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,
UvOoD
V posledni dobé se zjistuje, ze emocni inteligence hraje pomérné velkou roli v rtiznych
sférach zivota kazdého Cloveéka. At uz se jednd o vztahy, osobni spokojenost, profesni
zivot a dalsi oblasti, které budou uvedeny dale v této praci. Emoc¢ni inteligence predstavuje
proménnou kvalitu, ktera nema ani ustaleny postup svého méfeni, ale disledky jeji arovni
jsou pomeérné patrné. Pokud tedy ovlivituje tolik pro nas dilezitych aspekti zivota,
muzeme si zivot zkvalitnit tim, zZe si emoc¢ni inteligenci vytrénujeme? A je vibec tento

trénink emoc¢ni inteligence mozny?

Tématem diplomové prace je hledani odpovédéti na otazku, zda je emocni
inteligence ovlivnitelna vlivem dostupnych a zamérné pouzitych technik. Technikou se
Vv tomto piipadé rozumi sebezkuSenostni kurz, konkrétn€ intenzivni mindfulness kurz,
ktery sestava z rtiznych cvieni a technik vyuzivanych i v oblasti terapiich a riznych
kurzl. V takovychto kurzech jsou nabidnuty cElovéku postupy ¢i metody, které mu
napomahaji k orientaci ve svém dusevnim a fyzickém zivoté. Napomdhaji objevovat nové
cesty, zejména cestu zpét k sobé, k porozuméni svych myslenek, prozivani a jednani. Cili
na postoj, ktery ¢lovék zachovava vici sob¢, coz pak bezpodmine¢né ovliviiuje i postoj ke
svétu a pochopeni, co se déje za hranici ¢lovéka, a jak se ktomu vztahuje. Touto
sebezkusenosti si ¢loveék prochazi v ramci terapii, kde je terapeut v roli privodce jeho
dusevniho déni a nastavuje klientovi zrcadlo porozuméni. Pro terapeuta je pak takovéto
pusobeni hlavnim néstrojem jeho prace. Nebavime se pak o konkrétnich
psychoterapeutickych smérech, a jak se které techniky nazyvaji, ale o samotném pusobeni
téchto technik a o procesu, ktery zanechéavaji v klientech. Vysledkem procesu je zména,
kterd nemusi byt viditelnd, ale pro klienta miize mit velkou hodnotu a dalekosahly dopad.
Tato prace je veénovana pravé zmeéné v emoCni inteligenci, kterd je zodpovédna za

porozumeéni sobé€, svému dusevnimu svétu 1 porozuméni a vnimani svéta dalsich lidi.

Téma prace jsem si vybrala, protoze i ja, jako budouci psycholog, bych byla rada
potencialnim klientim takovymto privodcem. Dané techniky smérované na emocni zivot
¢loveka jsou pak jednim z hlavnich ,,nastroju‘, které psycholog ve vztahu ke klientovi
muze vyuzit. Pokud tedy terapeut ¢i sebezkuSenostni kurz povede k lep§imu porozuméni
svému vnitinimu a vnéjSimu svétu na jehoz zakladé ucini pak takova rozhodnuti, ktera
pozitivné ovlivni rizné aspekty klientova zivota, pak bych tuto myslenku rada podpoftila

touto praci.



TEORETICKA CAST



1 EMOCNI INTELIGENCE

Prvni ¢ast textu je vénovana emocim, emocni inteligenci a jejimu vymezeni, modeltim
emocni inteligence, funkcim, praktickému vyuziti a vysledkim z vyzkuml a také
moznostem jejiho meéfeni. Pro termin emocni inteligence bude v textu dale pouzivana

zkratka EI (emotional intelligence).

1.1 Co jsou to emoce?

Ackoli je hlavnim tématem této prace emocni inteligence, tak se zde neobejdeme bez
zakladnich znalosti emoci. Emoce jako pojem neni jednozna¢né vymezen, nebot’ v riznych
pristupech a riznymi badateli mu je dan rozdilny obsah. Také se pohybujeme v nuancich
mezi tim, co je to emoce, pocit, afekt, cit apod. V nékterych textech se s pojmy pracuje
jako se synonymy, nékde jim pfifazuji trosku jinou kvalitu a oddéluji je. Terminologie se

v tomto ohledu jevi jako nejasna az rozevlata (Plhakova, 2011).

Obecné na emoce je nahlizeno jako na dynamicky a proménlivy psychicky proces,
Ktery doprovazi dal$i psychické procesy, kterym dodava uréité vyjadieni, zabarveni,
pfichut. Tyto charakteristiky vSak vedou spiSe k fddnimu a pfili§ obecnému vymezeni.
Rada badatel se pokusila proniknout K podstaté a zakladu emoci, ale stile se potykali
s neforemnosti a nejasnosti pojmu. Vymezeni pojmu bylo i zdrojem rozpord mezi badateli,
a tak konsenzus o pojmu byl spiSe v nedohlednu. Ac¢koli existenci emoci ¢i prozivani dnes
nelze popfit nebo piehlédnout, tak néktefi teoretici ve 30. letech min. stol. se dokonce

dozadovali vynati pojmu z psychologického slovniku, nebot” emoce dle jejich ndzoru neni

vvvvv

Samotny pojem emoce je bez aktualniho emocniho prozitku prazdny, a je pouze
jednim ze zakladnich psychickych procest. Pokud jej chceme poznat, tak jsme odkazani
primarné na Sebe a na vlastni emoc¢ni prozitky Vv konkrétnich situacich, kdy prozivame
smutek, radost, hn¢v atd. (Geist, 2000). Pti patrani po etymologii slova dohledame, Ze
vychazi z pojmu emovere, jehoz vyznam je vzrusovat. Plhakova (2011) uznava, ze dodnes

se setkavame s teoretickymi nejasnostmi pojmu, ale dle vétSiny psychologli emoce je



tvofena tfemi zakladnimi komponentami. Fenomenologicka subjektivni komponenta
oznacuje zabarveny emocionalni prozitek. Tento prozitek muze byt pozitivn€ ¢i negativné
kvality, kterou pak muze byt radost, zlost atp. Jiz vySe je zminéno, Ze cit je nékdy
zam&hovan za emoci, dnes se spiSe piiklanime K jejimu odliSovani. Cit je pak spise
podmnozinou emoce a oznacuje konkrétni prozitek dané emoce (Nakonecny, 2000).
Vyrazova expresivni slozka je pak doprovazejici projev emoce. Vyrazova expresivni
mimika. Treti komponenta je fyziologicka, kterou sledujeme v télesnych zménach (srde¢ni
tep, krevni tlak, télesnou teplotu, respira¢ni systém apod.) podminéné autonomnim
nervovym systémem a hormonalni produkci. Zajimavou star$i teorii, Vramci
fyziologického pojeti emoci, vytvorili James a Lange, kteti vysvétlovali emoce jako reakci
na télesné zmény. Tento pfistup dobie ilustruje véta ,,mame strach, protoze utikdme*
(Nakone¢ny, 2000). Plhakova (2011) dale dodava, ze nékteti odbornici pfidavaji ¢tvrtou
komponentu emoci, kde je vyzdvihovan samotny podnét, ktery vyvola konkrétni emoci a ta

se odviji od interpretace ¢lovékem.

Keltner a Gross (1999) oznacuji emoce jako epizodické, relativné kratkodobé,
biologicky zaloZené vzorce vnimani, které jsou také spjaty s predeSlymi zkuSenostmi, maji
fyziologickou odezvu a projevuji se v komunikaci a v jednani. Objevuji se v reakci na
specifické fyziologické a socialni vyzvy a pfileZitosti. Pfisuzuji emocim 1 behavioralni
sloZku zahrnujici vyjadfovani vcetné verbalni a neverbalni komunikace. Dale mluvi
0 kognitivni sloZce, kam se fadi i pocity, myslenky a proZivani, a nechybi ani fyziologicka
slozka, kterd je popsdna vySe. Dnes jiz pfevdzn€ pracujeme se vSemi zminénymi

komponentami, které jsou vzajemné propojené, reaguji na sebe a pracuji v souc¢innosti.

Je zde i zajem vytvofit kategorii zakladnich emoci, které jsou charakteristické svou
vSudypfitomnosti a velmi blizkou obdobnosti v expresivité¢ napfi¢ kulturami. Plutchik
(1991, in Shapiro, 2014) tadi mezi primarni emoce strach, hnév, odpor, smutek, radost,
ptijeti, predtuchu a piekvapeni. Tyto emoce jsou podle n&j podminény specifickou
udaélosti, jsou doprovdzeny kognitivnim hodnocenim, chovanim, a maji funkci adaptace.
O adaptivni funkci emoci se mluvi v souvislosti s Zadoucim vysledkem, avSak ne vSechny
emoce a za kazdych okolnosti maji zadouci vysledek. RozliSujeme pak ptimé dusledky
emoci, kdy napftiklad strach iniciuje Uték, a nepiimé disledky emoci, které postradaji onu

adaptivni kyzenou funkci, napiiklad Vv pfipadé chronického stresu, ktery mize vést



ke zdravotnim problémim (Schulze & Robertz, 2007). Predpoklad podobnosti vyjadfovani
emoci napti¢ kulturami pak potvrdili psychologové Ekman a Friesen v jejich studii
realizované V Nové Guineji. Studie ukazala, Ze existuje kategorie zakladnich
(univerzalnich) emoci, jejichz expresivni slozku rozliSuji lidé ve vSech kulturach stejné.
| pfes zjisténi této studie, ale predpokladaji, Ze jsou i jiné zakladni emoce, které nemaji
charakteristicky vyraz tvare, atak mohou byt pochopeny riznymi zpiisoby. Dale se
predpoklada, ze tyto zakladni emoce nesou jakési jadro, ze kterého se pak tvoii dalsi
emoce. Plhakova (2011) dodava, ze zakladni emoce (radost, smutek, strach, hnév a odpor)
jsou c¢lovéku geneticky dané a postupné béhem détského vyvoje se Skala emoci rozkvéta

0 dalsi pestré emoce.

Ackoli konceptualizace pojmu ¢eli rozliénym rozdilim, tak funkce emoci v Zivoté,
v Cist¢ praktickém ohledu, zlstavda neménnd a zastava nezastupitelnou roli v procesu
rozhodovéni, jednani, chovani, hodnoceni postojii atp. Do jaké miry umime zachdzet
s emocemi, regulovat je, rozumét jim, rozpoznat je, je také pfedmétem fenoménu, ktery se

Vv literatufe oznacuje jako emocni inteligence.

1.2 Etablovani pojmu emocni inteligence

Pojem inteligence v $irSim kontextu je pomémné znamy a dlouho uzivany. Inteligence je
dale kategorizovana do vice druhi a tfid dle rtiznych faktorti. Nicméné i rGzné druhy
inteligence jsou propojeny spole¢nymi rysy. Podle Sternberga (2002, s. 502) je inteligence
,,Schopnost ucit se ze zkusSenosti, uzZivat metakognitivni procesy, které zkvalitnuji uceni,
a schopnost prizpusobovat se svému prostredi, jez miize V riiznych socialnich a kulturnich
souvislostech vyzZadovat ruzné druhy prizpiisobeni”. Jakozto pro obecny kognitivni
konstrukt je definice dostacujici. Po pfecteni této i jinych definic inteligence miiZeme fici,
Ze inteligence je nastrojem na feSeni probléml na zdklad€ piedesSlych zkuSenosti
¢i pozadavki, které vyplyvaji ze situace. Odbornici zabyvajici se inteligenci popisuji jeji
proces jako jakousi analytickou cestu Kk feseni. Nicméné po hlubsi tvaze zjistime, Ze
existuji problémy, které nemaji logicky spravné feSeni, a piesto je dokdzeme vyfesit.
A pravé zde pfichazeji na fadu emoce. Prace s lidskymi emocemi, porozuméni vlastnim
emocim i emocim druhych je schopnost, na kterou bychom mohli vyuzit klasicky

analyticky pfistup, ale jen ¢astecné€ a omezene.

Této mezery ve vymezeni inteligence si v§imlo nékolik odbornikt, ktefi nasledné

ptichazeli s novymi konstrukty a kategoriemi inteligence. Stejné jako jiné nové konstrukty
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v psychologii, i tento si potieboval projit jistym logickym procesem zkoumani, hledanim
cest na jeho méfeni, aplikovani a ovéfovani. Pojem El je uzce spojen s pojmem socidlni
inteligence, ktery prvné pouzil Dewey vroce 1909. Avsak celkovy koncept socialni
inteligence, jak ho zname dnes, pouzil prvné Thorndike v roce 1920. Socialni inteligence
poukazuje na schopnost pochopit motivace a emoce ostatnich jedinci, a na zakladé tohoto
poznani adekvatn¢ jednat s lidmi a reagovat na socialni situace (Kihlstrom & Cantor,
2000). V souvislosti se socialni inteligenci se dostala do poptedi empatie, kterou dnes
chapeme jako schopnost vcitit se do druhého. Cimz se dostavame blize k El, nicménd
I empatic musela ujit sviyj kus cesty k dnesni definici, nebot’ diive nesla spiSe pejorativni

vyznam a vyznacovala nakazeni se emocemi 0d ostatnich (Ruisel, 2000).

Dalsi stopy vedou k teorii Gardnera (1999) o mnohocetnych inteligencich, ktera
byla zaloZena na myslence, ze inteligence neni jedna univerzalni schopnost, ale zahrnuje
nékolik dalSich poddruhii inteligence, v nichz mize jedinec vyniknout. Mezi tyto typy
zatadil intrapersondlni a interpersondlni inteligenci. Interpersondlni inteligence oznacuje
schopnost porozumét zamériim, motivacim a touham jinych 0sob, a nasledné efektivné
diky ni spolupracovat s ostatnimi lidmi. Intrapersonalni inteligence zahrnuje schopnost
porozumét sobé a vlastnim touham a obavam, zahrnuje také znalost vlastniho
behavioralniho modelu, coz napoméaha k orientaci a k fizeni svého vlastniho zivota
(Petrides, 2011). Jsou to pravé Gardnerovy teorie, o které se opiraji mnohé dnes$ni definice

El a také neziidka kdy je na n¢ odkazano v odbornych textech.

Samotny pojem poprvé uvedli Salovey a Mayer ve svém dile Emoc¢ni inteligence
(1990). Pivodné vnimali El jako podmnoZinu socidlni inteligence, ale zaroven ji ptiznali
schopnost vnimat vlastni emoce. Nicméné jejich ptivodni koncept poukazuje na moznost
celkové blizké podobnosti a na vzdjemné propojené komponenty obou konstrukti.
Odmitali ji oznacovat jako EQ, nebot’ se obdvali, Ze by se pak lidé domnivali, ze El
predstavuje méfitelnou veli¢inu. A tak ji oznacovali pouze jako El do doby, nez pfisli
s metodou, jak ji méfit. Pozd&ji sviij ptvodni koncept revidovali do dne$ni podoby
definice, ktera tika, ze El je ,, komplexni schopnost emoce vnimat, vytvaret je a pristupovat
K nim takovym zpiisobem, aby podporovaly mysleni, rozumét emocim a emociondlnim
znalostem a promyslené regulovat emoce tak, aby podporovaly emocni a intelektualni

rust* (Mayer & Salovey, 1997, s. 5)

V ramci vymezovani konceptu El lze zminit Bar-oniiv model, ktery se opird

0 Darwinovu préci, ve které byl kladen diraz na moznost emocniho vyjadieni jedince,
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jakozto na prostfedek pro preziti a adaptaci na ménici se svét. Bar-On model pracuje
S pojmem emocné-socialni inteligence, a zahrnuje do n¢j dalsi osobnostni charakteristiky,
které¢ dle jeho ndzoru podminuji uspéch jedince. Tento Gspéch vSak nemusi byt viibec
spojen s akademickou inteligenci (Bar-On, 2007). Bar-on se zabyval pravé otazkou, proé¢
charakteristikami, které se sice podilely na uspéchu, ale nijak nesouvisely s klasickou
akademickou inteligenci. Na zadklad¢ svych vyzkumi vymezil pét zakladnich oblasti
prispivajici k tispéSnosti jedince: intrapersondlni dovednosti, interpersonalni dovednosti,
adaptabilitu, schopnost zvladat stres a obecnou naladu (udrZeni si optimismu) a subjektivni
pocit stésti (Bar-On, Brown, Kirkcaldy, & Thomé, 2000).

