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„Jsem přesvědčena, že úroveň výchovy je dána především emoční, lidskou zralostí rodiče či učitele.“
Kdo by neznal zkratku IQ? Inteligenční kvocient a jeho měření pomocí nejrůznějších testů si od počátku minulého století vybudoval pevnou pozici v povědomí lidí. Jeho výše byla dlouhou dobu považována za dobrý ukazatel úspěšnosti v životě. Od počátku 90. let se však ukazuje, že tento příliš jednostranný pohled zanedbával důležitou součást našich životů: naše city, emoce. Přitom právě ony mají z velké části na svědomí, jak si v životě povedeme. Vědecké výzkumy také ukazují velký vliv emocí na fungování našeho imunitního systému a zdraví vůbec. A tak se vedle známého pojmu IQ začíná objevovat pojem další: emoční inteligence (EQ).

Pokud příliš používáme naši racionální mysl na úkor citů, ochuzujeme se o podstatnou a důležitou součást našich životů. Používat spíše emoční inteligenci je pro pocit pohody a naplnění jistě lepší, nejvýhodnější je však spojení obou našich základních inteligencí. To může být základem pro náš osobní i profesní růst.

K dnešnímu rozhovoru jsme se sešli s PhDr. Evou Velechovskou, která je u nás jednou z nejpovolanějších, co se týče této problematiky. Přednáší psychologii na Technické univerzitě v Liberci, od roku 1992 se navíc věnuje vlastní vzdělávací agentuře - vede semináře s výukou technik mentální práce, relaxace, výchovy dětí, emoční inteligence.

Mohla byste našim čtenářům přiblížit pojem emoční inteligence?

Emoční inteligence ukazuje na hlubší a komplexní inteligenční rovinu, která se zdá v mnoha odhledech důležitější než je právě IQ. Sleduje naši schopnost reakce ve stresu, zvládání náročných situací, sleduje také míru sebevědomí v každodenním životě, to, jak známe svoje vlastní mechanismy (neboli dynamickou strukturu osobnosti), jak jsme schopni se vyrovnat se silnými emocemi či nenadálými situacemi. Je to taková, abych tak řekla, obyčejná lidská zralost, ve  které se ukazuje, kdo člověk je, jak daleko došel v kultivaci své osobnosti a do jaké míry si je vědomý toho, co žije. 

Takže se zdá, že sebeuvědomění je v emoční inteligenci podstatným pojmem. 

Ano, vlastně je to první ze struktury kvalit emoční inteligence. Jde o to, vůbec si začít uvědomovat, že některé způsoby našeho chování vedou k tomu, že nás opouštějí partneři nebo že díky určitým vlastnostem přicházíme do opakovaných konfliktů se svými dětmi. Právě v každodenních konfliktech a situacích, které jsou pro nás těžké, si začínáme uvědomovat své vlastnosti. Ve chvíli, kdy započne proces sebeuvědomování a lidé se vydají na cestu osobního růstu, mohou progresivně měnit svoji úroveň EQ.

Lidé mnohdy nevědí, že mají nějaké emoční bloky a nezvládnuté emoce, že mají určité vlastnosti, které vytvářejí v jejich životě problémy. Když jsou lidé v první fázi a „nevědí, že nevědí“, tak mají pocit, že je to neřešitelná situace – rozvádějí se nebo jsou nešťastní, když jim odejdou děti... Tyto okamžiky ztráty mohou způsobit, že člověk uvidí svoje vlastnosti, které byly příčinou této situace. Že si všimne, že někoho kritizuje nebo že manipuluje či je agresivní. Díky těmto okamžikům mu může dojít, že pokud něco nezmění, přijde o partnera či ho vyhodí z práce. Tento bod může přijít i s informací z nějaké knihy či semináře. Oblast prevence nabízí šanci nejít cestou ztrát a katastrof.

Existuje populární literatura, která nabízí různá řešení podobných těžkých situací...

