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EMOCNI INTELIGENCE DETI | DOSPELYCH
A JAK JI ROZVIJET

Emocéni inteligence je pro $tastny Zivot dllezitéjsi nez IQ, to prokazala jiz cela fada vyzkum(. Emoce
provazeji kazdy den nas i nase déti - prichazeji rychle a ¢asto stejné rychle i odchazeji. Presto se s
nimi je tfeba naucit pracovat, abychom byli snesitelni pro nase okoli i sami pro sebe :-)

ZAKLADNI EMOCE A JEJICH VYZNAM

Emoce hraji velmi dilezitou roli v Zivoté kazdého z nas. Nase emocni reakce nam totiz umoznuje
reagovat drive, nez dojde k raciondlnimu vyhodnoceni situace nasim myslenkovym procesem. Na
tom, jak prozivdame své emoce a jak emoc¢ni reakce dokazeme kontrolovat nebo ovladat, zavisi nase
interni spokojenost a také to, jak nas vnima okoli. Pokud dokdaZzeme kontrolovat své emoce a
reagovat pfimérené, vnimd nas nase okoli jako pohodare. Nase spokojenost ma vliv na to, jak nas
pfijme nase okoli.

Zakladni emoce jsou Ctyfi a pouze jedna z nich je pozitivni:

VZTEK/HNEV — emoce, kterd nas pfiméje za sebe bojovat.

STRACH — emoce, kterd ndm umoznuje vcas utéct pred nebezpecim a nedovoli ndm riskovat
SMUTEK — emoce, ktera nam pomaha se vyrovnat se zarmutkem

RADOST — emoce, kterd nas naplnuje, kdyz jsou nase potieby naplnény (svoboda, bezpeci, kontakt)

Déti vnimaji nase pocity, dokdzi je nejen zrcadlit, ale dokazi také vycitit, jak nam je. Zaroven je
dalezité si uvédomit, Zze na déti své pocity prenasime (Casto nevédomky). Aby bylo dité v pohodé,
musi byt v pohodé dospély. Musime rozumét sami svym emocim, abychom mohli pomoci ditéti
pochopit jeho emoce. S détmi je tfeba o pocitech mluvit, je to ptilis neuchopitelné a proto bychom
se méli stat ditéti prlivodcem svétem emoci.
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MOZEK A EMOCE

Lidské emoce jsou komplexnim vysledkem interakce 3 ,,mini-mozk(“ vzniklych v pribéhu evoluce —
prodlouzena micha, limbicky systém a neocortex (Seda kiira mozkova). Lidské emoce jsou vysledkem
komplexni interakce téchto tfi ¢asti.

PRODLOUZENA MICHA (prvotni mozek) existuje u plazd, zavisi na ném preziti, tzn., dokaze vyhodnotit,
zda zautocit nebo utéct. Zde se nevytvari Zadné pocity ani emoce.

LIMBICKY SYSTEM (emocni mozek) existuje u savcl. Pomaha ,rodi¢lim” postarat se o preziti svych
mladat (vytvari se vazba). Limbicky systém je zodpovédny za emoce.

NEOCORTEX (myslici mozek) existuje pouze u lidi. Umoznuje premyslet, planovat, pamatovat si a
mluvit. UmoZiuje ovladat emoce.

EMOCNI INTELIGENCE (EQ)

EMOCNI INTELIGENCE je komplex emocnich schopnosti a dovednosti, které ndm pomahaji pfedevsim
ve vztahu k ostatnim. Jedna se o schopnost ovladat vlastni emoce, prokdzat empatii a socidlni
dovednosti. Ovliviiuje sebeuvédomeéni, sebeovladani, motivaci a spolecenskou obratnost.

Emocni inteligence je méné geneticky ovlivnéna nez 1Q, coZz znamena, ze emocni inteligence je
utvarena predevsim prostfedim a vychovou.