DalSim vyznamnym prikopnikem a zejména populizatorem El je Goleman, ktery
vroce 1995 napsal knihu ,,Emo¢ni inteligence®, kterd byla vénovdna i S§irSi laické
vetejnosti. Dana publikace dostala EI do poptedi vefejného zajmu, a tato nahla popularita
zpusobila, ze mnozi zacali sviij postoj k intelektu a k emocim piehodnocovat. Goleman
(2011) ve svém dile pojima El jako nezastupitelnou veli¢inu v Gspé$nosti, spokojenosti
a ,,zivotniho* §tésti. Zaroven ji kategoricky oddé€luje od akademické inteligence (1Q), ktera
se dle jeho nazoru vymezuje spiSe na Skolni UspéSnost, ktera je méfitelna znamkami.
Poukazovanim na jedine¢nost a vyzdvihovanim (nej)dtlezitosti El ¢elil Goleman i znacné
kritice pravé za to, Ze se omezil pouze na jeden faktor, kterému pfirknul témét veskerou
zodpovédnost za rozli¢né aspekty zivota Clovéka (Newsome, Day, & Catano, 2000).
O jeho pojeti El bude pojednano podrobnéji nize. Pro oramovani si jeho pojeti ElI nam
prozatim vystac¢i zminéni péti hlavnich oblasti podilejicich se na tspé$ném zivoté, a tedy
na El: sebeuvédomovani, zvladani vlastnich emoci, schopnost sdm sebe motivovat,

empatie a uméni mezilidskych vztahti (Goleman, 2011).

Z vySe zminénych definic miZeme dojit k tivaze, Ze miZe byt ponékud matouci
vnimat inteligenci jako jednu holistickou veli€inu zahrnujici veSkeré schopnosti
a dovednosti clovéka. Pfedstavme si, Ze porovnavdme vysledky miry inteligence.
Vzhledem k méfeni se jednd 0 kvantitativni vysledky. Cisla nam mohou fici hodng,
ale v praktickém realném zivoté se stejné Cislo muze chovat zcela jinak. Jedinec se
stejnymi hodnotami stale jinak uvazuje, rozhoduje se a jedna. V tomto smyslu je pak
ponckud obtizné nalézt jeden faktor v inteligenci, ktery je zodpovédny pravé za specifické
jednani, které vede naptiklad k GspéSnosti, promptni adaptabilité apod. Tohoto fenoménu si

v§imlo nemalo odbornik, a proto se snazi odd¢lit jednotlivé slozky nebo druhy inteligence
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se svymi specifickymi vlastnostmi a funkcemi. Nicméné nemizeme si nevSimnout, Ze se

jednotlivé druhy inteligence v ur¢itych ohledech piekryvaji.

Nejblize maji k sobé socialni a emocni inteligence. V nékterych odbornych textech
jsou vyzdvihovany jako praveé uréujici smérnice pii dosahovani Zivotnich cilt, takze jsou
staveny na podobnou troven. Také dle n€ékterych vyzkumu se zda, Ze vyssi 1Q nepredikuje
s vyssi El a socialni inteligenci se Vv téchto oblastech (napf. ve vztazich, v praci apod.) dafi
Iépe nez tém, ktefi maji tyto inteligence na nizsi Grovni. Na druhou stranu musime
pfipustit, Ze méfeni Uspésnosti v profesnim zivoté mize byt pon¢kud zavadéejici, nebot’ je
zde velmi dulezitym faktorem to, o jaké profesni odvétvi se jednd. Muzeme si dobie
jedinec, ktery by mél tyto hodnoty naopak (Schulze & Robertz, 2007). Kdyz opustime
od hledani souvislosti mezi uspésnosti a EI/IQ a zaméfime se na spojitost mezi 1Q a El,
tak zjistime, Ze nebyla zjisténa zadna vyznamna spojitost. Nelze tedy piedvidat miru EI na
zéklad¢ inteligence. Charakterem 1Q je také to, ze je téméf neménna. Samoziejmé se do
ur¢ité miry taktéz vyviji a ptizplisobuje se narokiim vyvoje jedince, ale nemé na ni velky
vliv jeji pfipadné trénovani, tedy jedinec se nestane chytiej$im, pokud se nauci nové
informace. Mame tedy moZnost vytrénovat 1Q jen o nckolik malo bodl, ale zhorSit
& narusit se naopak muze podstatnd vice napiiklad organickym postizenim mozku’.
V tomto pohledu mizeme mluvit o inteligenci jako o schopnosti ucit se, ktera ptetrvava,
zatimco El ziskavdme, muizeme ji zlepSovat a ma tedy aspekt promeénlivosti.
Dle zakladniho déleni inteligence od Cattella je tedy blize ke krystalické inteligenci, ktera
je ovlivnéna ucenim, zkusenostmi, prostiedim a kulturou, ve které jedinec vyriista. To vSak
neznamena, ze El nemlze byt vrozena. Je zndmo, ze nékteti lidé maji od ptirody vyssi El
nez ostatni. Dale stoji za zminku, Zze charakter osobnosti je nam dan také vrozeng, a je tedy
jakousi neménnou konstantou. Stejné¢ tak nemuizeme odvozovat El od charakteru
osobnosti. Nicméné je zde piedpoklad uréitych charakterovych vlastnosti, které mohou

zjednodusit rozvijeni EIl daného jedince (Bradberry & Greaves, 2002).

! Organick4 mozkova porucha zahrnuje jakékoli poskozeni ¢ tiraz vedouci k mozkové dysfunkci, ktera miize
byt trvala nebo pfechodnd. Muzeme sem zahrnout cévni mozkové piihody, infekéni onemocnéni mozku,
epilepsii apod. (Koukolik, 2002)
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2 HLAVNI MODELY EMOCNI
INTELIGENCE

Poté, co se téSila El velkému zajmu i SirSi vefejnosti, a vyznam pojmu se konkretizoval
a diferencoval od jinych, tak doslo k rozmachu samotnych vyzkumu El, ze kterych vzeslo
nékolik modeld ¢i pristupt, jak nahlizet na El. V této kapitole se tedy seznamime

S nejznaméjSimi a ¢asto vyuzivanymi modely El.

2.1 Salovey — Mayer (Caruso) model

Salovey a Mayer jako prvni publikovali rozsahlé vyzkumy zaméfené primarné
na schopnost zpracovani emocnich informaci a pfizptisobovani se jim. Jejich pojeti El tedy
cililo na lidské schopnosti, ¢imz se 1isi od ostatnich modeld. Toto schopnostni pojeti
zduraziiuje vykon, kterého jedinec mize dosahnout, a efektivitu feSeni problému. Jejich
model si prosel dlouhym vyvojem a nékolikrat byl ptepracovan i v reakci na jeho kritiku.
S prvnim modelem pfisli jiz v roce 1990 a stanovili v ném tfi dusevni procesy tykajicich se
emocnich informaci. Do téchto procesu patii interpretace a vyjadfovani emoci, regulace
emoci a schopnost vyuziti emoci adaptivnim zptisobem. Dale pak hodnoti, zda jsou tyto
procesy vyuzity ve vztahu k sob& nebo k ostatnim. Od téchto hlavnich procesi pak autofi
odviji dalsi schopnosti, kterymi by mél ¢lovek disponovat, pokud danou kategorii procest
ovlada. Stanovené schopnosti vsak celily kritice kvuli jejich nejasné definici a jejich
zaménovani s jinymi duSevnimi procesy. Sami tvirci modelu uznali, Ze dany model je

poné¢kud limitujici a ochuzen o ptremysleni o pocitech (Schulze & Robertz, 2007).

Vroce 1997 piisli srevidovanym modelem, ktery se snazi vymezit vaci
osobnostnim vlastnostem méfenymi osobnostnimi testy a na El nahliZeji jako na duSevni
vlastnost. Tento model pak zahrnuje schopnost vnimat emoce V jejich subjektivni i fyzické
kvalité, schopnost identifikovat emoce druhych, schopnost vyhodnotit emoce, schopnost
vyjadiit své emoce i potieby na zakladé pocitu, schopnost rozumét emocim, jejich

vyznamu a rozpoznat je v celé jejich komplexnosti, a v neposledni fadé schopnost Fidit
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a regulovat emoce k podpofe emocniho a intelektualniho rustu (Mayer & Salovey, 1999).

V nasledujici ¢asti si ptiblizime jednotlivé vétve jejich teorie.

2.1.1 Schopnost vnimat a posoudit emoce své i druhych

Salovey a Mayer (1990) se vénuji procesualnimu uspoiadani emocni inteligence. Emoc¢ni
inteligence funguje diky vnitinim propojenym procestm, které se aktivuji ve chvili, kdy se
do naseho percep¢niho systému dostane emoc¢né zabarvena informace. Pak uz se spousti
fetézec dil¢ich procest jako je analyzovani, posuzovani, vyhodnocovani a vyjadfovani
emoci. Podnét k odstartovani tohoto emocniho fetézce se k ndm muze dostat dvéma
cestami, které mlizeme nazvat verbdlni a neverbalni. Jak jiz dneska vime, tak se velka
Skala emoci odehrava na neverbalni tirovni, které¢ jsme ale taktéz schopni dobie registrovat.

roxMr e

Ackoli se védomé vice spoléhame na to, co je verbalné feceno, tak se neda fici, ze se jedna
o ten spolehlivéjsi komunikaéni kanal. Jsou to pravé neverbalni signaly, které jsou
nevédomé a tolik nepodléhaji riznym filtrim souvisejici se sebeprezentaci® a socialnim
prijetim.

Neverbalnimu vyjadifovani emoci se vénuje v rozsahlejsim méfitku studie Darwina
(1964), ktery popisuje vyrazy emoci u lidi i zvitat a jejich pfirozenost v expresivité emoci.
Naptiklad nemluvné se u¢i svym pocitim nespokojenosti ¢i radosti diky empatickému
zrcadleni téchto pociti jeho rodi¢i. S vyvojem se dité postupné uéi rozliSovat mezi, byt
nenapadnymi, tak pravymi upfimnymi usmeévy od pouze zdvoftilostnich ismévi a dalSimi
nuancemi ve vyjadfovani emoci. Je zajimavé, jak nam vnimani a rozeznavani emoci
neverbalnim médiem jde ptirozené jesté diive, nez o nich vime. Ale verbalné se emocim

uc¢ime porozumét a vyjadfit je i v dospélém veéku (Salovey & Brackett, 2004).

Model autort také predpoklada, Ze El prochazi jak emocionalnim, tak i kognitivnim
procesem. V tomto ohledu pak kazdd emoce prochédzi urcitym kognitivnim zhodnocenim,
které je dle Reevy (2009) a dalSich vyzkumnikt diilezité pro samotné prozivani emoci.
Diky kognitivnimu zhodnoceni je pak jedinec schopen vyhodnotit nasledky svych dalSich
kroki. Zatimco nékteré teorie El se o kognitivni ¢asti zminuji jen okrajove a neptikladaji ji

tak velkou dulezitost, tak dnes se uz vice priklanime k teorii, Ze kognitivni vyhodnoceni je

? Sebeprezentace zde odkazuje na sociologicky konstrukt, ktery zahrnuje védomé i neuvédomované strategie,
které jedinec uplatituje ve svém chovani s cilem zaptisobit na druhé takovym zplsobem, aby se jeho ,Ja*
ukéazalo v nejlepSich svétlech a kvalitach a stejné tak si nasledné mohl jedinec tyto kvality sam pro sebe
potvrdit (Vyrost & Slaménik, 2008).
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soucasti emocionalniho fetézce reakci, nicméné se predpoklada, Ze na samém zacatku stoji
emoce, a Vpiipad¢ intenzivni emoce i rychld emocni reakce (naptf. polekani)
a ke kognitivnimu zhodnoceni dochazi az posléze. Vysvétleni pfednostni emoce pred
kognitivnim zhodnocenim mizeme nalézt v hluboko zakofenénych instinktivnich reakcich,
které nas chrani pted potencionalnim nebezpecim. Naptiklad rychly uskok pted rychle se
blizicim autem. Obecné pravé emoce spojené s pudem preziti nas mohou vyburcovat
k rychlé reakci, napiiklad k utéku, ale az kognitivnim zhodnocenim, které vychazi
primarn¢ z dosavadnich a ptevzatych zkuSenosti, zjistime, Ze se nenachdzime V redlném
ohrozeni, protoze potencialni ohrozeni, naptiklad ve formé zufivého $tékajiciho psa, ktery
je na voditku, na nas nemuze zattocit. Jakmile tedy dojde k vyhodnoceni situace, tak

dochazi k Gtlumu této rychlé emocni reakce (Plhakova, 2011).

Dovednost zachdzet se svymi emocemi, umét je zpracovat i V momenté narocnych
situaci ¢i po bolestivém zazitku je vysledkem schopnosti vnimani, hodnoceni a vyjadiovani
svych vlastnich emoci. Diky této schopnosti pak jedinec dokaze adekvatné odpovidat na
své pocity, rozumi jim a vnima je spiSe jako piilezitosti k rustu. Taktéz je podstatné tyto
schopnosti umét uplatnit ve vztahu k druhym. Pokud se jedinec snazi porozumét
a vyhodnotit emocionalni reakce okoli, tak dokaze adaptivné zvolit vhodné chovani, které
je vsouladu sdanou situaci a takové chovani pak plsobi empaticky a autenticky, coz

dopomaha k vybudovani zdravych a funkénich socialnich vazeb (Salovey & Mayer, 1990).

2.1.2 Emo¢ni podpora mysSleni

Dalsim postulatem modelu dle autord je schopnost vytvaret, pouzivat a citit emoce podle
potieby. Tato schopnost stoji na procesu mySleni. MySleni je zde vyuzito pro
produktivngjsi a lepsi uvazovani o emocich, které se pak stavaji jasnéjsi, srozumitelné;si,
alze je pouzit k interpretaci pocitd a vybavovani pociti. Emoce nam pak pomahaji
sméfovat pozornost k dilezitym informacim. Mysleni spolu s emocemi a se zménami
nalad davaji prostor kritickému uvazovani a umoziuji nahliZzet na véci z jinych uhli
pohledu. Nalady a dal$i emo¢ni stavy pak podminuji konkrétni ptistupy k feSeni problémad,
napf. radostnd nalada vede spiSe k induktivnimu usuzovani a ke kreativité, a naopak
poklesla nalada je vhodngjsi k feSeni deduktivnich tkold. Nélady a pocity ¢loveék umi
prozivat i zprostiedkované skrze znalosti a zkuSenosti, které jiz ziskal on sam nebo nékdo
V jeho okoli. Jedinec tedy mize jinak zpracovavat urcity pocit nebo prozivat danou naladu,

pokud se sni jiz v n¢jakém kontextu potkal. Tyto znalosti pak mohou byt efektivnéji
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vyuzity k regulaci ak fizeni nalad, nebot' jedinec disponuje patficnymi informacemi

k adekvatnimu vyhodnoceni stavu (Mayer, Salovey, Caruso, & Sitarenios, 2001).

