat nebo rikat.

Sledujte, ktera slova ve vas vyvolavaji vztek, nevtli, litost nebo kritiku. Jsou to opravdu ,,vase“ slova? Opravdu
jim vérite? Myslenky typu ,,nikdy se to nenauci®, ,nemél by se tak chovat® nebo ,,méla by byt zodpovédné;jsi“
jsou jen staré zaznamy a vy jim nékdy dokonce ani nevérite. Mozna to fikaji druzi, mozna jsou to vase obavy,
vzpominky nebo vase cile.

A (attention) - Vénujte pozornost ditéti.

L (listen) - Poslouchejte, co dité rika, sledujte, co jeho ¢innost naznacuje. A snazte se vice naslouchat. Udrzujte
o¢ni kontakt s ditétem a pokladejte takové otazky, aby se mohlo lépe rozhovorit. Pokud se vyjadiuje neverbal-
né, dejte najevo, Ze mu rozumite.

V (validate) - Uznejte pocity ditéte a potieby, které projevuje. Nedramatizujte to a nepridavejte své vlastni sta-
novisko. Naslouchani a uznani jsou projevy lasky. Pokud se vam to dafi, vytvarite si vazbu s ditétem a chovate
se prirozené.

E (empower) - Povzbudte dité, tim mu umoznite, aby se vyporadalo s vlastnim rozzlobenim. Projevte dtvéru
v jeho schopnosti tim, Ze mu nebudete foukat kazdou bolistku a honem vse resit. Déti vnimaji své potieby,
nalézaji feSeni a maji napady, pokud citi viru ve vlastni schopnosti, dostavaji dtivéru a nejsou svazané rodicov-
skymi oc¢ekavanimi a emocemi.

Zdroj: Vychovavdme déti a rosteme s nimi (3. ¢dst z kapitoly prvni)

Emocni inteligence - jak podpofit jeji rozvoj u déti od 4 do 10 let
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Co fikaji vyzkumy?

Emocni inteligence se buduje postupné. Jeji vliv na zivot clovéka je obrovsky.

Vyzkum na détech potvrdil, Ze jsou-li rodice citové vnimavi, jejich déti s nimi lépe vychazeji, projevuji jim
vice ndklonnosti, dokdZou lépe zvladat své vlastni emoce. Tyto déti jsou fyzicky uvolnénéjsi, maji nizsi hladi-
nu stresovych hormoni. Byvaji oblibenéjs$i mezi svymi vrstevniky a u uciteldl, jsou socidlné obratnéjsi. Déti,
jejichz rodice jim uméli poradit v citové oblasti, dosahovaly ve tfeti tfidé pfi stejném inteligen¢nim kvocientu
lepsich vysledkd v matematice a ve ¢teni.

Dle vysledku Projektu rozvoje ditéte Erica Schapse (Centrum vyvojovych studii, Oakland Kalifornia), jsou
studenti, ktery prochazi socialni a emoc¢ni vychovou:

odpoveédnéjsi

asertivné;jsi

oblibenéjsi, vice socialné aktivni a vstficni

ohleduplnéjsi

orientovanéjsi ve vét§sim vybéru socialné ptijatelnych postupi pro feseni problému
v mezilidskych vztazich

schopni lépe fesit konflikty

dosahuji lepsich studijnich vysledka

V dospélosti maji emoc¢né stabilni lidi vice radosti ze Zivota, sviij Zivot povazuji za harmonic¢téjsi a naplnénéj-
§1, vyznacuji se pozitivnéjsim nahledem na svét, schopnosti lépe zvladat stres a zatézové situace. V kariérnim
zebricku dosahuji oproti kolegtim se stejnym IQ lepsiho postaveni.

Emocni inteligence - jak podpofit jeji rozvoj u déti od 4 do 10 let
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III. VYVOJ] EMOCI V SOUVISLOSTI
S VEKEM

Kdyz dité zvedne hlavicku, prevali se na bok, nebo za¢ne chodit, nelze si toho nevS§imnout. Pozorovat milniky
emocionalniho vyvoje ditéte miize byt ale daleko obtiznéjsi nebo témér nemozné, protoze ¢asto je tvori pomér-
né tézko pozorovatelné dovednosti. Napriklad sebeuvédoméni nemiizeme sledovat pfimo jako prvni kriicky,
ale je rovnéz dulezitym meznikem, které ditéti (podobné jako prvni kriicky) otevie nové obzory. I kdyz je tézké
tyto dovednosti ,,vidét", jsou stejné diilezité jako ty, které miizeme snadno pozorovat. Na vyznamu nabyvaji
hlavné ve chvili, kdy se dité dostava do nové socialni skupiny — naptiklad kdyz nastupuje do $kolky nebo $koly.

