Emocionalna inteligencia (EQ) :)
Co je emocionalna inteligencia?

Je vari niekto, kto nikdy nepocitil zazracnu lahkost zamilovanosti alebo blciaci ohen hnevu? V3etci z vlastnej
skusenosti vieme, ¢o su emocie, city. Ale Co mame rozumiet pod pojmom emocionalna inteligencia?

Ide predovSetkym o to, aby sme svoje vlastné city spoznali, pochopili a vedeli ovplyviiovat. Mnohi myslia, Ze city
Cloveka celkom zaplavia, premdzu, a Ze sa proti tomu ni¢ neda robit. Zmieruju sa s vlastnou bezmocnostou
a ucia sa s nou Zit. Ini, naopak, svojim citom sotva venuju pozornost. Avsak Uspesni [udia si svoje city vSimaju
a zaobchadzaju s nimi uvedomene. Na kazdy ¢o ako prudky citovy prejav mozno reagovat rozlicnym spésobom.
Dolezité je, aby sme svoje city vyjadrovali vhodnou formou. Ked sme nahnevani, neznamena to, Ze musime
kricat. Ak si uvedomime hranice mozného konania, lahSie si budeme vediet poradit s tym, ¢o nas rozculuje.

Vari nechce kazdy z nas, aby ho okoliti ludia uznavali, chapali a mali radi? Ak je tak, aj sami musime byt schopni
prejavovat svojim bliznym naklonnost, porozumenie a spolucitenie. Emocionalne inteligentny clovek vie
postihnut, Co sa odohrava v jeho partnerovi, vie deSifrovat rec jeho tela a vhodne reagovat na jeho citové
prejavy. Vztahy medzi ludmi vie utvarat tak, aby boli pre obidve strany optimalne a prijemné.

Co je emocionalny kvocient a z €oho pozostava?

Dnes vSeobecne plati predpoklad, Ze Uspesny clovek, Ci uz v povolani alebo v sikromnom Zivote, sa vyznacuje
predovSetkym vysokou Uroviiou emocionalnej inteligencie. Preto sa na oznacenie kvality emocionality namiesto
nazvu ,emocionalny kvocient inteligencie” pouZziva ¢asto aj pojem ,kvocient UspeSnosti*.

Z vysokej Uurovne EQ eSte nevyplyva, Ze sa vSetci [udia budu k sebe spravat len priatelsky. Skér ide o to, aby
konali mudro a intuitivne. To sa tyka takisto postoja k sebe samému, ako aj v st€innosti s ostatnymi fludmi.
Svojich bliznych musime obcas upozornit aj na chyby, pripadne napomenut ¢i pokarhat. Emocionalny kvocient
vyjadruje, Ze mame vypestovanu zdkladnu schopnost sebapoznania a zaobchadzania s citmi. Emocionalne
inteligentny clovek byva vo vSeobecnosti hodnoteny prosto ako charakterny, dobry ¢lovek. Dnes uz existuje
bohata ponuka textov, ktorymi moZno merat emocionélny kvocient osobnosti. TaZisko v nich tvoria otazky
z oblasti sebavedomia, sebaovladdania, motivacie, empatie a socialnej kompetencie. EQ testy ponukané na
suCasnom trhu sa vSak neraz od seba vyrazne odliSuju, predovsetkym preto, lebo zaujem jednotlivych autorov
testov sa v nich zacieluje na velmi rozdielne oblasti, o ma za nasledok, Ze na hodnotenie emocionalnej
inteligencie dosial vlastne neexistuju Standardizované diagnostické prostriedky. Napriek tomu v3ak tieto testy
ponukaju zaujemcom moznost orientovat sa v aktualnom stave svojich citovych a socialnych sp&sobilosti.

EQ Ci 1Q? V com su rozdiely, o je pre Zivot doleZitejSie?