V tomto piipad¢ schopnost emocni regulace a fizeni se vyviji v prubéhu Zivota,
a jaké zptisoby regulacnich strategii jsou upiednostiiovany, se méni i1 dle véku. Napiiklad
emoce ditéte jsou Castéji regulovany vnéjSim objektem, naptiklad pecujici osobou (Reevy,
2010). Nicmén¢ dité se i samo uéi, ze projevovani emoci mu pomaha uspokojit jeho
aktualni potieby (napt. place, kdyZ ma hlad). Uz témito prvnimi zkuSenostmi zjistuje,
které véci mu jsou piijemné a potiebné od téch, kterym se chce naopak vyhnout. Postupné
dokaze 1 ur€it zdroj své nepohody, kterému se snazi vyhnout nebo se zaméii na piic¢inu
svych pocitl tak, aby obnovil zddouci emo¢ni naladéni. Tyto dovednosti se postupné jesté
zdokonaluji a zjemnuji. Uved’'me si piiklad Zéka, ktery dostal domaci ukol, ale misto toho,
aby jej vypracoval, tak se vénuje své zabavé, ale vnitin€ Celi pocitim zahanbeni, provinéni
a citi se tim zneklidnény. Protipélem pak muize byt ucitel, ktery si pravé piinesl spoustu
seSith na opravovani a rad by se také vénoval n&jaké své zabave. Ucitel vsak vi, ze kdyby
praci nedokoncil, tak by celil také pocitim zahanbeni a byl by v napéti. Témto vnitinim
negativnim pocitim se tedy zdmérné snazi predejit tak, ze nejprve dokonéi svoji praci,
diky které se dostavi pocit uspokojeni. Ucitel tak jednal na zaklad¢€ propracovangjSimu

o 24

mySleni a rozvinutéjsi schopnosti prioritizace ukold (Mayer & Salovey, 1997).

DalSim pojetim emoci ovliviiujici proces mysleni je moznost proZiti si néjaké
situace, ackoli se vni realnd nevyskytujeme. Clovék si dokaze vzbudit v myslence
konkrétni pocit za pomoci vyvolani jeji predstavy v mysli. Tato schopnost pak pomaha
I porozuménim svym emocim a reakcim na né, Iépe se vcitit do urcité situace ¢i ¢loveka,
také ji miZeme vyuzit k vybaveni si néjakého zazitku, a v mysli jej znovu zazit. Témito
technikami dochazi k hlub$imu poznani emoci, ale i k sebepoznani. V myslenkach
muizeme pracovat s minulosti, s redlnym ¢asem 1 alternativni budoucnosti. Tyto techniky
mohou clovéku pomoci k relaxaci, uvolnéni, k prohloubeni empatie, ale 1 v procesu
rozhodovani (Mayer & Salovey, 1997). V souvislosti s rozhodovanim a emocemi mluvi
I Damasio (2004) ve své teorii somatickych markert, které maji zaklad v emoc¢ni
zkuSenosti. Tyto markery leckdy funguje nevédomé, a tak presné¢ nedokazeme urcit, proc¢
jsme néjakou variantu feSeni zavrhli a jinou piijali, nicméné lidové mluvime o vnitinim

pocitu, ktery nas dovedl k danému rozhodnuti.

Citlivost, vnimani a naslouchéni pocitim nam pak slouzi jako jakysi intuitivni

»kompas®, ktery nam pomaha zvolit cestu pfi rozhodovani a jednani, anizZ bychom dokézali
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tento proces verbaln¢ popsat. Tento kompas vychdzi z naSich zkuSenosti, presvédcent,

a fidi se vytvofenym zebtickem hodnot (Goleman, 2000).

2.1.3 Porozuméni emocim a jejich analyza

Tato vétev zahrnuje schopnost porozumét emoc¢nim informacim, jak se emoce kombinuji
améni prostiednictvim zmén ve vztazich a také schopnost posoudit emo¢ni vyznamy.
Porozuméni emocim zahrnuje schopnost oznacovat emoce a rozpoznavat vztahy mezi
slovy a emocemi, jako je tieba rozdil mezi, mit nékoho rad a nékoho milovat. Schopnost
porozuméni emocim ma vyznamnou funkci také ve vztazich, kdy pracujeme s vyznamem
prozivanych emoci u vice lidi, snazime se nahlédnout pod povrch dané emoce a pfipsat ji
néjaky divod ¢i piibéh. Emoce se nemusi vyskytovat jen samostatné, ale mohou se
kombinovat i se svym protipdlem, napf. K jednomu objektu miizeme soucasné citit lasku
a nenavist nebo strach a prekvapeni. Emoce také mohou v ¢ase zménit svoji kvalitu, obsah
nebo pfechazi do Uplné jiné emoci, jako je prechod od hnévu k zahanbeni (Mayer

& Salovey, 1997).

Autofi se v této Casti zaméfili na emoce jako na holistické kontinuum, které sice
disponuje néjakym vnitinim uspofadanim, ale toto uspofaddni se mulze meénit,
pfizplsobovat se, riizné se kombinovat, a i1 pfesto stale davat smysl. Tato aplikace souvisi
pomérné dobie s béZznym Zivotem, nebot’ emoce Casto nejsou jen jednostranné, stejné tak
prozivani ¢lovéka nabird riznych kvalit, emoci, pocitl, které se dopliuji, ovliviiuji a ¢asto
na sob¢ zavisi. Pojmenovani aktudlnich emoci se pak stdva komplikovanéjsi, a tak je
zapotfebi uzit hlubsiho rozpoznavani, analyzy téchto souvislosti, rozdilti, podobnosti
ajejich priabéhu. Takovd to jemnd a casto trpélivd analyza ndm muze poskytnout
pochopeni a rozkryti zdroje konkrétnich pocitli, jaky podnét odpovida za jaky pocit, jak
spolu souvisi a ze kterych zkuSenosti pocit vychazi. Roztfidéni a ujasnéni nam da nejen
pochopeni, ale také poskytne podstatné informace pro dalsi jednani (Salovey, Brackett,
& Mayer, 2004).

Pojmenovani emoci se u¢ime jiz od détského veku, a je dilezitou soucasti vyvoje
a kultivace El. Nedilnou soucasti je také to, ze jedinec nejenze umi pracovat s jednotlivymi
emocemi, ale dokaze hledat souvislosti s mezilidskymi vztahy a uddlostmi, nahliZi na své
pocity jako na kontinualni proces. Porozuméni témto procesim a souvislostem umoziiuje

dokonalejsi odhad a ptedvidani naSich reakci i v komplikovanégjsich situaci, ¢imz se

dokazeme rychleji adaptovat na vzniklé okolnosti a také se na n¢ ptipravit.
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2.1.4 Promyslena regulace emoci podporujici emoc¢ni a intelektovy rist

Ctvrta vétev je zaméfena na promyslenou regulaci emoci, ktera se opét sklada z nékolika
dil¢ich casti. Zahrnuje schopnost zachovat si otevieny postoj vici piijemnym
i nepfijemnym pocitim. Schopnost védomé a planovité se poddat emoci, ale také
schopnost od ni naopak ziskat odstup, coz se odviji od aktualnich potieb a vyuziti dané¢ho
postoje. Soucasti je také schopnost promyslené pozorovat své emoce i emoce ostatnich
a odhadnout jejich kvality, uvédomit si jejich srozumitelnost, vliv ¢i moudrost. Dale
schopnost zvlddat emoce apracovat snimi ve sméru zmirfiovani negativnich emoci
aposilovani pozitivnich, aniz by dochazelo k ptekrucovani, zvelicovani nebo naopak
zanedbavani informaci o nich (Mayer & Salovey, 1997). Tato vétev je dle autort tou
nejvyssi, nebot’ predstavuje jakousi zdkladnu podstatnych faktori vcetné emocnich,
motivacnich a kognitivnich, které jsou potiebné pro schopnost zvladani pocitt, Gspésné je

zpracovat a vyrovnat se s nimi (Mayer et al., 2001).

Ackoli je vySe popséano, ze jiz dité kojeneckého veéku se uci rozeznavat emoce,
reagovat na né, experimentovat, co ud¢laji s okolim a porozumét jejim funkcim, tak této
posledni schopnosti se muize naucit, az s vy$§im porozuménim slovim a rozséhlej$im
socialnim interakcim. Postupné i za pomoci pecovatele se dité¢ uci odkladat akutni potieby
a intenzivni emoce. Nejde o zastaveni emocni reakce, ale o promyslengjsi a Cistsi reakei.
Bylo by neuvazené tvrdit, Ze se této schopnosti uci jen déti, atkoli vychova tomu pfispéla
velkou mérou (mizeme Si vzpomenout na véty rodic¢t jako ,,béz do pokoje a vrat’ se, az se
uklidni$* nebo ,,rozmysli se, nez néco feknes, napocitej si do deseti®). Postupné se uc¢ime,
jak ziskat tedy odstup, ve kterém méame prostor uvazovat o emocich, promyslet si diisledky
a souvislosti, a posléze reagovat. Mezi emoci a reakci tak vkladame intervenujici
proménnou. Schopnost ovladnout intenzivni tlak na rychlou a neuvazenou reakci vyzaduje
disciplinu, trpélivost, praxi a samoziejmé nemiZeme pichlédnout rizné typy
temperamentu a osobnostnich charakteristik, které mohou danou schopnost podpofit ¢i ji

naopak ztizit (Mayer et al., 2001).

V praxi se mizeme setkat se Spatnym pochopeni této schopnosti, a na misto
promysleni si své emoc¢ni reakce, jedinec zcela potlaci existenci emoce nebo ji pfeméni
V jinou emoci, ktera neodpovida realnému podnétu, a tedy ani potfebam jedince. Jedinec
pak miize Zit v presvédCeni, ze ma své emoce pln¢ pod kontrolou, nebot’ ho jen tak néco
nerozhdzi, a i K naro¢nym situacim pfistupuje se stoickym klidem. Tento klid je vSak

vytvofen umeéle, nebot emoce odsunul na vedlejsi kolej a vibec je k sobé nepustil.

18



Pticinou ptehlizeni emoci miize byt vychova, kde exprese emoci byla spiSe tlumena
a povazovana za neslu$nou nebo pokud se jedinec béhem dospivani setkal s odmitnutim
svych emoci, jejich pohrddnim ¢i vysméchu. Potlaceni ¢i vytésnéni emoci mize mit
nemalé negativni dopady na fyzické 1 duSevni zdravi jedince, na mezilidské vztahy i na
profesni zivot. V psychoterapeutické praxi se tyto problémy objevuji napiiklad
ve zpracovani traumatickych wudélosti, kde pravé potlacené vzpominky se silnym
emotivnim nabojem jsou pro jedince téZkym biemenem, a vtomto kontextu je tedy
potlaceni emoci obrannym mechanismem. Lécba traumatu a zmirnéni obtizi nastava az po
otevieni bolestivych vzpominek, coz vyzaduje nejvyssi opatrnost terapeuta a respektovani
klientova tempa, aby se ptedeslo ptehlceni danych negativnich emoci. Takze aktivni prace
s emocemi, jejich porozuménim a piijetim je zde kliCové pro uzdraveni (Kabat-Zinn,

2016).

Autofi teorie se jiz od pocatku inspirovali Gardnerem a jeho pojetim inteligence,
které fika, ze by kazda inteligence méla zahrnovat jisté schopnosti vedouci k vyfeSeni
né&jakého problému nebo aspon zvySujici Sanci na jeho vyfeSeni (Gardner, 1999). Tyto
pozadavky na teorii inteligence byly u nového modelu naplnény. Zakladni tfidy schopnosti
zapadaji do systému inteligence a také zohlednuji rizné aspekty uvazovani o emocich,
které se 1i$i od osobnostnich vlastnosti. Byla zjiS§téna mirnéd korelace mezi ostatnimi druhy
inteligence, coz nam napovida, ze ji mizeme fadit do oblasti inteligence, ale zaroven ji
dobie diferencovat od ostatnich druhli, bez této korelace bychom mohli polemizovat
0 existenci samotné El. Autofi dale tvrdi, Ze jejich model koresponduje s vyvojovym
stadiem zivota Clovéka, a tedy, Ze se El svékem a se zkuSenostmi méni (Schulze
& Robertz, 2007). Mayer a Salovey (1999) piedpokladaji, ze El ma potencial se rozvijet

diky ziskanym zkuSenostem a socialni interakci, které se pak odrazi.

Autofi se také zabyvali tim, jak dolozit existenci EI. Domnivali se, Ze tak lze ucinit
skrze psychometrické vykonové testy, které méii pravé emocni schopnosti tak, ze jedinec
rozliSuje mezi spravnymi a $patnymi odpovéd'mi V jednotlivych ukolech. Byla vyvinuta

skala merici El, ktera si prosla validizaci, modifikaci a byla podrobena né¢kolikaletym

cv v

(Schulze & Robertz, 2007).
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2.2 Model emocni inteligence od Golemana

Uz pfi seznamovani s pojmem El jsme se dozvédéli, ze to byl pravé Goleman, jehoz
zasluhou se El stala pfedmétem zkoumani a zajmu i Siroké vefejnosti. Goleman (2011)
nahlizi na El jako na soubor schopnosti zahrnujici schopnost motivovat saim sebe, vytrvat
a nevzdavat se navzdory obtizim, ovladat vnitini impulsy a odlozit uspokojeni na pozdéji,
schopnost ovladat svoji naladu a chranit se pfed zaplavenim uzkosti tak, aby to
neochromilo kvalitu mysleni a schopnost vcitit se do druhych. Goleman uptednostiuje El
jako naucenou schopnost, kterd determinuje potencidl pro uceni praktickych dovednosti,

které jsou zalozeny praveé na péti zakladnich elementech.

V dalsi casti si jednotlivé elementy predstavime blize, nicméné vynechame nékteré
aspekty jejich vlastnosti, nebot’ Goleman pracoval s El hlavné jako s vyznamnym faktorem
uspésnosti v pracovnim a kariérovém prostiedi. Pro cile této prace se budeme zabyvat spiSe

obecné platnymi zadsadami téchto faktord, které sam Goleman i pfedpokladal.

2.2.1 Sebeuvédoméni

Rozpoznani vlastni emoce v momentu jejiho vzniku je jakymsi zakladnim kamenem ElI.
Dobré znalost vlastnich emoci je dilezitym predikatorem schopnosti ovladnout své jednani
a reakci na konkrétni situace. Pokud mame vyvinuty cit pro vlastni emoce, tak miZeme
tuto schopnost dobie uplatnit v procesu rozhodovani. Pfi poznani svych emoci k nim
ziskavame 1 vetsi diveéru, mizeme se tak spolehnout i na z toho vyplivajici intuici, ktera

hraje dilezitou roli v rozhodovani (Bradberry & Greaves, 2013).

Se sebeuvédoménim souvisi 1 uplatnéni sebedlvéry, sebejistoty a uvédoméni si
vlastnich moznosti. Goleman (2000) tvrdi, Ze lidé s touto kvalitou dokazi vyhledat ptivod
a zdroj dan¢ emoce a odhadnout 1 jeji disledek v konkrétni situaci. V dané situaci jsou pak
schopni si uvédomit své silné a slabé stranky, a vyuZit této znalosti pfi dal$im jednani.
Nejde pouze o uvédoméni si svych kvalit, ale i o znalosti svych nedostatkli vlastnich
hranic. Pfi uvédomeéni si obou stranek je takovy jedinec ochotnéjsi pfijmout konstruktivni
kritiku od n¢koho jiného a nahliZet na ni jako na pomocnou ruku ¢i ponauceni. Zaroven
vystupovani téchto lidi ptsobi sebevédomé, stoji si za svym rozhodnutim a jsou zdatni
obh4jit si své stanovisko. Goleman dale i zminuje, Zze pokud je jedinec schopny si
uvédomit a pfijmout veskeré své kvality, tak je také schopny si d€lat legraci sam ze sebe,

aniZ by se u toho pohorsil a méa obecné smysl pro humor.
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2.2.2 Sebeovladani

Goleman (2000) sebeovladani popisuje jako schopnost fizeni svych emoci tak,
aby dokazaly facilitovat jednani vedouci ke kyZzenému vysledku. Goleman zminuje nékolik
vlastnosti podilejicich se na dobrém sebeovladani. Zahrnuje tam svédomitost, tedy byt si
védom svého chovani a jeho nasledkii. Dale schopnost odlozit aktudlni uspokojeni pro
dosazeni cili, jejichz naplnéni se miize projevit pozdéji, ale jsou pro jedince v jeho zZivoté
podstatngjsi. A posledni pak je schopnost postavit se frustracim a stresu bez vétSich

negativnich nasledka.