Mnohdy se tyto rady mohou zdát neúčinné, protože řeší problémy na úrovni chování. „…nedělejte tohle a dělejte něco jiného…“ - jakoby to neřeší podstatu vnitřní bolesti nebo pocit nedostatečnosti či nezvládnuté agrese. Emoční inteligence a práce s emocemi má několik pravidel. Jedním z nich je: nemá cenu emoce potlačovat. Cesta, jak zvýšit svůj potenciál, vede přes to, že s emocemi pracuji jako člověk a že se je naučím zpracovat. 

Dnes se hodně mluví o asertivitě... 

Právě včera jsem studentům na univerzitě, kteří už mají základy emoční inteligence, vysvětlovala pravidla asertivity a chtěla jsem na to znát jejich názor. Shodli jsem se na tom, že ta pravidla nejsou špatná (např. že lidé mají naplňovat své vlastní potřeby, žít svůj vlastní život, nepodléhat názorům druhých), ale že pokud tam není vystavěný vnitřní základ a je to jenom mechanické opakování pouček. Je to až na vrchní rovině, jakoby to nemělo hlubší základ.

V dnešní době je v západních zemích a USA téměř běžné, že při výběru zaměstnanců se neklade důraz pouze na IQ, ale především na úroveň emoční inteligence. Součástí Vaší práce je i vzdělávaní manažerů. Jaké máte zkušenosti, jak vidíte tuto situaci u nás?
Prvním krokem u každého je otočit pozornost ke svým vlastním vnitřním motivům, ke svým zraněním, ke svým reakcím, což je někdy docela náročný proces. Lidé v první řadě potřebují najít zisk v tom, že se budou zabývat sami sebou, že jim to něco přinese – nejlépe hned. Manažeři jsou zvyklí na školení dovedností, znalostí - co všechno umí, kolik lidí kde vedli… Ale nikdo se jich při nástupu do zaměstnání neptá, jestli jsou čestní, jestli mají odvahu říct pravdu, jakou mají úroveň empatie, jestli umí otevřeně komunikovat, jestli jsou adaptabilní… ale v podstatě se to v praxi všude vyžaduje. S některými z nich je to dlouhá cesta, nicméně ve chvíli, kdy sami najdou zisk v tom, si uvědomují silné stránky svých osobností a poznají ty slabé a naučí se je akceptovat,  jsou spokojení. Získali nadhled na situacemi, kdy dřív selhávali, nyní rozumějí tomu, o co jde například při poradách, kdy někdo křičí, tlačí nebo kličkuje. Získávají emoční sebevědomí toho, co dělají oni sami a mnohem hlouběji rozumí tomu, co dělají lidé kolem nich. Dokonce zjišťují, že je to baví.

Jak se dají poznatky z oblasti emoční inteligence využít při výchově dětí?


Jsem přesvědčena, že úroveň výchovy je dána především emoční, lidskou zralostí rodiče či učitele. Zralá osobnost je schopna dítěti opravdu pomoct, aby si uvědomovalo a dokázalo rozpoznávat škálu hlubokých emocí tak, aby pro něj mohly stát přirozené a   akceptovatelné. Dítě se může naučit emoce projevit, ale zároveň za ně převzít vlastní zodpovědnost, naučit se touto emocí neubližovat nebo ji neházet na někoho jiného. Já vidím největší problém emočně nezralých rodičů v tom, že jednak projektují vlastní problémy na své děti a jednak jim nedokážou pomoci. Třeba když dítě cítí smutek, chce se mu plakat, rodiče naplňují svoje potřeby a říkají mu neplač, protože chtějí mít klid, pohodu, nechtějí slyšet nepříjemné věci. A tak v tu chvíli potlačí přirozenou potřebu dítěte, namísto aby ji akceptovali a dopřáli mu pláč – aby nemuselo vytvářet všechny ty strategie a dramata, která mu zajišťují pozornost a lásku.