Vacsina inteligencnych testov sa ohraniCuje na meranie rozumovej, racionalnej inteligencie, teda logickych,
recovych, priestorovych alebo podobnych schopnosti. V histérii vyskumu v tejto oblasti sa k chapaniu
inteligencie a k jej meraniu inteligenCnymi testami Coraz CastejSie ozyvali kritické hlasy, poukazujice na
skuto€nost, Ze sa tu vbbec neberu do Uvahy vyznamné osobnostné vlastnosti ¢loveka. Nalady, city, vasne
nemali v beZznych inteligencnych testoch nijakl meratelnd hodnotu. Pévodne vytvorena koncepcia inteligencie
sa z moderného hladiska stala privelmi jednostrannou. V sucasnosti sa rozvija a presadzuje chapanie
inteligencie ako mnohorozmerného javu. Dokonca aj pri prijimani do zamestnania uchadzac dnes uz nevystaci
len s vysvedceniami, vyzaduju sa od neho aj urcité osobnostné kvality, predovSetkym motivacia a sebadovera.
Mnohé velké podniky organizuju kurzy a tréningy pre manazérov s cielom upevnit a zvySit ich emocionalnu
a socialnu kompetenciu. Viaceré studie z USA dokazuju, zZe Uspesnost ¢loveka nezavisi bezpodmienecne len od
vysokého 1Q. Zistilo sa, Ze osoby s vysokou Uroviiou emocionalnej inteligencie dosahuju v povolani spravidla
vraj lepsie vysledky v porovnani s osobami s nizkymi hodnotami EQ. Dosial sa vSak nepodarilo odhalit nijakud
zakonitost v tom, do akej miery sa emocionalny kvocient podiela na UspeSnosti ¢loveka. Tato problematika
poskytuje v sticasnosti oblUbeny a aj vydatne vyuZivany priestor pre vyskum, mozno teda ocakavat, ze Coskoro
prinesie novsie, presvedcivejSie poznatky.

Kde v naSom tele vznikaji emécie?

V obidvoch hemisférach [udského mozgu je mandlovité teliesko tzv. mandlové jadro (lat. nucleus amygdalae).
V nom vznikaju a z neho vychadzaju nase city a vasne. Vyskumy ukazuju, Ze operativne odstranenie tohto
Utvaru robi ¢loveka neschopnym spoznavat a prezivat city. Tento jav sa odborne nazyva ,citova slepota”.
Rovnaky vysledok sa prejavil aj v pokusoch na zvieratach. Po odstraneni mandlového jadra stracaju zvierata
strach, agresivnost i vedomie svojho socidlneho postavenia v stade.
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V mandlovom jadre sa ukladaju citové skdsenosti a spomienky, ktoré si podnetom na utvaranie citov a citovych
reakcii. V stresovych situaciach vznikaju citové reakcie eSte skér, ako clovek zacne svoj problém spracovavat
rozumom. Tato funkcia vyvolava rychlejSiu reakciu, ktora je v nebezpecnych situaciach nevyhnutnou
podmienkou preZitia. Telo dokonca vylu€uje hormény, ktoré zabranuju, aby v takychto chvilach rozhodovali
rozumoveé reakcie. Ked vodicovi vbehne pod auto dieta, v prvom okamihu intuitivhe dupne na brzdu, alebo
strhne volant na opacnu stranu. AZ v priebehu tohto mechanického Ukonu zacina situaciu racionalne
analyzovat Celny lalok mozgu, zodpovedny za intelektové konanie, a vysiela svoje poznatky do mandlového
jadra. Vodic si teda aZz dodato¢ne uvedomuije, Ci ho Specificka reakcia bola v kritickej chuvili.

Idealna spolupraca hlavy a srdca - existuje také nieco?

V nebezpecnych Zivotnych situaciach su city nevyhnutné na prezitie. Zabezpecuje si ich telo, pretoze vyvolavaju
rychlejSie reakcie ako analyticky fungujici rozum. V kritickych situaciach velmi pomaha napriklad strach tym, ze
nas podnecuje k rychlym rozhodnutiam. V panike vSetky ostatné city ustupuju do pozadia a Clovek sa so
vietkou pozornostou sustreduje na rieSenie aktualneho problému. City nam okrem toho pomahaju aj pri
rozumovom rozhodovani tym, Ze nas urcitym spésobom nasmeruju. ESte skdr, nez sa ozve rozum, napoveda
nam cit, ktorym smerom sa mame pustit. Ak nam rozum nepomo&ze pohnut sa z miesta, nechavame sa viest
citom. Na druhej strane, rozum mdZe na naval burlivych citov pésobit zmierfiujico a zabezpecit rovnovahu. Ak
je niekto nazlosteny na $éfa, pravdepodobne nebude preto na neho kric¢at ani neda hned vypoved. V takej
situacii nadobudne prevahu rozum. Takto by mala prebiehat idedlna spolupraca hlavy a srdca. LenZze na
zaklade svojich bolestivych zivotnych skdsenosti sa mnohi [udia utiekaju pod ochranu emocionalnej hluchoty.
Ini sa zasa bezmocne vystavuju vlastnym citovym vybuchom v presvedceni, Ze rozumom proti nim nic
nezvladnu. Jedni i druhi by racionalnym alebo emocionalnym tréningom mohli svoje kompetencie zlepsit, ziskat
nové sposobilosti, ktoré by im pomohli city a rozum uviest do suladu.