Prehled citového vyvoje

novorozenecké obdobi (do 30 dntl)
« rozptylené emocni projevy
o celkové vzruseni ditéte
« negativni ladéni (pfevazuje)
e vyraz emoci - motorika celého téla
« dité si zac¢ina uvédomovat, Ze je bytosti, ktera je oddélena od téch, ktefi jsou kolem ného
» udi se, jak dosahnout toho, aby bylo uté§ované dospélymi
» reaguje na dotek

kojenecké obdobi (do 1 roku)
e city maji dominantni postaveni
« vznik pocitu libosti a nelibosti (do 3. mésict1)
 diferenciace citt
» pfesun ke kladnym néladam
o dité si uziva socialni stimulaci a za¢ina se na lidi smat
« reaguje, kdyz nékdo rekne jeho jméno
e usmiva se, sméje se nahlas
» vyjadfuje fadu emoci, napfiklad $tésti, smutek, strach a zlost
+ rozliSuje mezi znamymi a neznamymi lidmi
» projevuje frustraci, kdyz mu nékdo vezme hracku
e reaguje na rec a gesta
» vyjadfuje uzkost, kdyz je oddélené od lidi, na které je zvyklé

batoleci obdobi (1-3 roky)
V tomto véku déti travi vice ¢asu interakei se $ir§im spektrem lidi. Také zacinaji ziskavat vétsi sebeuvédomeéni.
V tomto stadiu vétsina z nich umi:

» rozeznat sviij obraz v zrcadle

 iniciovat hru

 nezavisle si hrat, ¢asto imituji ¢innosti dospélych

o citit uspokojent, kdyz se jim néco podari

+ zacinaji se snazit pomadhat, naptiklad s uklidem hracek

Emocni inteligence - jak podpofit jeji rozvoj u déti od 4 do 10 let
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« vyjadrovat negativni emoce, jako je zlost nebo frustrace
o stavaji se asertivnéj$i a mohou se snazit o pfimé akce smérem k ostatnim
 zacinaji fikat dospélym didrazné ,,ne”

o zacina uzivat v pribéhu hry symbolické objekty
 Casto prozivaji rychlé zmény nalad

« pokracuje diferenciace citl (zarlivost, néznost apod.)

« vyrazovost emoci (patrné v chovani)

« vysoka labilita

+ velka senzitivita emoci

« vysoka vzrusivost, afektivni vybuchy

« negativismus (rozvoj sebevédomi)

» egocentrismus

predskolni obdobi (3 - 6 let)
Trileté déti uz toho fyzicky mnoho dokazou, proto se zac¢ina v tomto véku vice projevovat jejich sebedtivéra a
nezavislost. Dokdzou:

 plnit rozli¢né alohy s malou dopomoci nebo i bez ni

« délit se o hracky s jinymi détmi

« organizovat hru a zZddat jiné déti, aby se zapojily

o hrathru ,na néco”

« rozumét zdkladnim rozdiliim mezi spravnym a nespravnym chovanim

o kamarddit s jinymi détmi

« srovnavat se s jinymi détmi a dospélymi

+ zacinaji si uvédomovat pocity ostatnich

« uzivaji si dramatizaci situaci, které jsou plny fantazie

(vznik ,vyssich® citli - mravnich, estetickych apod.)

« pokracuje diferenciace emoci

o labilita nalad

« pokusy o potlaceni afektivity

« zvySeny sebecit

 citlivost na pochvalu

mladsi $kolni vék (6 - 11 let)
« rust sebeuvédomovani vlastnich prozitka
o dobra nalada (citovy optimismus)
 stabilizace a vyrovnanost citll
« ubyvani egocentrismu, tendence k extraverzi
 ubyvdni afektivity (snaha potlacovat projevy emoci)
e vyvoj vyssich cit
« rozviji se empatie
« sebehodnoceni
« pro pocit bezpecnosti jsou porad dtleziti rodice, vychovatele

pubescence (12 - 16 let)
« tendence k introverzi
 citova precitlivélost, citova zranitelnost (mald odolnost vii¢i negativnim podnétim)
o sklon k depresivnim staviim (citovy pesimismus)
« labilita sebepojeti (sebehodnoceni, sklon ke komplextim...)