Ackoli Goleman (2000) vyzdvihuje schopnost odsunuti kratkodobych cilt
a soustfedéni se na ty dlouhodobéjsi, tak tim nezamysli uplné potlacené svych aktualnich
emoci. Naopak jde nékdy o zdliraznéni aktudlniho emoc¢niho prozitku, nebot’ miize jedince
motivovat a byt spiSe prosp&sny. Jde tedy o védomé rozhodnuti, jaké emoce, v jaké situaci
a jakym zplisobem projevime. A jak uz bylo zminéno vySe, tak rozhodnuti podléha nasi
zkuSenosti a znalosti svych emoci. Potlacit ¢i popfit néjakou silnou emoci miize byt naopak
kontraproduktivni. Takové pocinani, zejména pokud se to tyka negativnich emoci, pak
muze vést k rozlicnym psychickym a fyzickym obtizim, jako je pocit uzkosti, napéti,
zvySeni srde¢ni frekvence, poruchy spanku, snizeni pracovni vykonnosti a zablokované

racionalni uvazovani (Gross & Levenson, 1997).

2.2.3 Motivace

Motivaci Goleman (2009) popisuje jako takové jednani, které smeétuje k cili dle naSich
tuzeb a potieb. Jedinec, ktery je ambiciézni, ma vysokou touhu po cili. Prave ctizadostivost
vede k védomému zlepSovani své prace i sebe sama a nezastaveni se pied prekazkami.
Ctizadostivy ¢lovek je odhodlan piekazky zdolat, a mit tak co nejlepsi vysledky. Goleman
sem fadi i loajalitu, tedy oddani se tikolu a ztotoznénim se stanovenym cilim. Pro dosazeni
cile je podstatna také vytrvalost, kterou disponuji iniciativni lidé. Ti pak hledaji sami od
sebe nové cesty K vyfeseni ukolu, aniz by to situace zadala. Uvazuji dopiedu a postichnou
ptilezitosti diive nez vétSina. Takovi lidé jsou Casto na pozici vedouciho tymu, nebot’

dokazi vyburcovat iostatni c¢leny svého tymu kakci smysSlenkou efektivnéjsiho

vvvvvv

V souvislosti s plnénim cil Goleman mluvi i o zazitku ,,flow* (ptekladame ho jako

plynuti, ale vnasi kultufe je dobfe zndmy a pouzivany anglicky ekvivalent flow).
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Jde o stav, kdy je jedinec hluboce zaujat tikolem, ktery vyzaduje vynalozeni urcité davky
usili, ale zaroven je dovednostmi jedince zvladnutelny. V procesu flow se dostavuje velmi
intenzivni koncentrace pozornosti na pfitomny okamzik, ve kterém se fesi dany problém,
jedinec mé pocit kontroly nad situaci, ztraci pojem o Case a pocit z této ¢innost je vnitiné
naplnujici a obohacujici, jedinec pak zaziva pocit smysluplnosti (Csikszentmihalyi, 1992).
Podle Golemana (2000) predstavuje stav flow motor motivace, ktery nam poskytuje energii
k dané Cinnosti. Pfirozené davame pifednost tém aktivitam, které nam jsou piijemné a pii

jejich provozovani zazivame flow s vidinou piekonané pirekazky a dosazeni cile.

2.2.4 Empatie

Empatie pfedstavuje schopnost vzit se do pocitti druhého, vnimat situaci druhého tak, jako
by se d¢la piimo jemu. Empatie oznacuje Sirokou skalu psychologickych procest a jevi,
které maji co do ¢inéni s nasi schopnosti poznat stav mysli jiné osoby a zaroven byt
schopen emocionalné ovlivnén tim, jak se ostatni citi a pfemysli o své situaci, coz nam
umoznuje citit se jako oni, soucitit s nimi a starat se o né. Empaticky jedinec dokaze
rozpoznavat idrobné neverbalni signaly druhého, ty pak déale analyzovat a spravné
interpretovat. Diky empatii miZe ziskat jedinec na jednu situaci nékolik rtiznych pohledi.
Této schopnosti mize dosdhnout ve chvili, kdy dokaZe vnimat a interpretovat si sam své

vlastni pocity, protoze pak teprve porozumi i emocim ostatnim (Stueber, 2013).

Vysokd mira empatie se muze projevit i kopirovanim fyziologickych reakci
¢lovéka, do kterého jsme se vzili. Empaticti lidé jsou schopni piesnéji se vyladit na druhé,
I za ztizenych podminek v néjaké vypjaté situaci. Toto vyladovani probiha spiSe nefizené
a dany jedinec si nemusi ani plné¢ uvédomovat, ze jeho télesné pochody jsou zrcadlem
télesnych zmén Cloveka, se kterym komunikuje. Piikladem pak miize byt napodobujici
mimika, gesta, tepova frekvence a dalsi (Goleman, 2000). Z neurologického pohledu se
mluvi o zrcadleni neuront. Tyto zrcadlové neurony se aktivuji nejen pii vykonavani néjaké
¢innosti, ale také pfi pozorovani této cinnosti u né€koho jin¢ho, takze pak dochazi
k zrcadleni ¢i kopirovani pohybt, které je ve shodé s pozorovanym jedincem. Nékdy se
oznacuji jako ,,Gandhiho neurony* podle Mahatmy Géndhiho, protoZe stejné¢ jako on
pomysIné stiraji hranici mezi ,,ja* a ,,témi ostatnimi®. Zrcadlové neurony ndm umoznuji
Vv pfeneseném smyslu ¢ist mySlenky druhych a wvcitit se do ostatnich

(Ramachandran, 2013).
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Goleman (2000) také mluvi o empatii jako o nastroji ke sblizeni ¢i k rozvoji
pratelskych interpersonalnich vztahu, jak s blizkymi, tak i s §ir§im okruhem lidi. Jak bylo
zminéno vySe, tak Goleman Casto vztahuje charakteristiky El k pracovnimu prostiedi.
A empatie je jednou z dulezitych charakteristik manazera ¢i leadera. Ten by mél schopen
rozumét riznym emocnim signalim a najit porozumeéni pro riizné lidské reakce a situace.

To ho pak ¢ini tim ¢lovékem, ktery je schopen vychazet s druhymi bez zaujatosti.

Muze se zdat, Ze empatie otevira dvefe k ostatnim lidem a k harmonickym
vztahtim, ale Goleman (2000) mluvi i o nevyhodach této schopnosti, a tedy o tzv. stresu
z empatie. K t¢ dochazi ve chvili, kdy je jedinec tak siln¢ naladén na druhého, ktery si
prochazi tizivou situaci, az ji proziva s nim, ale bez potfebného odstupu k tomu, aby tu
situaci byl schopny emocné zpracovat, takze dochdzi az k zaplaveni emoci. Zaroven mulze
dojit k tomu, Ze jedinec ptebere zodpovédnost za zvladnuti celé situace, ¢imZz tedy piebere
1 tizivé obtize druhého na sva bedra. Tuto myslenky bychom uméli celkem ladné propojit
s altruismem, ale to bychom se mohli dostat k otazce, zda altruismus opravdu existuje,
nebot’ jsou teorie, které tikaji, Ze altruistické, a tedy 1 empatické jednani jsou egocentricky
motivované (Neuberg, Cialdini, Brown, Luce, Sagarin, & Lewis, 1997). Pro uchovani si
své vnitini stability ve chvilich prozivani obtizi s druhymi je tfeba, mit vybudované vnitini
regulacni a obranné mechanismy a dodrzovat adekvatni psychohygienu. V ohrozZeni tohoto
stresu z empatie jsou zejména lidé pomdhajicich profesi, ktefi se ¢asto uci, jak svoji

empatii vytiibit, ale i jak ji regulovat.

Naopak velmi nizkéd nebo Zadna empatie mizZe vést k nasili, tyrani, piisobeni bolesti
ostatnim, lhani ve sviij vlastni prospéch bez vidiny dusledkd. Empatie muze i cyklit, a ve
chvili jejiho vymizeni se tito lidé dopousti krutych ¢ind vii¢i ostatnim. Témto pachatelim
zcela chybi soucit s obéti, vycitky svédomi a jsou chladné&jsi povahy a Casto také nejsou
schopni vfelych opravdovych vztahii. V odborné literatufe jsou tito lidé nazyvani
psychopaté. Nicmén¢ se jim rozhodné nevylucuje Sarmantni milé chovani, které vSak byva
piehravané a chybi mu redlnost v jednani. Nékteti psychopaté vSak jsou na tolik obratni ve

svém jedndni, ze jsou hlife rozpoznatelni od bézné populace lidi (Dutton, 2013).

Zajimavym zjiSténim je, Ze podle Golemana a dalSich odborniki je pravé vhodnou
soucasti terapie psychopati se sklonem k agresi nacvik empatie. Nicméné vyzkumnici
psychopatie nebyli pfili§ optimisticti ohledné vyhlidek na rostouci empatii u psychopat.
Jejich emocni deficity jsou povazovany za prili§ rozsahlé. Dokonce byl vyvinut

psychoterapeuticky program, jehoz cilem bylo zvysit empatii a odpovédnost. Vysledek byl
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uspokojivy u ne-psychopatickych osob, kterym se skutecné snizila tendence k nasili
a pachani trestné ¢innosti, ale u psychopatli program tuto tendenci jesté zvysil (Maibom,
2014). Zaroven v raznych pozdéjsich studiich byla zjisténa piekvapivé nizka korelace mezi
agresi (riznych typil) a empatii. Pokud tyto dvé funkcionality spolu korelovaly, tak se
vyzkumny vzorek skladal ze specifické skupiny lidi, takze takové zastoupeni by se
rozhodné nedalo generalizovat na populaci. (Vachon, Lynam & Johnson, 2014). Nasla se
naptiklad negativni korelace mezi empatii a Sikanou mezi détmi Skolniho véku

(Hazebroek, Olthof, & Goossens, 2017).

2.2.5 Spolecenska obratnost

Nékdy Goleman (2011) mluvi o spoleCenské obratnosti jako 0 socialnim uméni, ve kterém
jde o flexibilni a adekvatni zachazeni se svymi emocemi Vv socialnim kontextu.
To znamena, ze jedinec dokaze spravné odhadnout danou spoleéenskou situaci, vhodné na
ni reagovat a piipadny problém dobie zvladnout. Takovou situaci mize byt konflikt, a pro
jeho zvladnuti je potfeba znalost a fizeni svych vlastnich emoci. Lidé s nadanim feSeni
konfliktti dokazi i naro¢né situace zvladat taktné a diplomaticky, konfliktliim se nevyhybaji,
ale naopak je pojmenuji a snazi se klidné hledat feSeni. Nepodléhaji svym vlastnim
intenzivnim emocim, které by negativné ovlivnily jejich tisudek a komunikaci. Goleman
(2000) ptimo poskytuje svym ¢tenaiim navod na klidné a konstruktivni feseni konfliktu,
pfipadné na zabranéni jejich eskalaci: nejprve by mél jedinec zachovat klid a snazit se
porozumét svym vlastnim pocitlim, a po zvaZeni jejich adekvétnosti dat najevo, jak se citi;
dal by mél jedinec projevit ochotu ke spoleéné dohodég, jejichz cilem je spravedlivé

a prijatelné feSeni pro obé¢ strany; obé€ strany by si tedy mély byt rovnocennymi partnery.

Spolecenskd obratnost je v uzkém spojeni s empatii, protoze diky porozuméni
druhym pak dokaZeme pftizpisobit své chovani. Také diky socidlni obratnosti, dokéaze
jedinec 1épe vnimat potieby druhych, a tomu pfizpisobit svoji taktiku vyjednavani. Lidé
S touto schopnosti se usp&Sné prezentuji, vystupuji, dokézi zaujmout okoli a dokazi dobie
presvédcovat druhé. Goleman (2000) v tomto ohledu vyzdvihuje flexibilitu, protoze pfi
jejim nedostatku jedinec nedokaze pruzné¢ meénit své strategie, a pak je ve vyjednavani
neuspésny, coz nabourava i vzajemny vztah, nebot’ protéjsi komunikacni strana ztraci pocit
toho, Ze mu jedinec naslouchd a rozumi. Jak si miizeme vSimnout, tak takovy jedinec ma
I bohatsi komunika¢ni dovednosti. Komunikace zahrnuje jak ptijem informaci z rozli¢nych

komunikacnich kanall protéjsi strany, tak i jejich kvalitni zpracovani a nasledné odpovédi.
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Lid¢ s touto schopnosti reaguji citlivé i na drobné signaly protéjsi strany, snazi se jim

porozumét, dokazi ptijmout kritiku a vitaji otevienou komunikaci.

Uvedené emociondlni kompetence na sebe navazuji, tvoii jakousi hierarchii
a vzajemné se propojuji. Clovék nejprve musi rozpoznat své emoce, aby je mohl pozdgji
zvladnout a vyuzit je ve prospéch svij ¢i druhych. Motivace zase vyznamné pfispiva
Kk tomu, aby byl ¢lovék schopny fidit emoce a dosahnout tak kyzeného emocniho stavu.
Pokud vyuZijeme tyto tii (sebeuvédoméni, sebeovladani, motivace) schopnosti v interakci
s ostatnimi lidmi, tak se dostaneme ke ¢tvrté, a to sice rozumét emocim a pozitivné€ ovlivnit
emoce ostatnich. A vSechny tyto ¢tyfi schopnosti vedou ke zvySeni schopnosti navazat
audrzet dobré vztahy, spravné odhadovat riizné spoleCenské situace a vztahy, uspésné
v nich komunikovat a adekvatné reagovat na ruzné obtize (Kewalramani, Agrawal,
& Rastogi, 2015). Goleman (2011) jest¢ dodava, ze vysoka El nezaruduje, Ze se jedinec

nauci zminénym emoc¢nim kompetencim, ale znamena to, ze ma slibny potencial je ziskat.
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3 MERENI EMOCNI INTELIGENCE

Samotny koncept El se ve skutenosti zacal vyvijet z vyzkumu Thorndika a Steina v roce
1937, kteti navrhli konstrukt socialni inteligence. Wechsler poté vyvinul model
inteligence, ktery zkoumal nékolik dimenzi inteligence. Do souboru praktickych
dovednosti (non-intellective intelligence) zahrnul set emoé¢nich a socidlnich dovednosti.
Pti tvorbé testu pro dospélé (WAIS) Wechsler vénoval pozornost, pravé i socidlni
inteligenci. Uznal, Ze subtest skladani obrazkt ve WAIS muze slouzit jako mira socialni
inteligence, protoze hodnoti schopnost jednotlivce pochopit rizné socidlni situace
(Kihlstrom & Cantor, 2000). Na téchto ptivodnich poznatcich pak stavéli autofi metod
méfici El, které jsou vyuzivany dodnes. Tyto metody stale prochazeji ovéfovanim validity,
reliability a takovym vyvojem a transformaci, aby mohly byt pouzitelné i dnes soucasnou

spolecnosti a za aktudlnich podminek.