Emocionalna inteligencia - potrebujeme ju pri vykone povolania?

V poslednych rokoch uz pri prijimacich pohovoroch do zamestnania Coraz CastejSie vystupuju do popredia
otazky nasmerované na osobnostné vlastnosti. Uchadzac¢ o dobré pracovné miesto dnes uz nevystaci len
s dobrym vysvedcenim alebo akademickym titulom. Ani vyberové testy na urcitd funkciu sa uz natolko
nezaujimaju len o jeho vieobecné alebo odborné poznatky. Za rozhodujuce kvality sa dnes pokladaju najma
socialne kompetencie. Motivovat pracovnikov, udelovat kritiku ¢o najvhodnejsSim spdsobom, ale vediet ju aj
zniest - to su déleZité vlastnosti, ktoré uchadza¢ musi mat. Na ¢loveka, ktory ma prevziat zodpovednu funkciu,
sa kladu Coraz vySSie naroky v oblasti emocionalnej inteligencie. Podniky sa reorganizuju, oddelenia sa menia
na timy. Ak clovek nema predpoklady na timovu spolupracu, ma tazkosti v komunikacii so spolupracovnikmi,
nie je schopny spolucitit s inymi ludmi, pochopit ich, alebo je neustale v zajati vlastnych sikromnych
problémov, nebude vo svojom povolani Uspesny a pravdepodobne ani Stastny. Celkom isto kazdy z nas pozna
niekoho, komu tieto délezité vlastnosti chybaju! Sotva by sme chceli s takym ¢lovekom spolupracovat! Znakom
ozajstného Uspechu nemusi byt vzdy len vysoky zarobok, vplyv a vazenost. Trvall radost z prace a lepSie Sance
na profesijnu kariéru ma len spokojny, optimisticky ¢lovek, ktory si vie poradit sam so sebou a dobre vychadzat
aj s inymi.

Emocionalna inteligencia - predpoklad harmonického partnerstva?

Dnes sa uz zriedka stava, Ze by si niekto hladal partnera Ci partnerku len podla rozumovych kritérii -
spoloCenského postavenia ¢i materidlneho zabezpecenia, ved v si¢asnosti uz partneri nie su od seba natolko
zavisli. Volba vhodného partnera sa uskuto¢niuje na zaklade citov. Laska, dovera a vasen, to su hodnoty, ktoré
ovladaju sucasny svadobny trh. Zakladné poziadavky, ktoré kladieme na Zivotného partnera, st ohladuplnost,
porozumenie a schopnost spolucitit. Ak vo¢i nam partner tieto vlastnosti neprejavuje, sme sklamani a zranuje
nas to. Na vytvorenie funkéného vztahu s dlhodobou perspektivou su v3ak tieto kompetencie nevyhnutnym
predpokladom. Vzdjomné porozumenie je dbleZité. Nie vzdy je to, samozrejmé, lahké, ved napokon muZi a Zeny
maju odlisné predstavy a potreby. Najlepsi prostriedok na upevnenie a zlepSenie vzajomného porozumenia je
spravna komunikacia a potreba hovorit o citoch. ZIé navyky by sa do vztahu vébec nemali vkradnut. Zabehané
modely spravania sa tazko odstranuju. A hoci sa nam nie vzdy podari zabranit hadke, mali by sme ju pokladat
za Sancu na zlepSenie vztahu. Obidvaja partneri by mali argumentovat konStruktivne, nie agresivne.
V [Gbostnom vztahu je emocionalna inteligencia velkou pomocou, ba nevyhnutnostou, bez nej tazko mozno
dosiahnut harmonické spolunazivanie.
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Emocionalna inteligencia a zdravie - je v tom suvislost?