Emocni inteligence - jak podpofit jeji rozvoj u déti od 4 do 10 let
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« rozvoj socialnich citt (pratelstvi, vztah k opacnému pohlavi)
« ambivalence citt

« negativismus, vzdor

 citova nezralost

 intenzita citl, zna¢na excitabilita

« neschopnost ovladat citové reakce

 diferenciace citli

adolescence (17 - 20, 22)
« stabilita citll
« uvédomélost citovych prozitka
o pocatky citové zralosti
« ubyva citova bezprostrednost
 rozvoj intimnich socidlnich vztaht
e citovy optimismus
« autoregulace a sebevychova smérem k citovym reakcim

dospélost
« citova zralost
 stabilita citl
« uvédomélost citovych prozitka
« diferenciace a integrace citt
o védomé ovladani citovych projevi (vliv konvenci a norem)
« mensi vzrusivost, excitabilita

egocentrismus (zuZeni zajmu na sebe sama)
o introverze (uzavirani se)
« mald bezprostfednost citovych reakci (ovladani projevii)
« sniZeni intenzity citl
« pomalost emocnich reakci
o mala vzru$ivost (az nete¢nost)
« mald frustracni tolerance

Emocni inteligence - jak podpofit jeji rozvoj u déti od 4 do 10 let
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IV. PRIKLADY AKTIVIT K ROZVIJENI
EMOCNI INTELIGENCE

Co se mi dnes opravdu povedlo

Vyzvéte dité, aby popsalo, co se mu dnes opravdu povedlo. Miizete mu pomoci tfeba napovédou: ,,Dnes se ti
opravdu povedlo obout si boty, obléknout si spravné triko, jezdit na kole, namalovat hezky obrazek, zazpivat
celou pisnicku...“ Muzete ditéti také pomoct tim, Ze budete modelovat: ,,Mné se dnes povedlo rychle nakoupit
na vecefi, dorazit v¢as do skolky...“

K ¢emu aktivita slouzi: k rozvijeni pozitivniho koncept sebe sama a zdravého sebevédomi.

Moje oblibené véci

Kazdé dité¢ ma néjaké oblibené véci, v této aktivité se zaméfime na to, ze popiSeme, které to jsou. Povzbuzujte
své dité, aby vam feklo, pro¢ jsou tyto véci jeho oblibené a jak se citi, kdyZ s nimi néco délaji. Muzete se na-
priklad ptat: Jaka je tvoje oblibena hra? Jaké je tvé oblibené jidlo? Jaka je tvoje oblibena pisnicka? Jaka je tvoje
oblibena knizka?

K ¢emu aktivita slouzi: k rozvijeni sebeuvédomovani.

Pocity

Prohlizejte si obrazky riznych lidi (naptiklad v ¢asopisech) a pozadejte dité, aby pojmenovalo emoci, kterou
lidé na obrazcich prozivaji. Pak mizete dité nechat vypravét, jak se ono citi, kdyz je smutné, zmatené...
K ¢emu aktivita slouzi: k pojmenovavani emoci.

Co bys délal

Povidejte si s vasim ditétem o tom, co je spravné délat, kdyz se nékdo chova nevhodné. Pomohou vam napii-
klad tyto otazky: ,,Co udélas, kdyz uvidis, ze nékdo nékomu ublizuje? Uteces? Pomiize§ mu? Zavolas nékoho
dospélého?“ nebo ,,Co udélas, kdyz uvidis nékoho, ze zahazuje odpadky? Nechas odpadek tam, kde je? Seberes
ho a zahodi$? Reknes tomu, kdo ho zahodil, Ze se to nedéld?*

K ¢emu aktivita slouzi: k nacviku vhodného chovani.

To je moje

Proberte s ditétem v klidu situaci, se kterou se uz jisté setkalo: ,,Co se stane, kdyz si hraje$ a tvij bratr nebo
sestra nebo kamardd prijde a sebere ti néco, co je tvoje?“ Ptejte se ditéte, jak se v takové situaci citi a co by mélo
délat. Je dulezité, abyste dité povzbudili k tomu, aby se situaci naucilo resit bez toho, aby se s druhym ditétem
zacalo prat.

K ¢emu aktivita slouzi: k nacviku asertivity.