Pokud chceme vychovávat dítě, prvním a nejdůležitějším krokem je věnovat pozornost sám sobě, vlastnímu sebeuvědomění, vůli, sebekontrole a schopnosti nepodléhat impulzům. Takže když já jako rodič nebudu podléhat okamžitým impulzům, jsem schopna to naučit své dítě - naučit ho koncentraci, morálně-volním vlastnostem, aby dosahovalo vlastních cílů a zároveň aby bylo jako člověk sebemotivované, empatické, vnitřní. My jsme se bohužel všichni orientovali na to, aby dítě umělo matematiku a češtinu, aby si umělo zavázat boty a nějak jsme zapomněli na lidskou duši. Je těžké se vyrovnat se s dnešním světem, který je strašně rychlý, je v něm spousta změn, musíme se adaptovat na nové věci - a děti kolem  nás nemají nikoho, kdo by jim v té nové situaci (protože my jsme v ní nebyli, vyrůstali jsme v jiných dobách) pomohl k tomu, aby mohly emočně dozrát, aby mohly najít svou vlastní cestu. My jim ukazujeme, kým by měly být, co by si měly myslet, místo abychom je vedli, aby si našly svoje vlastní pravdy. Proto se ta generace bouří. Myslím, že to děti mají hodně těžké, neboť nemají zralé průvodce k emočnímu dozrávání. Nepotřebují, aby je někdo podmaňoval, potřebují, aby je někdo podporoval a prováděl...

Jak bychom mohli v této oblasti dětem pomoci?

Hodně přemýšlím o tom, jestli a v jaké míře by emoční inteligence mohla přijít do škol. Čtvrtého března vyšel článek v MF, který se snaží řešit situaci, jež přichází do naší společnosti, a tou je zvyšující se agresivita dětí, napadání učitelů. V tom článku byly zajímavé výsledky ankety, kde učitelé i děti nabízeli řešení. Učitelé navrhovali, že by se měli stát  veřejnoprávními subjekty, že by měli mít možnost vyloučit žáky ze škol, že by měli mít na každé škole k dispozici psychologa. V těch řešeních cítím boj o moc - jde o to, udržíme-li moc a podmanění nad dětmi, které zašly až tak daleko, že se musí zvýšit míra trestu. Vidím neštěstí v tom, že se nehledá, kdo a jak dětem pomůže, že se neuvažuje o tom, že jenom emočně zralé bytosti mohou vychovat další emočně zralé. Signál pro mladé je: jestliže něco není v pořádku, je potřeba mocenských restrikcí. Potřeba psychologů je sice důležitá, ale nevyřeší ten každodenní mnohahodinový kontakt učitele s žáky. 

Co v anketě navrhovaly děti?

Děti chtěly, aby se snížila šikana ve škole, a to jak mezi žáky, tak i od učitelů. Chtěly by mít vlastní podíl na řízení škol a mít vliv na chod školy. A také si přály, aby se zvýšila komunikace. To mi přijde rozumnější než řešení, která navrhují učitelé.

Jakou vidíte cestu v přípravě učitelů?

Je třeba pracovat na sebeuvědomění, aby vůbec pochopili, kde se berou emoce. Kde se bere agresivita a že za ní je strach dětí, že tam jsou mechanismy, kterými se děti brání něčemu, s čím nesouhlasí. Díky vzdělání a vlastní zkušenosti by mohli mít šanci uvidět tu jednoduchou strukturu vývoje mozku, emoční zkušenosti i toho, že se to táhne celým životem a že to jsou instinktivní zranění, která se projevují v chování. Mohli by uvidět, že soudit někoho podle chování je krátkozraké, protože je hodně vnitřních pocitů, které se v lidech dějí.

Tím, že se učitelé zorientují ve světě vlastních emocí, budou zároveň vědět, co se děje v dětech, a nebudou odkázáni na každodenní přítomnost psychologa. Díky sebeuvědomění budou schopni reagovat a pomoci dětem. 