Abychom se naucili své emoce ovlddat a rozumét jim, je tfeba prozivat vSsechny druhy emoci. Kazdou
zkusenosti, kazdym prozitkem se ucime, jak s kterou emoci nalozit. A s kazdym prozitkem konkrétni
emoce se ucime tuto emoce lépe/kontrolovanéji prozivat. Nema smysl emoce potlacovat, jen
prostfednictvim jejich poznani mizeme emoce pochopit a zpracovat. Proto i NEGATIVNI EMOCE JSOU
NEZBYTNE. Negativni emoce vznikaji frustraci — nenaplnénim nebo neuspokojenim potreb.

Je dllezité, aby rodice vycitili emoce déti. Neni ale Zadouci, aby rodice predchdazeli vzniku
negativnich emoci, protoze bez toho, aby je dité prozilo, je nemUlze pochopit a naucit se s nimi
pracovat. Neni tedy vhodné napfiklad uspokojovat potreby ditéte jeSté pfed tim, neZ vzniknou.

Je zapotrebi nechat dité prozit vztek, agresi i tfeba pocit nenavisti a je dlleZité s nim o tom mluvit,
aby se naucilo pocitu porozumét, pojmenovat ho a nechat ho odeznit. Dité se neustale setkava
s emocemi a musi si vytvorit v mozku struktury, které mu pomohou emoce regulovat, aby nebylo
dité emocemi zahlcené.
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Vlivem prostredi se vytvareji fyzické zmény na mozku = ¢im ¢astéji jsou emoce zazivany, tim hlubsi
jsou stopy po nich. Dlouhodobé plsobeni prostiedi dokaze kompletné zménit prozivani.

EMOCE VE VYCHOVE

Podléhate ve vychové svym emocim? Jak se pak citite? Snazite se potom napravit své jednani?

Uroveri vychovy je ddna predeviim emoéni a lidskou zralosti rodi¢e. Nestastni lidé vychovavaji
nestastné déti, Stastni lidé stastné déti. Divodem je emocni naladéni matky, proto je dilezité, aby i
dospéli méli emocni schopnosti a dovednosti. Aby i dospéli uméli pracovat se svymi emocemi a
situacemi pfi vychové.

Cile zdravého emocniho vyvoje:

e \Vytvofit pocit lasky a bezpedi

e Umét efektivné vyjadrit emoce

e Rozvijet empatii — schopnost sdilet pocity druhého
e Vytvorit zdravé pratelské vztahy

e Budovat sebevédomi a sebedlvéru

TEORIE VAZBY

Jedna se o silnou emocni vazbu poutajici dité k jeho blizkym. Zasadné se formuje v prvnich dvou
letech Zivota a projevuje se cely zivot. Pfedpovidd pohled na svét, vztah k lidem, spokojenost do
budoucna.

50 - 60% déti si vytvofi bezpecnou vazbu.

BEZPECNA VAZBA — vyviji se, kdyZ je matka schopna pozitivné reagovat na potreby ditéte. Tim se
vytvarfi pocit bezpedi a dité ziskava zkuSenost, Ze vztah je néco prirozeného.

UZKOSTNA, VZDORUIJICI VAZBA — vyviji se, kdyZz dité zazivd nekonzistentni charakter péce. Tim se
v ditéti vytvari pocit strachu a zmatku, protoZe nevi co ocekavat. Takovi jedinci v budoucnosti
neobratné vstupuji do vztahi, vidy pfipraveni pohotové reagovat na negativni reakce. Ke svym
détem se budou chovat stejné.