Emocni inteligence - jak podpofit jeji rozvoj u déti od 4 do 10 let
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Tandi!

I malé déti se mohou dostat do stresové situace, které zvysi podil stresovych hormont. Normalni reakci v
takové situaci je uték nebo utok. Kdyz dité nemize ani zauatocit, ani utéct, je vhodné nabidnout mu néjakou
tyzickou aktivitu, kterou muze stres a nahromadéné negativni emoce kompenzovat. Nabidnéte jim moznost
zatancit si ve svém pokoji a zkuste tolerovat hlasitéj$i hudbu, ktera takovou relaxaci miize provazet.

K ¢emu aktivita slouzi: ke kompenzaci negativnich emoci.

Kliky taky pomahaji

U chlapcti se s nabidkou tance jako kompenzace negativnich emoci a zptisobu reakce na stresovou situaci ne-
musite vzdy setkat s prijetim. Kompenzacni roli muiZe ale plnit jakakoliv fyzicka aktivita, zkuste tedy chlapcim
nabidnout kliky, drepy, vzpory a dalsi aktivity které kromé kompenzace stresti prispéji i k vyrysovani svala.

K ¢emu aktivita slouzi: ke kompenzaci negativnich emoci.

Hra ,,na emoce*

Déti miluji hrani roli - hry na pani ucitelku, pani prodavacku, nebo pana doktora. Povzbuzujte déti v predskol-
nim véku, aby se prevlékaly za rtizné postavy, a pak hru posunte jesté o krok dale - nechte déti zahrat divadlo,
ve kterém déti dostanou pfifazeny rtizné emoce - smutek, $tésti, strach, hnév a prekvapeni - a pak nechte ostat-
ni déti ve skupiné hadat, co za emoce se snazi sdélit.

K ¢emu aktivita slouzi: rozvoj empatie, ¢teni feci téla.

Citova kolaz

Déti dostanou za kol vytvorit emocni kolaz - kolaz z fotografii, na kterych jsou v rtiznych emocnich stavech.
Na tomto ukolu musi déti spolupracovat s rodici. Pozadejte rodice, aby nechali déti projit fotoalba, pripadné
si s nimi povidali, jakou emoci citily, kdyz byla fotka vyfocena. Fotky mohou pfipadné naskenovat, pokud jich
neni dost na kolaz. Kolaze pak déti mohou ukazovat ve tfidé a vypravét ostatnim, co pravé prozivaly a jak se
citily.

K ¢emu aktivita slouzi: k sebeuvédomeéni a sebepoznani, rozvoj komunika¢nich dovednosti.

Co se stalo?

Dejte détem obrazky (napriklad fotky z ¢asopisii), na kterych jsou jiné déti, vyjadtujici rizné typy emoci. Po-
vzbudte je, aby zkusily navrhnout, co se asi mohlo stat pred tim, nez se déti citily tak, jak je vidét na obrazku.
K ¢emu aktivita slouzi: empatie, rozvoj komunikac¢nich dovednosti, kreativity.

Jaké jsou mé silné stranky?

Dité na papir obkresli svou ruku a do palce napise, v cem je dobré, co mu jde, co se mu dafi. Pak papir posune
jinému ditéti, které do jednoho z prstti napisSe dalsi silnou stranku ditéte, sviij ndzor miize zdtivodnit. Papir se
posouva tak dlouho, az je zaplnéna cela ruka. Dité pak muze fict, jak se citilo, s ¢im souhlasi, co ho prekvapilo.
K ¢emu aktivita slouzi: k védomi vlastni hodnoty, motivace, sebepoznani.
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Vypravéni nad knizkou

Vyuzijte ilustrované knihy, abyste déti povzbudily k vypravéni o emocich. Po precteni pribéhu otevrete diskusi
o pocitech, o tom, jak se s nimi hrdinové pribéhu vyporadali, zda to udélali dobre, nebo ne, co by na jejich mis-
té udélali déti. Nechte déti vypravét, jak oni zachazeji se svymi pocity strachu nebo hnévu, zkuste ale diskusi
zakoncit pozitivné otazkami na to, co jim déla radost a kdy se citi opravdu dobre.

K ¢emu aktivita slouzi: kriticky pristup, rozvoj kreativity, empatie.