Metody méfici El ¢lenime do zakladnich dvou kategorii ability model a trait model,
tzn. schopnostni a rysové modely. Schopnostni modely pfedpokladaji, Ze El je kognitivni
schopnost, kterd neni standardn€ métena a vztahuje se ke schopnosti uvazovani a feSeni
problémi v emocni oblasti. Oproti tomu rysové modely uvazuji o El jako o vnitfnim
osobnostni doméné (Austin, 2010). Schopnostni modely jsou zaméfeny na maximalni
chovani, tj. méfeni nejvyssiho mozného vykonu schopnosti méfeného jedince. Témto
metodam se také fikd vykonové a jejich administrace je pom&rné naro¢nd, ale piinosem je,
Ze nepodléhaji tak velkému zkresleni odpovédi. Zatimco rysové modely se opiraji zejména
0 sebepopisné metody méfeni, které jsou subjektivni a vychazi ztoho, jak sledovany
jedinec popise své typické chovéani skrze odpovidani na rGznd tvrzeni v inventafi.
Sebepopisné metody obecné vice podléhaji zkresleni odpovédi participantem, obzvlasté

pokud se jednd o citliva témata (Schulze & Roberts, 2007).

Ackoli obé metody méii El, tak jsou pomérn¢ odlisSné a neméii stejny konstrukt.
Me¢fteni rysit je charakteristické pro vyuziti v psychologii osobnosti, zatimco meéfeni
maximalniho vykonu uplatnime vice v individudlnim srovnavani schopnosti a uspéchu

a také se vice podobaji standardnim testim inteligence. Namétena korelace mezi metodami

26



je témét zadnad nebo nepatrnd a pohybuje se okolo 0,2. Kromé toho se lisi i korelacni
vzorce s inteligenci a osobnostnimi testy. Rysové modely ukazuji stiedni az velké korelace
s hlavnimi pétifaktorovymi dimenzemi osobnosti modelu a obecné nejsou korelovany
s inteligenci. Schopnostni modely ukazuji opacny vzorec pozitivni korelace se skorem

inteligen¢nich testil a nizké korelace s osobnimi modely (Austin, 2010).

Petrides a Furnham (2000) tvrdi, Ze nez samotna teorie je to praveé typ méieni, ktery
determinuje povahu modelu. Rysova El se tyka mezi-Situacnich aspektii projevujicich se
ve zvlastnich vlastnostech nebo chovani, jako je empatie, asertivita nebo optimismus.
Oproti tomu schopnostni El se tyka procesi pro zpracovani informaci, které zahrnuji
schopnost identifikace, interpretace, oznaceni a exprese emoci. Rysova El je zabudovéana
do ramce osobnosti a je posuzovana prostiednictvim ovéfenych sebeposuzovacich
inventarii, které méfi typické chovani. Rysova El také zahrnuje mnoho dalSich, ackoli
vagnéjsich, osobnostnich proménnych, které se zdaji byt vice potencidlnimi korelaty (napf.
motivace, sebeuvédoméni, §tésti) nez zakladnimi prvky EIl. Naopak schopnostni pfistup

pojeti El.

Vyzkumy se vétSinou drzi rysového modelu a taktéz vétSina metodik jde timto
smérem. Petrides a Furnham (2001) uvad¢ji, Ze divodem mitiZze byt to, ze ani jeden model
neni uplné¢ dokonaly a Ze sebeposuzovaci inventafe poskytuji jednodussi pfiistup
K informacim o El a také podchyti i rysovou slozku, zatimco v druhém modelu

r~r

administrator Celi obtizim s ur¢ovanim objektivné spravnych odpovédi v testové metode.

Jak Dbylo uvedeno vySe, ackoli vétSina psychometrickych metod EI Ize
kategorizovat do schopnostni EI nebo do rysové El, tak se v nékterych textech mizeme
setkat i s mixed model, tzn. smiSenym modelem El. Termin smisend EI se pouziva hlavné
K oznaCeni metod, které méti kombinaci osobnostnich rysd, socidlnich dovednosti
a kompetenci, které se prekryvaji s jinymi osobnostnimi proménnymi. Obecné se jedna
0 sebeposuzovaci inventafe, avSak fada také vyuziva 360° formu hodnoceni (self-report
v kombinaci s vypoveédi vrstevnikl,, supervizord, kolegi a podfizenych o chovani
a vlastnostech participanta). To plati zejména pro obchodni opatieni urcena k predpovidani
a zlepSovani vykonu na pracovisti. Spoleénym aspektem mnoha téchto opatfeni je
zaméfeni na emocionalni kompetence, které 1ze teoreticky rozvijet u jednotlivct za Gcelem
zvySeni jejich profesiondlniho Uspéchu. Vyzkum smiSenych modeld zjistil, ze jsou

platnymi prediktory vysledkii vice emoci, vcetné¢ spokojenosti s praci, organiza¢niho

27



zavazku a vykonu prace. Velikost dopadi téchto vztahli byva mirna a na stejné tirovni jako

u modelech zalozenych na vlastnostech (O'Connor, Hill, Kaya, & Martin, 2019).

3.1 Metoda MSCEIT

Jednim z mala zavedenym standardizovanym testem je test Mayer-Salovey-Caruso
Emotional Intelligence test (MSCEIT). Prvni test, ktery pfisel s moznosti méfeni El jako
schopnosti, se nazyval Multibranch Emotional Intelligence Scale (Multidimenzionalni
Skala El; MEIS). Tento test se zaméfil misto na sebeposuzovaci metodu na objektivni
vykon. Spravné odpovédi pak byly hodnoceny ve vztahu k odpovédim vétSiny respondentti
nebo alternativné skupinou odbornikd. Novéjsi verze tohoto testu, tedy MSCEIT, byl
vyvinut za ucelem zlepSeni platnosti konstrukti MEIS a také pro jeho ¢asovou naro¢nost.
Mayer a Salovey (1993) vyvinuli étyf-komponentni model, ze kterého pak vychazi Skala
na méfeni El. Jedna se o test zaloZzeny na schopnostech, ktery vyhodnocuje schopnost
jednotlivel plnit ukoly a feSit emoc¢ni problémy, pficemz vystup testovaciho procesu je
hodnocen tak, aby poskytl hodnoceni funkéni tirovni pro kazdou ze Ctyf slozek emocéni
inteligence (Fiori & Antonakis, 2011). Jak je uz vySe zminéno, tak test méfi ¢tyti zakladni
slozky — schopnost adekvatné vnimat emoce, schopnost vyuzivat emoce k podpofe mysleni
a kreativity a efektivnéjSimu feSeni problémt, schopnost porozumét emocim a schopnost
fidit emoce ve prospéch osobniho ristu. Test pak tvoii celkem 141 polozek, které jsou
rozdéleny do osmi ukoll (dva za kazdou slozku). Tyto ¢tyfi sloZzky syti dvé zékladni
oblasti El: El zalozenou na zkuSenosti a strategickou El. ZkuSenostni El oznac¢uje miru, do
které jednotlivec pfijimd emocni zaZitky, zatimco strategickd El oznacuje miru, do které
jednotlivec rozumi a pouzivd emocni dovednosti strategicky pro planovani a sebetizeni

(Ciarrochi, Forgas, & Mayer, 2006).

Pii hledani metody pro méteni ¢tyf-slozkového modelu autofi neodsuzovali formu
sebeposuzovacich skal, naopak uznavali jejich uzite¢nost, ale jejich cilem bylo vytvofit
objektivnéjs$i metodu. V tomto vykonové zaméfeném testu bylo zapotiebi vytvofit otazky,
které maji jasné dané Spatné a spravné odpovédi. Hodnoceni spravnosti odpovédi bylo
provedeno formou ,,0becného konsenzu“ neboli skoérovanim, a formou ,expertniho
konsenzu®“. Pii skoérovani se odpoveédi nejprve ziskaly z normativniho vzorku, ktery byl
tvofen vice jak 5000 lidmi z riznych ¢asti svéta. Ti pak potvrdili spravnost ¢i nespravnost
kazdé testové polozky MSCEIT. Pfi testovani pak respondent dostane bod za kazdou

odpovéd, kterd se shoduje Sodpovédi normativniho vzorku. Odpovédim jsou pak
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pfifazeny vahy podle podilu normativniho vzorku, ktery tuto odpoveéd poskytl.
Pro expertni konsensus se vytvoii skupina odbornikti pro dané odvétvi. Zde byly normy
ziskany ze vzorku 21 ¢lenlt Mezinarodni spoleCnosti pro vyzkum emoci, kteii poskytli
odborné posouzeni ke kazdé z polozek testu. V obou metodach bodovani respondenti
ziskavaji body za spravné odpovédi v mite, v jaké odpovidaji normativnim vzorkiim nebo
odbornikiim. Naptiklad pokud 6 % danych odbornikd fekne, ze existuje mirné mnozstvi
Stésti v obliceji a Cloveék si vybere tuto odpovéd’, skore této osoby se zvysi o 0,65. Diky
vyuziti dvojného systému hodnoceni je téméf zaruCena objektivita. Korelace mezi
celkovym, oblastnim a slozkovym skore, ktera je zalozena na dvou bodovacich metodach,
je pomérné vysoka. Kazda polozka tedy disponuje svoji jedineCnou vahou a ruzné syti
jednotlivé slozky a oblasti. Vysledkem testu je pak sedm skort: jeden pro kazdou ze Ctyt
domén, dvé skore pro oblasti EI a jedno celkové skore EI (Mayer, Salovey, Caruso,
& Sitarenios, 2003).

Test MSCEIT vykazuje pomérné vysokou reliabilitu ve vSech svych jednotlivych
sloZkéch, oblasti i v metod¢ jako v celku. Ve studii ovétujici reliabilitu vnitini konzistence
polozek a split-half reliabilitu, za pouziti velkého standardiza¢niho vzorku (N = 2112),
byla zjisténa reliabilita vétsi nez 0,90 jak v ramci hodnoceni skorovanim, tak i expertniho
konsensu. Spolehlivost ¢tyf domén byla pro obé metody bodovani mezi 0,76 a 0,91. Odhad
reliability metodou test-retest s rozestupem vyzkumného Setteni tfi tydnd byla 0,86 (Mayer
et al., 2003). Nicmén¢ objevily se studie, jejichz vysledky jsou protichidné a kritizuji az
témef ukazkoveé nemoznou reliabilitu mezi skoérovanim a expertnim konsensem. Vysledky
nasvédcuji tomu, ze odbornici odpovidali stejné jako vétSina lidi. Ale zda se
& Antonakis, 2011). Nizkou reliabilitu metody prokazali Fellesdal a Hagtvet (2009), ktefti
provedli kompletni analyzu pro odhad rozptylu kazdé dimenze a jejiho obecného
koeficientu. Keele a Bell (2008) také zjistili problémy se spolehlivosti testu a slabou
podporu teoretického modelu MSCEIT. Palmer, Gignac, Manocha a Stough (2005)
pozorovali niz$i koeficienty spolehlivosti pro urcité dil¢i skaly, ale nasli ¢aste¢nou podporu

pro ¢tyi-slozkovou strukturu.

3.2 Metoda ESCI

O teorii El od Golemana se opirda mnoho vyzkumi a vytvofenych psychometrickych

metod. Goleman vSak vytvofil svilj vlastni nastroj méfeni El. Jeho prvnim modelem byl
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Inventat emocionalnich kompetenci (ECI) ktery byl vyvinut ze studii induktivnich
kompetenci (tj. analyzy toho, jak lidé jednaji a jak se 1isi podle skute¢ného vykonu prace)
na stovkach pracovnich mist a v desitkach zemi. Cilem bylo zjistit, jak se EIl projevuje
v ¢innostech Clovéka. Inventai byl tedy pavodné vyuzivan piedev§im v profesnim
prostredi. Inventat se sklada ze sebehodnotici ¢asti a Casti, kde je jedinec hodnocen lidmi
ze svého okoli (360° model). Odroku 2006 je test revidovany a obohaceny o dalsi
vlastnosti. Novy Inventaif emocnich a socidlnich kompetenci (ESCI) neodrazi pouze
intrapersonalni rozpoznavani emoci a jejich fizeni, ale také to, jak ovliviuji interpersonalni
reakce, rozpoznavani a zachazeni s emocemi druhych (Boyatzis, 2016). ESCI ma dva
modely, a to sebepopisny a 360°, a také dvé verze se 110 polozkami a sedmibodovou
Likertovou Skélou a verzi se 73 polozkami a Sestibodovou Likertovou Skalou. Obé tyto
metody prokdzaly ve faktorovych analyzach adekvatni faktorové zatiZzeni pro kazdou

polozku v kazdé stupnici (Schulze & Roberts, 2007).

Vyuzitim velkého mnozstvi predchozich vyzkumi byly jednotlivé stupnice
po strance jejich vnitini konzistence vylepSeny. Piekryvani polozek bylo minimalizovéano
odstranénim nebo pfeformulovanim polozek, ¢imz se konkretizovala a ustalila jejich
pozice. V tomto procesu byl snizen pocet hodnocenych kompetenci na dvanact.
Aktualizovany model byl znovu definovan, aby organizoval dvandct kompetenci
ve ¢tyfech uskupenich reprezentujici emocionalni a socidlni inteligenci se dvéma shluky.
Pod EIl spada kompetence sebeuvédomovani, pti kterych si jedinec uvédomuje vnitini
stavy, preference, intuici, ale také rozpoznava emoce ostatnich. Druhym shlukem je
kompetence emoc¢niho fizeni, ktera zahrnuje, fizeni svych emoci, adaptabilitu, orientaci na
uspéch a hledani pozitivnich aspektti. Socialni inteligence je sycena faktorem socialniho
uvédomeni, coZ poukazuje na schopnost empatie a porozuménim vztahim. Druhy shluk
fe$i uz samotnou spravu vztahi, pro kterou je zapotfebi péti kompetenci: vnimani potieb
druhych, schopnost inspirativniho vedeni, ovlivnéni a ptfesvédceni druhych za pouZiti
adekvatnich technik, schopnost vyjednavani a feSeni konflikti a poslednim je uméni

pracovat v tymu (Boyatzis, 2009).

ESCI v tad¢ studiich predpovida efektivnost vedeni lidi, i za predpokladu riznych
zavislych proménnych. Tyto studie jsou dilezité, protoze nékolik z nich ukézalo, ze ESCI
je siln¢j$im prediktorem vysledki chovani v redlném svété nez akademicka inteligence
a osobnostni rysy. ESCI je pouzivdna ve vzdé€lavacich programech, koucovani,

pregradudlnich a postgradualnich kurzech a v mnoha oborech po celém svéte.
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Autor nezamysli metodu pouze pro ucely mapovani El v populaci, ale doufd, ze tato
metoda prispéje 1 k rozvoji El. Nejnovejsi verze ESCI ma stale dva modely hodnocenti, ale
také vyvinula dvé verze pro riizna pouziti. Prvni je standardizovana verze pro pracujici
dospélé, s dirazem na manazerské pozice a na odborniky rozli¢nych odvétvi. Druhd verze
je univerzitni verze, pfistupna az od roku 2010, s nazvem ESCI-U aje tedy pro ucely

vysokoskolskych a postgradualnich studentti (Boyatzis, 2016).

O'Connor et al. (2019) pfed vybérem metody upozoriuji, ze ESCI byla pfedevsim
vyvinuta k predikci a zvySeni vykonu na pracovisti, takze jednotlivé polozky jsou obecné
psany tak, aby odrazely scénare na pracovisti. Dil¢i métitka z tohoto testu nebyla disledné
vybrana jako ,,nejlepsi, protoze neméla tak rozsédhly publikovany vyzkum jako ostatni
testy. Vétsina vyzkumu vyuzivajicich ESCI pouziva spiSe vzajemné hodnoceni nez vlastni

hodnoceni, coz ztézuje srovndni s vétSinou métitek.