Zapadna medicina po dlhy cas stavala na striktnej odliSnosti tela a duSe. Naproti tomu ¢inske lieCitelské umenie
chape Cloveka ako celok. Telo a ducha pokladaju za jednotu a tak pristupuju aj k lie€eniu. Tato koncepcia sa
a psychické faktory pacienta zahrnula do svojich terapeutickych postupov aj klasickd medicina. Mnohi z nas
presne vedia, ako negativne mdZzu city posobit na telo. V stresovej situacii nas zrazu rozboli Zalidok alebo hlava.
Pod vplyvom paniky a strachu sa nam zvySuje krvny tlak. Vyskumy poukazuju na skutocnost, Ze u oséb, ktoré
trpia chronickym strachom, agresivnostou alebo melanchéliou, je riziko ochorenia srdca alebo zaludka
dvojnasobne vyssSie. Negativne city su teda pre naSe telo rozhodujucim rizikovym cinitefom a predstavuju
vyrazné nebezpecenstvo pre zdravie. NaSe zdravie vSak ovplyviuju aj pozitivne city. Optimizmus a nadej maju
lieCivi moc, nielenze posilfiuju sebadbveru, ale pomahaju aj naSmu telu lepSie sa vyrovnat s tazkostami. Tym,
Ze sa uc¢ime inteligentnym spdsobom zvladat stres, zlost a strach, sicasne Setrime svoje telo, upeviujeme
zdravie a predlZzujeme si Zivot.

Ako ovplyviiuje vychova utvaranie emocionalneho kvocientu?

Zaklady emociondlneho kvocientu sa kladu uz v prvych rokoch Zivota. V rodinnom prostredi si dieta osvojuje
také doblezité kompetencie ako sebadbvera, schopnost nadvazovat vztahy Ci sebaovladanie. NeskorSia
emocionalna inteligencia buduje na tychto v skorom detstve utvorenych zakladoch. Osobitne ddlezité je, ako
zaobchadzaju s dietatom rodicia, a najma, aky priklad mu poskytuju. Ak rodic¢ia sami maju problémy vhodnym
spbsobom prejavovat svoje city, tazko moZu svojmu potomstvu vysvetlit, ako mozno city spajat s inteligenciou.
Deti sa ucia predovSetkym na zdklade napodobriovania. Ak chceme svojim detom sprostredkovat vhodné
spdsoby spravania, musime mat pod kontrolou aj vlastné konanie. Ak ma dieta ziskat déveru k svojmu
Zivotnému prostrediu, musime brat ohlad na jeho potreby a spravne ich deSifrovat. Rodi¢ia by mali na city
svojich deti primerane reagovat. Ak dieta dlhodobo dostava privela alebo primalo prejavov naklonnosti, zacina
to pbsobit negativne, o mdze mat dokonca az také dbsledky, Ze sa dieta odnauci takéto city prezivat a natrvalo
sa obmedzi jeho schopnost spolucitenia a vhodného prejavovania citov. Emocionalna inteligencia sa v3ak da
v kazdom veku zlepSovat. Aj ten, kto si v skorom detstve neosvojil idedlne modely, mdZe si ich v neskorSich
rokoch dodatocne vytvorit.

Da sa emociondlna inteligencia ucit a trénovat?

V citovom Zivote mame pravdepodobne vsetci urcity deficit. Nemusime sa v3ak preto trapit, pretoze kazdy
mdZe svoju emocionalnu inteligenciu zlepsit. Pri vaznych problémoch nam kvalitu Zivota velmi pomoze zlepsit
psychoterapia. Ak trpime fébiami, uz po niekolkych terapeuticky zameranych sedeniach sa nase chybné postoje
zacinaju napravovat. Aby sme emocionalnu inteligenciu vyuZzivali v kazdodennom Zivote, nepotrebujeme
odbornd pomoc, mbéZzeme sa v tom cvicit sami, z kroka na krok zvySovat svoje kompetencie. Na to je
predovSetkym nutné, aby sme mali dékladny obraz o sebe a o tom, ako sme citovo vybaveny. Urobme si jasno
v tom, ktoré oblasti nasho spravania a prezivania nie su primerané a potrebuju zlepSenie. Ktoré nazory,
spOsoby myslenia a skdsenosti ndm brania, aby sme tieto zalezitosti zmenili? Zistime si, ktoré nase citové
prejavy a zazitky sa uskutoCnuju zo zvyku. UCme sa spoznavat svoj citovy svet a zaexperimentujme si, pokdsme
sa automaticky prebiehajice emécie zmenit.
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