Emoce v hudbé

Upozornéte déti, Ze i velmi jednoduché véci mohou ovlivnit to, jakou maji naladu. Poustéjte jim razné typy
hudby (pisnicek). Pustte jim pisnicku a nechte je, aby zkusili nakreslit, co citi. Pak je nechte, at o svych obraz-
cich vypravéji - co na nich je a jaké pocity maji vyjadrovat. Upozornéte je, Ze stejna hudba miize u riznych
déti zptisobovat rtizné pocity.

K ¢emu aktivita slouzi: prozivani emoci, kreativita.

Pferamovani

Tato technika spociva v tom, Ze kazda situace, chovani ¢i vlastnost mize byt pfevypravéna riznymi zptiso-
by. Kazdy z nas priklada udalostem jiny, subjektivni vyznam a tyto vyznamy lze ménit. Pferamovani otevira
nové pohledy na situaci, pomaha nevidét svét cernobily. Nékdo miize vidét negativné, ze se neumi prosadit.
Pferamovanim to miiZeme interpretovat jako ohleduplnost ¢i schopnost dat jinym prostor. Docili se tim lepsi
pohled na sebe sama a omezi se negativni smysleni o vlastni osobé. Déti mtizou v pferamovanych situacich
vidét také, Ze prozivané negativni emoce muzou byt uzitecné.

K ¢emu aktivita slouzi: k védomi vlastni hodnoty, motivace, sebepoznani, pozitivni nahlizeni.

Kresleni jednou tuzkou

Déti pracuji ve dvojicich, jejich ukolem je nakreslit spole¢ny obrazek, ale je zakdzané domlouvat se, co budou
kreslit. A mluvit nesmi ani béhem kresleni. Poté dvojice ukaze obrazek ostatnim a kazdy z nich vypravi o svych
pocitech béhem kresleni, sdéluji si, jestli praci vedl nebo se nechal vést, jak se v tom citil...

K ¢emu aktivita slouzi: k rozvoji empatie.

Doprovod nevidomého

Jedno dité z dvojice ma zavazané oci, druhé se nechava vést po mistnosti. V prvnim kole muze dité navigovat
kamarada slovnimi pokyny. Ndro¢néjsi variantou je tato aktivita, pokud hraci nesméji hovorit. Hraci se po
jistém ¢asovém intervalu vymeéni. V rozhovoru pak vypravi, jaky pocit byl nékoho vést nebo se nechat vést, jak
se zménilo jejich vnimani po zméné pravidel.

K ¢emu aktivita slouzi: k sebeuvédoméni a sebepoznani, rozvoj empatie, uceni se zazitkem.

Pexeso

S détmi si muzete vyrobit pexeso, na kterém jsou tvare lidi v riizném citovém rozpolozeni. Hraje se v mensich
skupinkach. P1i vytazeni karticky déti pojmenovavaji pocity a hledaji k nim par.
K ¢emu aktivita slouzi: rozpoznavani a pojmenovavani pocitt.
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»Rozumim svému vlastnimu prozivani®

Déti zaznamenavaji do tabulky, jak se chova jejich kamarad, ktery v nich vyvola svym jednanim néjakou emo-
ci. Soucasné vyjadruji, jak v takové chvili reaguji ony samotné.

chovani kamarada proZivam reaguji
Nepujci mi hracku zlost Pohadam se s nim
PomiiZe mi s tkanickou divéra Usméji se, podékuji
jistota
sympatie
hnév
obava

K ¢emu aktivita slouzi: poznavani pocitt, chapani vlastniho prozivani a reakci.

Emocni inteligence - jak podpofit jeji rozvoj u déti od 4 do 10 let
Mgr. Sylvia Janciova



Emocni karty

MORE EMOCI | Emotion cards

Karty emoci jsou uzite¢nou pomtickou s $irokymi moznostmi vyuziti. Lidé obvykle interpretuji pocity, emoce
a své psychické stavy rozdilné a takeé je rozdilné vyjadiuji. Nékdy mize byt obtizné nase pocity vyjadrit a po-
jmenovat, karty emoci komunikaci usnadni. Kresby na kartickich MORE EMOCI umoziiuji vyjadiit pocity
beze slov, pripadné ta spravna slova pomahaji hledat.

Karty maji na pfedni strané kresbu velryby, ktera zobrazuje emoci, prozitek, psychicky stav. Personifikovana
velryba ma vzdy specificky vyraz tvare a postaveni téla. U nékterych karticek vyjadfovanou emoci dobarvuje
prostfedi, ve kterém se nachdzi, a také pfedmeéty v jejim okoli.