3.3 EQ-i (Bar-On)

Metoda El-i neboli Inventai emo¢niho kvocientu je zaloZen na dvacetiletém vyzkumu pod
vedenim Bar-ona a na ucasti vice jak 85,000 testovanych jednotlivel po celém svété.
El-i je sebeposuzovaci inventaf a méfi emocné a socialné inteligentni chovani (Bar-on,
2003). Dle autora ma inventat odrazet potencial Gspéchu v zivoté, coz potvrzuje i rostouci
pocet vyzkumu, které dokonce naznacuji, ze El je klicovym ur€ujicim faktorem uspéchu
Vv Zivoté. Jak si miiZzeme vSimnout, tak je tato mySlenka podobnid Golemanové pojeti El.
Bar-on vSak vychazel spiSe z konceptu Mayera (1997), tedy ze El je mira schopnosti
Cloveka adaptivné rozpoznavat, pouzivat a regulovat emoc¢ni, osobni i socialni informace.
Bar-on pak zahrnuje do konceptu i osobnostni aspekty obecné nalady a $tésti. El ma podle
autora emocni, osobni, socialni dimenzi a dimenzi pteziti (Hemmati, Mills,

& Kroner, 2004).

Klasicka verze je urCena pro Sestnactileté a starSi a obsahuje 133 polozek. Pak je
verze pro mladistvé od sedmi do osmndcti let s 60 polozkami a rozvojovd verze
s 51 polozkami. Respondenti ve vSech verzich odpovidaji na pétibodové Likertové skale.
Vysledek mé ctyii formaty: celkové skore, skore platnosti, skore péti zakladnich skal
askore vsech patnacti subskal (diléich $kal). Skaly a subskaly zobrazuji nasledujici
komponenty: intrapersonalni inteligenci (emoc¢ni sebevédomi, asertivita, sebeucta,
seberealizace, nezavislost); mezilidskou inteligenci (empatie, mezilidské vztahy, socialni
odpovédnost); ptizplisobivost (feSeni problémdu, testovani reality, flexibilita); zvladani
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stresu (tolerance napéti, regulace impulsu); celkovou naladu (Stésti, optimismus).
Tyto polozky jsou hodnoceny prostfednictvi sebehodnotici metody, ale v ramci celkového
testovani se pouziva i 360° model hodnoceni. Vyssi skor vysledku El indikuje 1 vySsi
uroven El, hodnota ma standardni odchylku patnact a vyjadiuje troven El jedince ve

vztahu k populaci (Bar-on, 2003).

Bar-on (2003) doporucuje El-i pouzit v klinickych, vzdélavacich, forenznich,
1ékatrskych, podnikovych, lidskych zdrojich a ve vyzkumu. V psychodiagnostice umi
posoudit obecnou miru El klienta, jeho potencial pro emo¢ni zdravi a psychickou pohodu.
Vysledky testu mohou poukazat na oblasti, které vyzaduji dalsi zkoumani, urcit celkovou
potiebu 1é¢by, stanovit jasné terapeutické cile, rozhodnout, kdy 1é¢bu ukoncit, zhodnotit
uspésnost psychologické intervence a vyhodnotit potencidl uspéchu u osob zvazovanych

pro rehabilitaci z davodu zneuzivani navykovych latek.

3.4 SEIS

SEIS je Shutteové skala emoc¢ni inteligence vytvofena Shutte et al. (1998). Jedna se
0 sebehodnotici dotaznik 0 41 polozkach a na kazdou znich se odpovidd pomoci
pctibodové Likertovy Skaly. Dotaznik neni Casové ani administrativné naro¢ny. Autofi
dotazniku se inspirovali pivodnim modelem MEIS od Saloveye a Mayera. Autofi povazuji
puvodni model ve srovnani s revidovanym vice kompaktni a uplatnitelny ve své koncepci
aktualniho emoc¢niho vyvoje respondenta. Po vzoru MEIS pavodné SEIS obsahovala
62 polozek, avsak po faktorové analyze dat vyabstrahovali 33 polozek S pomérné vysokou
reliabilitou vnitini konzistence 0.9 s jednim silnym faktorem obecné El. Jednofaktorové
feSeni vSak autofi odmitli. Nevyhodou modelu bylo jeho faktorova nestrukturovanost
anejasnost. Autofi pfidali dal§i poloZky a podafilo se jim potvrdit strukturu o tfech
faktorech se stejné silnou reliabilitou. Jde ptevazné o rysovy model EI mapujici osobnostni

a behavioralni rysy respondenta.

3.5 Dotaznik TEIQue

Autorem TEIQue (Trait Emotional Intelligence Questionnaire) jsou Petrides a Furnham
(2001). Jak uz ndzev napovida, tak zédkladem dotazniku je rysova teorie El, nebot’ cely
dotaznik je zalozeny na sebehodnoceni respondenta a skore aspektii reprezentuji spiSe

typické chovani neZ maximalni vykon. Osobnostni rysy jsou hierarchicky strukturované
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od konkrétngjSich a uzsich znakli az k abstraktnéjsim a obecnéjsim znaktm vyssiho fadu.
Rysova El piedpoklada uspofadani emocnich dispozic na nizSich urovnich hierarchie
osobnosti a dale specifikuje konstrukt identifikovanim patnacti aspekt El: ptizpiisobivost,
asertivita, vyjadfovani emoci, fizeni emoci, vnimani emoci, regulace emoci, impulzivita,
porozuméni vztahlim, sebevédomi, vlastni motivace, socialni kompetence, zvladani stresu,
empatie, $tésti a optimismus. Tyto aspekty tvoii zaklad pro 153 polozkovy dotaznik, na
ktery respondent odpovidd na sedmibodové Skale. Po provedeni faktorové analyzy bylo
danych patnact aspektti rozdéleno do Ctyi faktord: well-being, sebeovladani, emocionalita
a spolecenska schopnost (Petrides & Furnham, 2001; Petrides, 2009). TEIQue ma i svoji
kratkou verzi oznacenou TEIQue-SF, kterd je vhodna pro vyzkumné ucely, kde postaci
celkové rysové skore nebo hrubé posouzeni faktort rysové teorie. Se dvéma polozkami na
kazdy méteny aspekt umoziiuje TEIQue-SF uplné pokryti danych rysi. Pfedchozi vyzkum
odhalil dobrou spolehlivost celkového skore TEIQue-SF kolem 0,69 (Petrides, 2009).

Vysoké skore faktoru well-being odrazi obecny pocit pohody, ktery se odviji
od pozitivniho hodnoceni sebe sama, vlastniho zivota a o¢ekavanych budoucich vysledkd.
Dobré sebeovladdani se projevuje ve vynaloZzeném usili pifi regulaci vlastnich pocith
a ovladani vlastnich impulsti. Osoby s vysokou emocionalitou se citi byt v kontaktu se
svymi emocemi 1 s emocemi jinych osob, jasn€ vnimaji a vyjadiuji emoce a vyuzivaji tyto
dovednosti k utvafeni osobnich vztahii. Vysoka spolecenska schopnost znamena pochopeni
dobrého ovliviiovani druhych, sebevédomou komunikaci bez tendence vytvafeni podminek
pro konflikt, ale naopak komunikaci, ktera podporuje efektivni vyjednavani a vytvafeni

interpersonalnich vztaht (Petrides, 2009).

Uvedené metody méfeni El podstupuji pravidelné zkousky jejich reliability
a validity a ptipadné jsou revidovany, aby si udrzely kvalitni psychometrické vlastnosti
nebo se jesté zefektivnila jejich funkénost a vyuziti. VSechny tyto metody se pouZzivaji
napfi¢ riznymi zemémi, takZe existuji standardizované verze téchto metod, které jsou
pfizplisobeny pravé zkoumanému vzorku dané zemé ¢i kultury. My jsme si zde predstavili
nékolik nejvice uzivanych metod. Pro tplnost si pak mizeme zminit sebepopisnou metodu
TMMS (Trait meta-mood scale), ktera dle vyzkumt dobie méfi neuroticismus, negativni
afektivitu a dokaze predpovedét, jak moc se jedinec poddava negativnim myslenkdm. Dale
inventai GENOS, ktery spiSe méfi, jak Casto lidé projevuji stanovenych sedmdesat typu
emocné inteligentniho chovani na pracovisti. Metoda FACS (Facial Action coding system)

od Ekmana meéfi schopnost rozpoznani emoci z mikrovyrazi lidi na fotografiich
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¢i ve videu. Nicmén¢ vice nez na samotné méfeni této schopnosti se metoda vyuziva jako
forma sebevzdélavani. Dale pro méfeni EI muze byt vyuzita metoda SREIT (Self-report
emotional intelligence test) ¢i STEM (The Situation test of emotional management);
(Ciarrochi et al., 2006).

Vybér a porovnani metod méreni EI

Autofi jednotlivych metod vychazeli z mirn€ rozdilnych definic El, coz je pfivedlo
k vytvofeni rozdilnych typti metod disponujicich specificky méfenymi dimenzemi. Co je
ale vice dilezité, je uziti formatu samotné metody. Tedy zda se jedna o sebepopisny
dotaznik, zda sleduje osobnostni rysy ¢i schopnosti nebo dovednosti. Sebepopisné metody
vzorkuji Sirokou $kalu individudlnich rozdild, ale témét vSechny sebepopisné metody se
vztahuji k dimenzim osobnosti modelu Big five (extraverze, pfivétivost, svédomitost,
emocni labilita, otevienost ke zkuSenostem). Zatimco metody méfeni El zalozené na
schopnostech se vice 1iS§i od danych dimenzi osobnosti, ale maji vyssi korelaci
s kognitivnimi schopnostmi. Nékolik studii se vénovalo témto zakladnim formam méteni,
aby se zjistilo, na kolik spolu metody koreluji nebo se piekryvaji (Conte, 2005). Napiiklad
Brackett a Mayer (2003) zjistili, z2 MSCEIT a Bar-onova skala spolu sdili piiblizné
4 % odchylky. Nizky vztah mezi riznymi metodami méfeni El vyvolava otdzku, zda

vSechny skute¢n¢ méti El.

Sebepopisné metody maji slusnou spolehlivost vnitini konzistence a testu-retestu,
jsou jednoduché k administraci a srozumitelné pro méfené jedince. Tedy i méné zkuSeny
administrator miZe inventai vyhodnotit spravne. Na druhou stranu jsou nékteré metody tak
jednoduché, ze mohou byt pro respondenta prozietelné, takZze odpovédi spise pifizpiisobuje
své predstavé o vysledcich, nez faktickym postojim Dale udaje o téchto metodach nam
naznacuji, Ze meéii spiSe zavedené konstrukty osobnosti, na které ale mame uz lepsi
nastroje. Vzhledem k chybéjici psychometrické podpofe je mozné, ze jim v budoucich
vyzkumech bude vénovana mensi pozornost, ktera se naopak pfesune na schopnostni

metody méteni (Ciarrochi et al., 2006).

Byly vytvofeny predpoklady kvalitnich metod méfici EI. Aby metoda méfila tu
»pravou* a chténou inteligenci, tak by méla odrazet spise vykon nez preferované moznosti
chovani. Mély by korelovat se souasnymi métitky 1Q, ale ne pfilis, aby neméfila jiny
konstrukt, a aby bylo jisté, ze jde o typ inteligence, tak by m¢lo byt doloZeno, ze se béhem

détstvi a dospivani vyviji. Témto kritériim odpovida z uvedenych metod pouze MSCEIT.
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Nicmén¢ sebepopisné metody i pfes nesplnéni téchto kritérii stale souvisi S emocné
inteligentnim chovanim (Ciarrochi et. al., 2006). Maul (2012) ve své praci pojednava
komplexn¢ o problémech s MSCEIT spojenych s bodovym systémem hodnoceni, ktery je
zalozen na shod¢ s odborniky nebo s reprezentativni vefejnosti. Dale kritizuje spolehlivost
metody a nedostate¢né zastoupenim samotného konstruktu EI v MSCEIT. Kazda metoda si
tedy najde své odpurce a podporovatele, a je tfeba pied samotnym vybérem metody zvazit,

co vlastné chceme méfit a jaky mame vyzkumny soubor, nebot’ neni EI jako EI.
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4 OD TEORIE K PRAXI: UPLATNENI
EMOCNI INTELIGENCE

V této kapitole propojime teoretické znalosti se skutecnymi dopady EI na bézny Zivot
Cloveéka. Nebudeme se zde vénovat samotnym emocim, ackoli vime, ze jsou nedilnou
soucasti EI. EI vSak neznamenaji pouze emoce, ale zahrnuje vice faktori dovednosti
a dimenzi, které jsme si uvedli v teorii, a nyni se na EI budeme koukat jako na holisticky
celek vzajemné propojenych faktord, které¢ rliznou meérou ovliviiuji jednotlivé aspekty
lidského Zivota. Zaroven neni naSim cilem zahltit ¢tenadfe riznymi fantastickymi vysledky
vyssi EI. Avsak bez pochyb nemizeme opomijet potencial EI pozitivné ovlivnit Zivot

jedince na riznych frontach. Uvedeme si tedy nékolik ilustracnich ptikladu.

Snad nejcastéji ve vyzkumech proklamovanym vlivem EI je well-being. Vysledky
potvrzuji piedpoklady tykajici se role EI v subjektivni spokojenosti jedince. A to sice, Ze
emocni dovednosti pomahaji 1épe vyuzivat emocionalni informace, efektivnéji zvladat
kazdodenni stres a dosdhnout vétSiho ,,zivotniho* Stésti. Zaroven lidé, ktefi si jsou jisti
svymi emociondlnimi schopnostmi, si mohou byt védomi nutnosti vyvazovat afektivni
zazitky, a jsou tedy schopni obratnéji zachazet s negativnimi emocemi a hledat jejich
protivahu. Vysledky stejnych vyzkumt ukazaly, ze lidé s vyS§i El zazivaji méné
negativnich emoci a vice pozitivnich. Nicméné vysvétleni je pravdépodobné ve schopnosti
implementovat u¢inné strategie k regulaci své nalady a také dovednosti téZit
I Z negativnich emoci. Neni tedy tak dulezité, jak Casto dané emoce zazivaji (pokud
nemluvime o extrémnich piipadech), ale jakym zptisobem emoce prozivaji. Jednotlivci
s vysokou EI mohou také vyvinout vysokou socidlni kompetenci, coz jim miize pomoci
udrzovat harmonické vztahy (Szczygiet & Weber, 2017; Szczygiel & Mikolajczak, 2017;
Moron, 2018)

Dalsi ¢asto zkoumanou oblasti je vliv EI na pracovni prostfedi. Timto tématem se
Vv rozsahlejsim méfitku vénoval pravé Goleman, a jim se inspirovali dals$i studie zabyvajici
se efektivnosti prace pfi osvojeni si emoc¢nich dovednosti. Lidé na vedoucich pozicich se

snazi docilit vyssi efektivnosti prace, vykdzat zisky a vyuZzit pracovni potencial svym
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pusobenim na podfizené. Pokud dany vedouci neovladd dovednosti v oblasti mezilidskych
vztaht, tak mu spiSe efektivnost na pracovisti klesa, dochazi tak k materidlnim a ¢asovym
ztratdm, podiizeni jsou méné motivovani k praci a celkové vztahy na pracovisti jsou spise
chladné az neprtatelské. Vysledkem takového pracovniho prostiedi je pak nespokojenost

zamé&stnanct a piipadna zvysena fluktuace (H. Jorfi, S. Jorfi, & Moghadam, 2010).