UZKOSTNA, VYHYBAVA VAZBA — vytvari se tehdy, kdy se dité mlzZe spolehnout, Ze reakce na jeho
potieby bude vidy negativni. Takovi jedinci jsou v budoucnu uzavreni a nevstupuji do vztah(. Pokud
do vztah( vstupuiji, vytvati ,pseudovztahy“ — neosobni a hrané. Rezignuiji na vztahy a maji problémy
vytvofrit si vztah ke svym détem.



www.prodeti.org

BEZPECNOU VAZBU SI VYTVORI DETI RODICU, KTERi JSOU CITLIVi, VNIMAVI, NALADENi NA DITE A
STASTNI. Byt citlivy znamena zjistit potfeby ditéte a v€as reagovat. Byt vnimavy znamend rozumét,
proc dité dél3, co déla (divod jeho chovani). Byt naladény na dité znamena sousttedit pozornost na
dité. Byt stastny znamena nebyt v depresi (pozor — deprese je nakazliva).

TIPY PRO VYCHOVU

DITE POTREBUJE PRAVIDLA, HRANICE A RAD. Vytvafi to v ném pocit jistoty a bezpeci. Zadit nastavovat
pravidla je tfeba jiz mezi 1. a 2. rokem Zivota ditéte. Diky tomu se vytvofi oboustranny respekt. Jiz
v prvnich dvou letech si déti buduji sebevédomi.

Vidy je tfeba DUSLEDNOST, tedy vyZadovat za vSech okolnosti dodrZovani pravidel. Nase pohodlnost
obcas vyhrava nad dlslednosti. Ale pravé svou nedUslednosti dospély vyvolava v ditéti pocit
nejistoty a to jisté nechceme. Dité zkousi hranice. Zkousi je ale pro to, Ze potfebuje ujisténi, Ze
hranice jsou stale na stejném misté, nikoli pro to, abyste hranice rozsifili. To je tfeba si zdsadné
uvédomit.

Zaroven je tfeba si uvédomit, Ze byt disledny a vychovavat dité neni jednoduché. JE TREBA ZACIiT U
SEBE. Velmi ¢asto pom(iZe uz jen zpomaleni, zklidnéni, ztlumeni hlasu.

Dité od nas nepotrebuje zabavu 24 hodin denné, mélo by se naucit hrat si i samo. Pro vytvoreni
bezpelné vazby staci relativné kratka chvile s ditétem, kdy veskerd nasSe pozornost je 100%
soustfedénd na dité a na aktivitu s ditétem. V Case, ktery se rozhodneme vénovat 100% ditéti,
nezvedame telefon, neodbihame zamichat polévkou na sporaku atp. Jsme tu jen pro dité a vnimame

K

Uzasnost pocitu ,tady a ted”.

Dopravame si €AS SAMY PRO SEBE! Je to duleZité pro to, abychom byli Stastnymi rodici a ne
unavenymi, hysterickymi rodici. Dité je tfeba naucit, Ze je tfeba byt i néjaky ¢as bez matky. Dité se
potfebuje naucit, Ze i matka ,,odchazi a vraci se”.

Kdyz se dité vzteka, je dobré jej odstavit od situace a prostoru, kde vztek vznikl. Je dobré NECHAT
DITE EMOCI ODZIT a v pribéhu odzivani nabizet ditéti pravidelné pomazleni, aby dité citilo, ze je
milované i pres svoje neprijemné vzdorovité/vztekajici chovani. Dité by z nas nemélo citit, Ze ho
v takovych chvilich nemame radi — RODICOVSKA LASKA BY MELA BYT BEZPODMINECNA.

Neni tfeba ,vychovné” zasahnout (tj. okfiknout) dité hned, dejme si 10 vtefin na to, abychom
zakrodili tak, jak si myslime, Ze je spravné a tak jak chceme. Téch 10 vtefin nez se zpocatku sami i
jen uklidnime, si doprat mizeme a svét se nezbofi, Ze jsme nezasdhli okamzité. V budoucnu
postupné jesté vtéch 10 vtefindch stihneme vymyslet svou vychovnou reakci, aby byla
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s respektujicim pfistupem k ditéti. Odménou ndm bude to, Ze budeme vychovné zasahovat, tak jak
se nam libi a ne zplisobem, kterého o par okamzik(i pozdéji litujeme, Ze takhle jsme se k ditéti chovat
nechtéli.
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