Karty se daji pouzivat rliznymi zptisoby, neexistuje jen jediny spravny zptisob. Nékdy muze byt napriklad
vhodnéjsi sadu karet vytfidit a pouzit jen nékteré karty emoci, nebo naopak pro vétsi skupinu pouzit sady dve.

Pouziti:

Pfi dramatizaci pribéhu - déti mizou ukazat prostfednictvim karticek, jak se citili postavy z pfibéhu, mizou
uvést divody.

P1i fizenych ¢innostech — déti miizou ohodnotit, jak se citily, jak aktivitu prozivaly. U¢itel tak ziska zpétnou
vazbu.

Pfi zjidtovani vztaht s kamarddy - jak dit¢ vnima ostatni, jak se citi v kolektivu, predchdzi se tim do zna¢né
miry konfliktim.

Vymysleni pfibéht na zakladé vybranych karticek.

Emocni inteligence - jak podpofit jeji rozvoj u déti od 4 do 10 let
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EMUSACI - FERDA A JEHO MOUCHY

Emusici jsou plySové hracky na rozvoj emocni inteligence. Zakladem produktu je knizka
s pohadkami, ve kterych vystupuje pravé plysova hracka a jeji pocity. Dité se tak miiZe 1épe
ztotoZnit s emocemi, které se v pohadkach fesi. Rodi¢ ma v kniZce poznambky, jak s jednot-
livymi emocemi pracovat, a tipy na navazné aktivity.

Vhodné pro déti 4 — 10 let a jejich rodice a vychovatele.

Baleni obsahuje:
- knihu pohadek s navodem pro rodice, aktivitami a doporuc¢enimi
- plySovou hracku - zZabaka Ferdu - ktery je i hlavnim hrdinou pfibét
- sadu 8 plysovych much znazornujicich emoce
(strach, hnév, radost, zvédavost, smutek, zarlivost, davéra, osamocer
- praktickou plySovou mucholapku, na kterou se mouchy daji uchytit
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Prace s knizkou je velmi jednoduchd. Veskeré podklady k aktivitam a
hram naleznou rodi¢e pfimo u kazdé pohadky. Kniha obsahuje pohad-
kové pribéhy, kde je hlavnim hrdinou pravé plysovy zabak Ferda. Dostava
se do situaci, které jsou blizké détem a se kterymi si musi poradit. Dopro-
vazeji ho mouchy, ty predstavuji pocity. Radi mu, naseptavaji a nékdy se i
perou, tak, jak je tomu ve skutecném zivoté. S tim rozdilem, ze v Emusa-
koveé Ize tyto emoce vidét, dokonce si na né sahnout, coz je pro pochopeni
abstraktnich pojmi pro déti stézejni. Kniha je doplnéna o povidani pro
rodice. Ti tu najdou kratké texty o kazdé emoci, rady, na co a jak se zamérit. Soucasti knizky je soubor otazek
pro déti, na pohadku volné navazuji a oteviraji prostor pro dalsi rozhovory. Rodice a déti, ktefi si radi hraj,
naleznou v knize rizné hry, aktivity, jez umoznuji prakticky nacvik zvladani emoci.

Kniha pfinasi vS§ak pouceni o sobé samych i rodi¢tim a vychovatelim. Nejenom, Ze jsou ¢asto prekvapeni, co
vSechno dokazou pochopit jejich malé ratolesti, jak se dokazou o emocich rozpovidat, ale také se casto dozvi,
jak nds, dospélé, vnimaji a co je pro né dilezité.

REFERENCE

Rodice:

Ferda s nami bydli od Vanoc. Aktualné vénujme kazdy vecer jednomu pribéhu. Velmi mé prekvapilo jak se
mé dvé déti (8 a 5 let) dokdzou na témata emoci rozpovidat. Na spole¢né vecerni povidani v posteli se vzdy
tési - mladsi syn se pta: A budou vecer zase mouchy? Radi odpovidaji na otazky z knihy, zajimaji je i uvedené
odpovedi "vasich"déti.

Moc dékujeme!

Mgr. Katetina Foltinova, Pelhfimov

Pedagogové a psychologové:

Emusak se stal pritelem nasich déti. Berou si ho do hry a i mouchy, které jsou povésené na dostupném mis-
té, zacaly plnit svou funkci. Chlapeckovi se néco nelibilo ve hte, tak jim to Sel povédét. Ptibéhy se jim libi a
krasné reaguji. Ferdu i mouchy zaclenujeme pribézné a resime i rtizné karamboly s Emus$akem v krouzku.
Déti jsou super bezprostiedni.