Goleman mluvi o tzv. Petrové principu, ktery vysvétluje, pro¢ se ve vedoucich
funkcich potkdvame slidmi hrubymi, necitlivymi, arogantnimi a neobratnymi
v mezilidskych vztazich. Muzeme si predstavit, Ze na vedouci pozici je ¢lovek, ktery je
specialistou svého oboru Srozsdhlymi zkuSenostmi a mé potiebné technické nadani
uplatnitelné v praxi. Pro vedouci pozici je zadouci, aby dana osoba méla hlubsi znalosti
daného oboru. Avsak rozdil mezi vedoucim a podfizenym je ten, ze vedouci fidi podiizené,
a nevénuje se tedy pouze své odborné ¢innosti. Ocekava se, ze jedna pravidelné s lidmi,
vede je a idealn¢ je i inspiruje a motivuje. Ackoli jsou vedoucimu jeho odborné znalosti na
tuto ¢innost kratké, tak spise dale precenuje vlastni intelektualni schopnosti. Pfi prizkumu
riznych kompetenci kvalitnich vedoucich pracovnikii, se ukdzalo, ze z kognitivnich
schopnosti je potfebna pouze jedina schopnost, a to orientace ve slozitém vzorci, tedy
orientovat se v nepfehledném mnozstvi informaci a najit smysluplnou cestu k vyteseni
problému. Naopak nejlépe hodnoceni vedouci se projevovali tim, Ze dokézali GspéSné
stmelit tym a vést ho, byli vnimavé§jsi v mezilidskych vztazich, zaroven si byli védomi
svych moznosti a schopnosti a méli, jak se fika ,,tah na branku. Odborné znalosti jsou také
podstatné, ale nehraji tak velkou roli, jak se predpokladalo a ptfedstavuji pouze polovinu

uspéchu (Goleman, 2000).

Je podstatné jest¢ dodat, Ze rGzné Ulohy a pracovni odvétvi vyZzaduji rizné
dovednosti El. Naptiklad tspéch v prodeji vyzaduje empatickou schopnost identifikovat
naladu zakaznika, mezilidské dovednosti pii rozhodovani, kdy produkt intenzivné nabizet
akdy naopak dat prostor zakaznikovi. Naopak tfeba tspéch v malbé nebo jako
profesionalni tenista vyzaduje vice individualni formu sebekdzné a motivace. EI tak
ovliviiuje témét vse, co V praci délame. I kdyz pracujeme v osamélém prostredi tak to, jak
dobfe pracujeme, ma co do ¢inéni s tim, jak dobfe se dokdzeme motivovat a jakou mame
disciplinu. Vysokéd korelace mezi emocni inteligenci a pracovnim vykonem, uspéchem
¢i pracovni spokojenosti se potvrdila nékolika vyzkumy (H. Jorfi, S. Jorfi, & Moghadam,
2010; Kunali¢, Mujki¢, Jusi¢, Pajevi¢, & Rovéanin, 2016).
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Zatimco na pracovnim uspéchu se z velké ¢asti podili mékké dovednosti,
tak u Skolni Gspésnosti je tomu troSku jinak. Goleman (2011) tvrdi, ze naopak IQ je
ukazatelem Skolni UspéSnosti a patrné i oblibenosti mezi uciteli. Dit€¢ s vy$s§im IQ ma
dobrou schopnost uéit se, porozumét analytickym ukoliim a dosahovat tspéchti métitelné
Skolnimi zndmkami. Zaroven tito lidé maji vyrazné vyssi Sanci dostat se na vysokou skolu,
nebot’ pro uspésné prijeti na vysokou Skolu, musi uchaze¢ projit testem, ktery provéiuje
vybrané typy dovednosti aschopnosti nutnych pro uspésné vysokoskolské studium.
Tyto dovednosti zahrnuji verbalni a analytické mysleni, neverbalni mysleni, porozumeéni
informacim, logické a konfiguracni vztahy, pamétné uceni aj. Nicmén¢ se neukazala témet
zadna souvislost mezi vyslednym skore pfijimacich zkousek s pozd€jSimi kariérnimi

uspéchy.

Kdo si vSak v dospélosti vzpomene na znamku z Thaletovy kruznice z osmé tfidy?
Na co si ale 1épe vzpomeneme, jsou vztahy, které jsme méli se spoluzaky nebo s uditeli.
Nebo z kterych predméti jsme méli strach a které jsme si naopak uzivali. Ackoli se ve
smyslu znadmek EI nepodili tak vyznamné na Skolni UspéSnosti, tak se ale podili na
strategiich zvladani Skolnich naroki ¢i na spokojenosti ve Skolnim prostedi. Naptiklad
studenti ¢i zaci, ktefi mohou regulovat své negativni emoce, mohou byt méné ovlivnéni
negativnimi emocemi v situacich hodnoceni a uceni latky, kterd je pro né zrovna naro¢na.
V zavislosti na stupni emo¢ni kontroly, kterou vlastni, mohou byt tito studenti dokonce
schopni vytvafet pozitivni emoce, které usnadiiuji vykon. Skolni tispéch vyzaduje nejen
absolvovani testll, ale stdle vice vyzaduje spolupraci ve formé skupinovych projektt
a prezentaci. El, zejména fizeni emoci, bylo spojeno s lepSimi socidlnimi vztahy, takze
jednotlivci s vysokou EI mohou Iépe udrzovat socialni vztahy potiebné pro efektivni praci
ve skupiné. Socidlni vztahy vSak neslouZi jenom pro ziskani lepsi znamky, ale obecné&ji pro
udrzeni socialni podpory a pohody ve vzdélavacim prostiedi (MacCann, Fogarty, Zeidner,
& Roberts, 2011).

Z celostniho pfistupu je znamo, ze pii 1écbé jedince je tfeba nahlizet na vSechny
jeho roviny, a to sice na télesnou, psychickou, socidlni a spiritudlni. VSechny tyto roviny
jsou propojené a navzajem se ovliviiuji, z ¢ehoz plyne otdzka, zda EI také muize ovlivnit
zdravi jedince. Jak jiz vime, tak sprdvné zachazeni s emocemi pfispiva k duSevni pohodg.
Naopak pii prehlizeni ¢i neakceptovani emoci se ndm cesta k duSevnimu blahu mtize
zkomplikovat, zejména pokud takto zachazime s emocemi pravidelné. Tyto obtiZe se pak

projevuji v riznych podobach i ve fyzickém zdravi (kozni problémy, astma,
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kardiovaskularni obtize atd.). Ne&kolik studii skute¢né potvrdilo Kkorelaci mezi
El a zdravim. Piedpoklada se, Ze EI je spojena s urovni prozivaného stresu, se syndromem
vyhoteni, szkostmi, S fobickymi nemocemi a celkovou unavou. Jedinci, ktefi hiie
K pesimistickému mysleni, které vede k pocitu bezmoci, beznadéje, a tedy i k tzkosti.
Naopak emociondlné inteligentni jedinec se muze vyhnout tzkosti a stresu pomoci
vytvoreni si podptirné socialni sit¢ a vyhledani strategii pro regulaci negativnich emocnich
reakci, a vyrovnat se tak s naro¢nou situaci. EI je tedy napomocna pti redukci stresu, pii
vyuziti copingovych strategii a také mize fungovat jako prevence psychickych obtizi.
Zaroven se ukazalo, ze EI je spojena s obecnym zdravim a odolnosti vii¢i nemocem
(Matthews, Zeidner, & Roberts, 2017; Malhotra, 2016). Proti tomu stoji ptedpoklad, ze
obecné lepsi zdravi je vysledek pozitivniho piistupu ke stresorim, a tedy ze tito lidé si
zaroven i méné na své zdravi stézuji, protoze uréité symptomy hodnoti jinak, nez lidé
s pesimistickym ladénim (Friedman & Kern, 2014). N¢ékteré charakteristiky EI mohou mit
nepiimy vliv na zdravi. Naptiklad v pfipad¢, kdy se jedinci nedafi regulovat své emoce
prostfednictvim copingovych a jinych strategii, tak vyhleda jiné mechanismy uvolnéni
napéti a vyda se behavioralni cestou, ktera mé zdravotni negativni dusledky (napf. koufeni,
abusus alkoholu ¢i jinych drog), (Matthews et al., 2017). Pomérné rozsahlou metaanalyzu
osmdesati studii zabyvajici se dimenzemi EIl v souvislosti se zdravim, provedli Martinus,
Ramalho a Morin (2010). Nejsilngjsi korelace s El byla zjisténa mezi psychickym zdravim,
nasledné mezi psychosomatickym a nakonec fyzickym. V rdmci metod méteni se ukazalo,
ze rysové modely EI vykazuji zjiSténé relace silnéjsi. V zavéru tato rozsahla studie tvrdi, Ze

EI je vérohodnym prediktorem zdravi jedince.
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5 MOZNOSTI ROZVOJE EMOCNI
INTELIGENCE

Jak bylo nastinéno v pfedesi¢é kapitole, tak El ma vliv na rozli¢né aspekty lidského denniho
nemuzeme odepfiit slusny potencidl k takovému zivotu. Nabizi se tedy otdzka, zda si
muzeme EIl vytrénovat a zlepsit se v jednotlivych dimenzich El. Pokud to tedy mozné je,

tak jaké jsou cesty a ndastroje pro jeji rozvoj?

Pocatek praxe emocni inteligence
Vyvojova psychologie ptedpoklada, Ze jiz novorozenec dokaze rozlisit své zakladni pocity
a postupné s vyvojem pronikat do svéta emoci hloubéji, takze vyvoj El za¢ina hned
po narozeni. Skrze primarni vztah mezi rodi¢em (¢i jinym pecovatelem) a ditétem se prvné
u¢ime vztahiim a snazime se jim porozumét. Tyto brzké zkuSenosti a vychova rodicii
podminuji, jakym zplsobem jedinec zachazi s dosavadné ziskanymi informacemi, jak
piistupuje k sob¢ a ke svétu, coz je jednou z uréujicich hodnot El kazdého jedince. Pokud
a lépe spolu vychazi. Goleman (2011) pti svych uvahach o rozvoji El poukazuje na tii
zakladni typy ,,emocnich chyb“ ve vychové rodi¢l. Prvni chyba nastava, kdyz rodi¢
nevénuje pozornost citovym projevim ditéte a zadnym zplisobem na n¢ nereaguje, takze je
dit¢ se svymi emocemi nuceno vyrovnat samo. Cimz se uZz nabourdva primarni divéra
apocit bezpe¢i. Druhou chybou je, pokud zastava politiku ustupkd, tedy ze je piilis
benevolentni a laxni. A ackoli pozoruje projevy a reakce ditéte, tak nevyuzije piilezitosti
K tomu, aby ditéti pomohl fidit a porozumét svym afektivnim reakcim. Posledni chybou je
prilis restriktivni rodi¢, ktery nerespektuje emoce ditéte a je k nim spiSe kriticky. Zatimco
prvni typ rodice se snazi dité co nejrychleji utisit, tak dalsi typ rodice zase emocni projevy
odmita nebo az tresta.

Goleman (2011) také tvrdi, ze EI ma zaklad v genetické vybave, takze se s uréitymi
dovednostmi EI rodime. Zaroven piedpoklada, ze , citové ndvyky a postoje, které si
osvojime jako déti doma a ve skole, jsou podkladem pro tvorbu nervovych drah v nezralém
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mozku ditéte a determinuji tak nasi emocni inteligenci* (S. 11). Nicméné na to oponuje, Ze
tento zaklad neni staly a urcujici naS osud. Rodi¢ ¢i pecovatel je ditéti vzorem, at’ jiz
lep$im ¢i hors§im, tak dité se dle tohoto vzoru uéi, uéi se rozumét svétu i sob¢ samému, a je
mu tedy zakladem svého sebepojeti. Nicméné i pres nepopiratelné velky vliv vychovy se
El diky dalSim osobnim zkuSenostem a mezilidskym vztahim rozviji v priabéhu celého
zivota. A nemusi se jednat jen o rozvoj, ale o iplnou zménu dosavadniho ptistupu, jednani
¢1 prozivani.

Vyse jsme si uvedli aspekty, nad kterymi jedinec nema moc velkou kontrolu, a d&ji
se bezdécné bez naseho vétsiho Usili. Avsak jakym zpisobem jedinec dal hraje s kartami,
které mu byly rozdany, uz zalezi na ném, na jeho motivaci a vuli. Ziskané znalosti
a dovednosti muzeme dale zdokonalovat, téibit je a zjemfiovat praci s nimi. V libovolném
knihkupectvi si miizeme vSimnout rtiznych publikaci s navodem na ziskani dovednosti pro
spokojeny zivot, pro lepsi zdravé vztahy, jak byt spokojeny sam se sebou a jak zvysit

svoji El.

Publikace od Barise (2019) volné navazuje jako prakticky pruvodce
na Golemanovy postiehy o El. Autor popisuje ufeni se novym formdm jednani jako
»preprogramovani® emoci v centralnim nervovém systému. Pokud mozek uzna, Zze mu
sved¢i urcité jednani ¢i postupy, tak vznikd zvyk. To ale rozhodné nevylu€uje osvojeni si

Spatnych navykd.

Vyzkum mozku nasvédcuje tomu, Ze lidé si v prubéhu Zivota vytvori vnitini mechanismy,
které jsou pro né psychicky narocné. Mozek usporada tyto zvladaci mechanismy do
ucelenych, sebeobrannych programit neurdlni odpovédi, jez jsou vysoce automatizované.
Kdyz se program neurdlni odpovedi vytvori, po kazdém setkani s podnétem se objevi
predvidatelny soubor myslenek, potreb a cinu. Programy neurdlni odpovedi mohou
dramaticky zkreslit vnimadni a interpretaci uddlosti, aniz si to clovek uvédomuje [...],

a vytvorit silné sklony K utoku, obrané ¢i ustupu (Atkinson, 2011, 30, cit. Bariso, 2019, 53).

Vytvotené navyky, pokud je nadale upeviiujeme, tak sami nevyhasnou a je zapotiebi viile

¢lovéka, aby je mohl zménit a vytvofit si postupy nové.

Diikazy o rozvoji emocni inteligence
Po vytvoreni konceptu a nastroje mefeni El bylo zjisténo mnoho kladnych disledkt vyssi
El. Stim vyvstala na povrch nadéje pro cileny rozvoj El. Prvni zdznamy o moznosti

rozvoje EI mizeme dohledat jiz v 60. letech min. stol. Tyto vyzkumy se vSak dotykaly jen
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nékterych dimenzi El, jako tfeba schopnost sebefizeni ¢i vlastni motivace. Vyzkum,
potvrzujici moznost rozvoje EI tak, jak ji zname dnes, prob&hl v 90. letech min. stol.
(Goleman & Cherniss, 2007). Jednalo se o longitudinalni studii MBA studentt, ktefi se
zucastnili dvou az péti letého programu na rozvoj dovednosti El. Studenti byli rozdéleni do
ruznych skupin, které byly méfeny v prubéhu studii. Ukézalo se, ze u dennich MBA
studentt, kteti se zucastnili celého programu, bylo zjiSténo silné signifikantni zlepSeni ve
vSech méfenych oblastech — sebefizeni, socidlni uvédomeéni a v fizeni vztahtu. Zatimco
studenti, ktefi studovali klasické MBA bez piidaného programu na rozvoj téchto
kompetenci, se zlepsili pouze v jedné oblasti, a to v sebetizeni (Boyatzis, Cowen, & Kolb,
1995). V pozdgjsi dalsi studii studenti absolvovali ¢tyftydenni seminait na rozvoj El. Tato
zkoumana skupina studentd se seSla cCtyfikrat a kazd4 schizka se sklddala z kratké
teoretické prednasky, hrani roli, skupinové diskuze, prace ve dvojicich a cetby cilené
zamétené literatury na EI. Vysledky vyzkumu ukazaly vyrazny narist v identifikaci emoci
a schopnosti fizeni emoci. Studenti podstoupili testovani EI znovu po Sesti mésicich
a ukazalo se, ze zjisténé zlepSeni pretrvava. (Nelis, Quoidbach, Mikolajczak, & Hansenne,
2009). V dalsim vyzkumu studenti (N = 66) rozli¢nych obort absolvovali jednosemestralni
studijni modul s ndzvem ,, Emotional Intelligence Taught“. Modul vychazel z pojeti El
od Mayera a Saloveya a obsahoval ¢asti o vnimani emoci, pouzivani emoci, porozuméni
emocim a zvladnuti emoci. Kontrolni skupina (N = 68) stejn¢ rozlicnych obord tento
modul neabsolvovala. Za pouziti metody MSCEIT testu se ukéazalo, Ze signifikantni efekt
intervence se potvrdil u schopnosti porozuméni emocim a fizeni emoci (Pool

& Qualter, 2012).