Celá léta se věnujete práci s lidmi. Jak se vaše zkušenosti odrážejí ve vaší rodině?

Já jsem této práci nesmírně vděčná. Vnímám, že se všichni máme od dětí hodně co učit - jejich otevřenosti, upřímnosti a jejich nabídce. Pro mě je veliké dobrodružství vědět, že cokoliv udělám sama se sebou, se obtiskne v jejich charakteru, že to třeba uvidím ob jednu generaci. Náš vztah jsem založila na trojúhelníku emoční inteligence: důvěra – svoboda – zodpovědnost.  

Lidé čekají, že jejich děti budou otevřené a budou sdílet své problémy, ale to nefunguje jednostranně. Cesta je v tom, dát to nejlepší a vědět, že ten druhý má právo dát nebo taky nedat - není to obchod.

Je tedy možné na sobě nějak preventivně pracovat? Jaké existují možnosti růstu?

Emoční trénink přináší možnost postupně se zbavovat starých emočních návyků a vytvářet nové. 

Přitom to nemusí být jako psychoterapie - člověk nemusí vypovídat všechny svoje problémy. Myslím si, že toho se lidé nejvíc bojí - že by museli povídat dopodrobna své příběhy, které jsou pro ně hodně bolestivé. Celá emoční inteligence není o příbězích, ale umožňuje pochopit princip. Lidé se bojí, že když připustí emoci, že se z ní už nikdy nedostanou, ale když pochopí princip a jsou vědomí, ví, že to vede k uzdravení. Potom můžeš pochopit i princip chování druhého člověka a akceptovat ho, i když s ním třeba nesouhlasíš. Každý má právo žít svým jedinečným způsobem. 

EQ je vyjádřen v lidské zralosti, jež se projevuje virtuozitou mezilidských vztahů, ve kterých umíme navázat vztah, jsme otevření, empatičtí, vnitřně čistí, opravdoví takoví, jací jsme, umíme mluvit o svých potřebách, ale dokážeme pomoci i druhým lidem. Je to přirozená cesta k lidskosti, nemusíme se učit nové náboženství ani nepotřebuje každý svého psychiatra.

Jakýkoliv pokrok, který udělají lidi v kultivaci emocí, zásadně ovlivňuje všechno, co je kolem nich. Je to největší investice do sebe a do společnosti. Lidé, kteří pracují na své emoční inteligenci, ovlivňují svoji sociální inteligenci, jak jsou schopni se zařadit, nehledají náhradní zdroje, nemají potřebu závislosti (kouření, drogy, alkohol, přejídání atd.). Investice do osobního růstu a sebeuvědomění vlastních emocí je tak obrovská, že ji dnes vůbec nedokážeme dohlédnout.

Děkuji za rozhovor. 
Hanka Havlová

(Měsíčník Osobní lékař 4/2004)

· Co měří IQ? Klasické IQ testy jsou zaměřeny především na naši schopnost racionálně a logicky myslet, na prostorovou představivost, verbální a numerické schopnosti, paměť atd. Dosažené výsledky sice určují výši našeho IQ (více či méně kvalitně – záleží na typu testu, testové situace, vašeho aktuálního naladění apod.). Toto číslo je však jen určením míry našich schopností v jedné či více specifických oblastech. Nijak se nezabývá tím, jak tyto své možnosti využíváme v denním životě.

· Emoční inteligence je naopak velice praktická, navíc výzkumy posledního desetiletí ukazují, že je pro úspěšnost v životě dokonce důležitější než kognitivní předpoklady. Zatím neexistuje žádný test pro měření výše EQ, zkouškou je každodenní život. 

IQ je dobré, EQ je lepší, IQ + EQ je ideální! 

Emoční inteligence se zaměřuje na 5 hlavních oblastí:


1. Znalost vlastních emocí – sebeuvědomění

2. Zvládání emocí  

3. Schopnost sám sebe motivovat

4. Vnímavost k emocím jiných lidí - empatie

5. Umění mezilidských vztahů