Bc. Marcela Michnov4, feditelka MS Drécek, Lysa nad Labem

Emocni inteligence - jak podpofit jeji rozvoj u déti od 4 do 10 let
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»Ferdu vyuzivdm pfi své profesi. Pracuji jako psycholozka v PPP. Déld mi aktivniho spole¢nika pii individu-
alnim vedeni déti mladsiho $kolniho véku.

Minuly tyden jsem méla terapeutickou skupinku rodi¢t déti s ADHD - téma bylo emoce, a tak jsem si vzala k
ruce ,mouchy®: rodi¢e ptivodné ocekavali, Ze budeme mluvit o emocich jejich déti, ale my se plynule prehoupli
k emocim kazdého z nich - ¢ili pfidavam dalsi postreh: pomiicka je klidné prenositelnd i mezi dospélaky:-) -
ptibéhy si zde vsak postuluje kazdy sam... ,,

Mgr. Veronika Chmelova, psycholozka v PPP Boskovice

Emocni inteligence — jak podpoftit jeji rozvoj u déti od 4 do 10 let
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KIMOCHIS

Soubor 7 plysovych hracek, které se pouzivaji v zahranic¢i k vyuce socialni a emo¢ni vychovy. K hrackam patfi
také Siroka skala emoci ve formé malych polstarka s napisem. Kazda hracka ma sviij charakter, se kterym se
muzou déti lépe ztotoznit. Hracky se pouzivaji v détském kolektivu ve $kolkach a skolach, vyuku vede ucitel,
ma k dispozici rozsahly metodicky material s mnozstvim aktivit.

Vice na: http://www.kimochis.com.au/?PCID=16171 .

UKAZKA

Kocicka

Kocka je jedina z Kimochis, ktera opravdu vi, co chce, kdy to chce a pro¢. Kocka umi byt velmi presvédciva.
Kdyz si néco usmysli, nic ji nezastavi. Kdyz Kimochis potfebuji viidce, mohou se na Koc¢ku kdykoli spolehnout.
Kocka ma rada, kdyz je ve vedeni, ale nékdy umi byt i panovacna a rozmrzela. Kocka Zzije u stromu s tfeSnovym
kvétem. Sviij pribytek udrzuje ¢isty a uklizeny, rada porada cajova posezeni. Jeji oblibené ¢islo je 10 a oblibena
barva je fialova. Miluje svacinky skladajici se z opec¢enych mandlovych susenek a teplého mléka.

S Kockou se jeden nikdy nenudi. Miize se nékdy zdat, ze je Kocka ostra na ostatni (prickly = pichlava), ale ve
skutec¢nosti je uvnitf velmi mirnd a nézna.

Je nasnadg, Ze jeji panovacnost miize vést k takzvanym koci¢im Sarvatkam a bojiim, které mohou ostatnim
Kimochis ublizit. Proto je zde tfeba mnoha obvazii a 1é¢eni. Kocka miluje obvazy — kdyz se néjaky objevi, zna-
mena to, Ze je 1écba v plném proudu.

Zeptejte se studenti?

»Znate nékoho, kdo je podobny Koci¢ce? Kdo je ji v né¢em podobny? Jsi jako Kocicka? V ¢em?“

Kocicka je Kimochis postavicka, ktera pomdaha zakéim rozvinout trpélivost, schopnost byt napomocny, umét
odpoustét, délat spravna rozhodnuti a rozvinout viidcovské schopnosti.

Uctivy
o Utridte si své rozmrzelé pocity sami v sobé a nepfenasejte svou naladu na druhé.
o Naucte se, jak vést lidi, aniz byste byli panovacni.
o Uctivé se zastante druhych.

Zodpovédny
o Kdyz jste zvédavi, pouzijte své dovednosti, abyste byli opatrni a mili.
o Omluvte se, pokud druhé nastvete, pokud je vasi zvédavosti prilis.
o Zopakujte momenty, kdy jste mrzuti, aby ostatni vidéli, Ze to nemyslite zle.
o Vyuzijte svou zvédavost k tomu, abyste byli ostatnim napomocni.

Odolny
o Smeéfujte praci ve skupiné tak, aby se kazdy mohl zapojit.
o Preneste se pres mrzuté pocity a budte pozitivnim ¢lenem tymu.

Budte soucitny a mily
o Trénujte svou trpélivost a pochopeni pro druhé, kdyz jsou mrzuti.
o Vyuzijte svou zvédavost a budte k ostatnim milejsi.

Emocni inteligence - jak podpofit jeji rozvoj u déti od 4 do 10 let
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Ukazka aktivity - Nevybijej si to na mé!

Posadte se do kruhu a drzte Kocicku. Dejte pocity doprostfed kruhu. Reknéte: ,, Lidé se nechovaji rozmrzele,
protoze jsou zli nebo vas chtéji nastvat. Jsou rozmrzeli, protoze se citi...“ a ted nechte déti vybrat pocity, které
si mysli, Ze mohou za rozmrzelost. Kdyz je néjaky va§ kamarad rozmrzely, muze byt tézké neoplatit mu to.”

Co netikat:
-Ty seS otrava.
-Jezis, ty mas ale naladu!
-Bud zticha!

Co rikat:
-Mam té rad, ale ne, kdy?z jsi rozmrzely.
-Rad si s tebou budu hrat, ale ne, kdyz budes takhle rozmrzely!
-Hele, pojdsi to uzit!
-Nebude to zabava, pokud spolu nebudeme vychazet.

»Chtéli byste, aby vam nékdo z okoli fekl, kdyz budete rozmrzeli? Pro¢?“

Emocni inteligence - jak podpofit jeji rozvoj u déti od 4 do 10 let
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INSPIRACE NA INTERNETU

Webovy protal Druha noha pro déti, rodice a vychovatele. Stranka plna aktivit pro rozvoj
»mékkych dovednosti“ véetné emocni inteligenci (sekce Sebefizeni, modry puntik u akti-
vit)

www.druhanoha.cz

MEKKE DOVEDNOSTI

Mékké dovednosti si nejlépe predstavime v kontrastu s ,,tvrdymi znalostmi*.

Znalosti a védomosti, které se ve skole i béhem Zivota u¢ime, jsou ¢asto néjaka fakta, definice, vzorce a vztahy
mezi nimi. Nikdo nezpochybnuje jejich dilezitost, je to ale jen jedna strana mince. Vénovat energii jenom jim
je jako stat jen na jedné noze.

Dovednosti jsou jako druhd noha, ktera doplnuje tu prvni, stfida se s ni a pomahd nam rychleji a pohodlnéji
chodit. Kazdy z nas denné zaziva situace, kdy musi prekonat néjaky problém, soustfedit se na néco, jednat s
druhymi lidmi a vypotadavat se s jejich i s vlastnimi pocity.

V téchto situacich nam nepomohou znalosti, ale pravé dovednosti — nase druhd noha. Dobra zprava je, ze i
druhou nohu mizeme trénovat a uleh¢it si tak zivot. Za¢néte s tim co nejdriv!

e

KOMUNIKACE

INFO O DOVEDNOSTI

Komunikaci se v Zivoté
nevyhneme, proto se
rozhodné vyplati na ni
zapracovat.

SPOLUPRACE

INFO O DOVEDNOSTI

Kdyz spoluprice s
druhymi funguje bez
potiZi, staci pak na
splnéni cile mnohem
méné asili i stresu.

SEBERIZENI

INFO O DOVEDNOSTI

Soustfed&nost, tah na
branu, dotaZzeni véci
do konce, uméni uréit
si priority a znalost
sebe sama.

RESENI PROBLEMU

INFO O DOVEDNOSTI

Rozpoznat problém a
idedlné zvladnout
jeho fedeni jsou
klicové dovednosti
dneska.

&

TVORIVOST

INFO O DOVEDNOSTI

Kdo umi pfemyslet
tvofivé, pfemyslet
Jinak”, ten je v
pracovnim Zivoté
vysoce ocefigvanym.
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KARTICKY EMOCI

afraid ity excited

SUrprise

Zdroj: http://www.iloveaba.com/2013/04/program-recognizing-labeling-emotions.html
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KOSTKA EMOCI

® D @@
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g >

Zdroj: <http://www.senteacher.org/Worksheet/41/Emotion.xhtml>
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PEXESO

Zdroj: http://www.broucciveselaskolka.estranky.cz .
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Serial CT Emoce a my

http://www.ceskatelevize.cz/porady/10397272551-emoce-a-my/212563231400001-emoce-zaklad-
-zivota/6921-obsah-jednotlivych-dilu/
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