V poslednich letech se zvysil zdjem o implementovani socialné-emoc¢niho uceni
(SEL) do béZného vzdélavani zakh. Ukazalo se, ze SEL zasazené do Skolni vyuky ma
pozitivni dopady na socialni i emo¢ni dovednosti, na duSevni pohodu zdkid a na
akademicky vykon. SEL obecné zahrnuje, ale 1 pfesahuje kompetence obecné pouzivané
v definici El. Kromé ptekryvajicich se kompetenci, jako je rozpoznavani a regulace emoci,
zahrnuje i schopnost stanoveni a dosahovani cilii a tvofeni rozumnych rozhodnuti, za ktera
pfejimé dotycny ¢i doty¢nd zodpovédnost. Metaanalyzou 213 studii, kde intervenujici
proménnou byl pravé program SEL, bylo zjisténo signifikantni zlepSeni v pozitivnim
socidlnim chovani, zaznamenalo se mén¢ problémil s chovanim a emoc¢ni uzkosti a také se
zlepsil akademicky vykon zakl. Nejlépe byly vyhodnoceny celkové emocné-socidlni

dovednosti, které se lisi o 0,57 standardni odchylky od tfid, které program SEL nemély.
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Dnes je soucasti vyuky nékterych $kol, program s nazvem Druhy krok (Second step), jehoz
tvircem je Committee for Children a vychazi pravé ze SEL. Ma tii hlavni ¢asti: trénink
empatie, ovladani impulzivity, feSeni problémui a zvladani hnévu. Tentokrat nepiesahuje
obsah El, ale naopak vyuziva téch faktord, které program uznava za dulezité pro détsky
vék (Smékalova & Palova, 2016). Posledni studie na ovéteni efektivity programu ukézala,
ze program Druhy krok zlepsSuje socialni a emo¢ni kompetence déti a nejvice téch, které
v danych oblastech pfed =zahajenim programu vykazovaly deficit (Low, Cook,
Smolkowski, & Buntain-Ricklefs 2015).

Kurzy a seminafe na rozvoj El jsou také Casto zaméfeny na zlepSeni vztahii na
pracovisti a také pro pracovniky na vedoucich pozicich. Uz jsme vySe zminovali, Ze to byla
puvodné i cilova skupina Golemana. Pfirucek, knih a pfednések je k této tématice mnoho,
nicméné po strance vyzkumné je jich uz méné, nebot malokdy poskytuji moznost
kontrolni skupiny, ktera nam muize fici velikost efektu daného kurzu. Nicmén¢ organizace,
které zavedly kompetencni modely El, zazily rychlé a silné zmény v chovéani zaméstnanci,
které¢ byly dlouhodobé a v nekterych ptipadech trvalé. Ve vétSin€ piipadi vytvoienim
emocionaln¢ inteligentniho pracovisté byly tyto organizace schopny identifikovat
a pracovat s osobnimi motivy zaméstnanct a rozvijet kompetencni modely, které skute¢né
zvysuji vykon. Nejvyraznéj§i zmeéna na pracovisti byla zaznamenéna v téch organizacich,
které si prosly postupnou a peclivou implementaci kompetenéniho modelu El. Neslo tedy
pouze o kratkou intervenci, ale 0 dlouhodoby proces, ktery poméaha vedoucim, manazerim

a zam&stnancum zvysit jejich individudlni a organiza¢ni ti¢innost (Kunnanatt, 2004).

Neékteré studie kromé zvySeni El zaznamenaly 1 jiné pozitivni disledky absolvovani
kurzu na rozvoj El. U absolventl danych kurzi byl prokazan vétsi nardst spokojenosti se
zivotem, zlepSeni duSevniho zdravi, mén& somatickych obtizi, lepsi socidlni fungovani,
vyssi hodnoceni zaméstnatelnosti a zvySeni extraverze, vstficnosti a emocni stability (Nelis

etal., 2011).

Metody pro rozvoj emocni inteligence

V predeslych kapitolach jsme si uvedli, jak mlze byt El prospésnd v zivoté¢ kazdého
jedince a tyto predpoklady jsme opteli o vysledky vyzkumi z riznych odvétvi. Zustava
nam vSak otdzka, co by jedinec mél podniknout, aby skute¢né ziskal zminéné kompetence
El
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Baris (2019) ve své ptirucce popisuje rozvoj El jako dlouhy, leckdy naroény
a pozvolny proces. Zména mysleni, navykl a vnimani souvisi se schopnosti ,,shapovani*,
které je umoznéno diky jedné urdité vlastnosti mozku, tzv. neuroplasticite®, ktera je
odezvou na prozivané zkuSenosti. Diky plasticit¢ mozku ma jedinec schopnost
soustfedénym myslenim a cilenou Cinnosti piispét ke kontrole nad vlastnimi emoc¢nimi
reakcemi ajednanim. Specificky zpusob reagovani Cloveéka je dan podnéty, na které
mozkové spoje vyvolaji uréitou emocni odezvu. Za reakci stoji n€kolik propojenych
nervovych systémi, ale konkrétné amygdala4 ma vyznamnou roli ve vét§in¢ emocnich
funkei. Jakym zpisobem jedinec reaguje na podnét, zavisi na tom, jak dany podnét
amygdala interpretuje. Porozuméni svému vlastnimu systému pfispiva k lepSimu
pochopeni vlastnich emocnich procesli, umoziiuje nam dislednéj$i pozorovani naSich
reakci a rozpoznani emoci. Ziskané informace o individudlnich emo¢nich pochodech pak
mohou byt vyuzity pfi dalSich ptilezitostech, a postupné je tak mozné si vytvofit funkéni

a zadouct strategie jednani.

VétSina autort programi na rozvoj El uvadi jako prvni krok praxi
sebeuvédomovani, které souvisi s porozuménim, na jaké bazi funguje naSe amygdala.
Nejde zde nyni o neurologicky proces amygdaly, ale o Cisté pocitovy. Sebeuvédomovani
znamena, byt si védom svého prozivani. Védomé pozorovat, jaké emoce prozivame a za
jakych okolnosti se objevuji. Casto reagujeme instinktivng, aniz bychom védéli pro¢.
K tomuto jednani vede Casto momentalni stav, ktery mizZe byt dynamicky a zménit se
v kratkém case na jiny. Pozorovani emoc¢niho stavu a myslenek poskytuje €as k tomu,
abychom se alespon kratce zamysleli, pro¢ jedname uréitym zptisobem. V tomto kratkém
case muzeme identifikovat a interpretovat jednotlivé pohnutky a pojmenovat emoce.
Jedinec se vétSinou snaZzi pochopitelné zbavit svych ,Spatnych® reakci vychazejici
Z negativnich emoci tim, Ze tyto emoce popie, nevénuje jim pozornost nebo se jim vyhyba.
To je vSak podle autord programi velkou chybou. Nebot’ pravé $patné nalady a negativni
emoce mohou byt prostfedkem ristu, a co vice, jejich piehlizenim zamezujeme cestu
plného sebeuvédomeni. Negativni emoce mohou byt katalyzatorem zmény. Negativni

nalady podnécuji ke zpomaleni a zaméteni pozornosti na vice detaild, abychom se

¥ Neuroplasticita se tyka schopnosti mozku a CNS prizptsobit se zm&nam prostiedi, reagovat na zranéni
a ziskat nové informace upravou nervové konektivity a funkce. Za touto reakcei stoji protein neurotrofin, ktery
je schopny signalizovat neurony, aby piezily, diferencovaly se nebo rostly (Vokurka & Hugo 2009).
*Amygdala je jedno z mozkovych jader, které je soucasti limbického systému. Mé vztah k hypothalamu
a k ¢ichové oblasti mozku, podili se na citéni, naladé, paméti (Vokurka & Hugo 2009).
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neuchylili k ukvapenym zavéram. Lidé ve velmi dobré naladé maji tendenci piehlizet
signaly nebezpeCi a nemaji takovy divod se zamyslet jako ti lidé, ktefi prozivaji pocit
strachu nebo viny. | tyto negativni emoce si zaslouzi byt pozorovany. Pozorovani
ajednoduché vnimani nam umozni ziskat odstup a nasledné je akceptovat jako svoji
ptirozenou souc¢ast. V. onen moment jedinec nejedna emocionalné, ale emo¢n¢ inteligentné.
Zminéné faktory je tfeba pozorovat i u lidi, s nimiz jsme v kontaktu. Vnimavost k emocim
druhého a sledovani jeho reakci nds mize navést na vhodné reagovani a usmérnovani své

aktivity (Baris, 2019; Bradberry & Greaves, 2013).

Schopnost analyzy emoci nese spoustu vyhod a prakticky na tom zavisi dalsi
systémy souvisejici s rozvojem El, ale prespfilis podrobna az obétava analyza muze vést
také k zahlceni jedince, ktery naopak, nez aby v emocich vidél smysl a poradek, tak se
zmitd v chaosu a neporozuméni. Zabyvanim se kazdi€kym detailem, pldnovanim si
ruznych alternativnich cest, hledanim v§emoznych souvislosti pfichdzime o hodné energie,
kterou bychom mohli potiebovat jinde. Zaroven se tézko takovou analyzou ziskava odstup
od sebe samych a nadhled, ktery nam poskytne i uvolnéni od tenze z nekontrolovatelnosti
dané situace. Rozhodné tedy neni cilem analyzovat kazdou ,,nanoemoci®, takova analyza

by pak nenabirala konce a pozbyvala by svého piinosu (Kabat-Zinn, 2016).

Dal$im dilezitym faktorem pfispivajici ke spravné praci s emocemi je vytvofeni si
zadouciho navyku. O hodnoté¢ a dilezitosti navyku hovoii vice odbornikli a autord
programu sestavené pro osvojeni si zddoucich kompetenci. Proces navyku vysvétluji tak,
ze béhem praktikovani nového jednani dochézi k vétveni neuronti, které¢ postupné vytvari
nové schéma jednani. Pfi implikovani nového schématu do bézného vzorce chovani je
zapotiebi vytrvalost a opakovatelnost, ¢imZ se spoje v mozku upevni a nové schéma

chovani se stava ptirozenou soucasti jedincova jednani (Bradberry & Greaves, 2013).

Jaké navyky zménit a jaké si naopak osvojit, zjistime pravé dikladnym
sebepozorovanim. Nicméné si nevS§imame jenom svého vnitiniho prostedi, ale ddvame ho
do kontextu stim, co se uddlo mimo nas nebo s protireakci druhého. Casto v ramci
sebezkuSenostnich kurzii si zkousime jednotlivé formy chovani naneéisto. Cimz
vyvolavame emoce potiebné k uvédomeni si vlastnich myslenkovych pochodt a prozivani
konkrétnich situaci. Diky pozorovani pak mizZeme urcit, jaké kompetence bychom si méli
osvojit, abychom dosdhli Zadouciho jedndni. Nové schéma jednani se pak nacviCuje

chovani. Oznacit nezddouci schémata jedndni mizeme také diky zpétné vazbé, kterou
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ziskavame od partnera, pfitele, terapeuta ¢i kolegy. Zpétna vazba se tézce piijima, pokud je
ofenzivni a jedinec si pak ptipada jako podvedeny. Proto je zpétna vazba ¢i konstruktivni
kritika vitana, pokud si o ni doty¢ny zazada, nebot’ tim dava najevo, Ze je piipraven ji
piijmout (Baris, 2019). Kazdy sebezkuSenostni program a jeho autor podava svym
klientim konkrétni postupy, jak si jakou dovednost osvojit. Obecné vzato se vSak vétSina
programu vénuje oblastem vychazejici z Golemanové modelu El, tj. sebeuvédoméni,

sebefizeni, socialni uvédomeéni (empatie) a fizeni vztahu.

Po docteni vSech dikazl o dilezitosti a nutnosti El, a vSech rad a postupt k jejimu
zlepSeni se muze zdat, ze jedinec s vysokou El je téméi nadclovékem. Jako lidé vsak
nejlépe vime, Ze je pro nas bézné délat chyby nebo rozhodnuti, kterych posléze litujeme,
atedy neni ani v nasich silach perfektné ovladat emoce. Dané postupy a rady muiizeme
vnimat jako prostfedky K nastoleni emoc¢ni rovnovahy, kdy jedna chyba je vyvazena

druhym vstiicnym krokem k sobé€ nebo ke svétu.
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6 VYZKUMNY PROBLEM

Uvedena teorie spolu s vyzkumy poukazuji na potencial EI jakoZzto na vyznamny faktor
spokojenosti, uspéchu, vyrovnanosti a dusevniho zdravi jedince. Samoziejmé bychom
neméli zapomenout na dalsi proménné, ¢imz je napiiklad samotnd osobnost jedince a jeho
temperament, charakter a prostfedi, ve kterém se pohybuje, véetné kultury, domaciho
zazemi a spolecnosti, kterou je obklopen. Nesnazime se stavét EI na piedestal za jeho
zasluhy lidského blaha, jako tak ucinili néktefi vyzkumnici. Nicméné tito vyzkumnici nam
poskytli hluboké poznatky 0 El, co vSe je jeji soucasti, jak ovliviiuje naSe mysleni, jednéni,
vztah k sob¢ a K ostatnim a jak se rozviji vlivem zkuSenosti, znalosti a vyzralosti jedince.
Jak jiz vime, tak El ma urcity vrozeny zaklad, ale vé&tsi mérou podléha riznym vliviim
ajeji hodnota ¢i jedincova zdatnost v danych dovednostech souvisejicich s El, se tedy
méni. Muze se tak dit pfirozené bez vétsiho usili jedince nebo naopak se zaméfenou praxi

a s vynalozenym usilim na zvyseni své El.

Dnes jiz existuje pomérné velké mnozstvi prirucek poskytujicich konkrétni postupy
na zvySeni EIl. Stejné¢ tak mnohé probéhlé vyzkumy zkoumajici moznost rozvoje
El poskytly svym participantim konkrétni kurzy na zvySeni své EI. Tyto kurzy nejsou vSak
tak lehko dostupné Siroké vefejnosti, pokud nejsme predmétem vyzkumného Setfeni.
Pokud si tedy ptipomeneme, jaké jednotlivé dovednosti a znalosti El zahrnuje, tak zjistime,
ze se jim uéime i praktikami vyuzivanymi v riznych sebezkusenostnich kurzech. Zminéné
sebezkusenostni kurzy si davaji za cil podpofit vlastni sebepoznani a s tim dovednost umét
jednat i v naro¢néjsich situacich ¢i se s nimi uspésné vyrovnat.

Tato védecka prace zjist'uje, zda je jedinec schopny zadmérné rozvijet a zvysit svoji
El dostupnymi technikami. Pro ovéfeni vyzkumné hypotézy byl zvolen intenzivni
osmitydenni kurz mindfulness. Jadrem mindfulness technik je zamérna vSimavost
a védomé vénovani pozornosti pritomnému okamziku bez jakychkoli soudi a unadhlenych
zavera. Pro své ucely vyuziva predevSim praxi meditace. Dany kurz byl zvolen pro jeho
rozsahly védecky zaklad, transparentnost, vyuzitelnost technik v ramci dalSich dostupnych

terapii a s ohledem na potieby experimentu. Jesté ptred oficialnim vznikem mindfulness
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programu a viibec tohoto pojmu studoval u¢inky meditace i Goleman a jiz zacatkem 70. let
vydal nékolik ¢lankti a vyzkuml o pozitivnich Ucincich pravidelné praxe meditace
a podporoval integraci meditaci do psychologické intervence. V roce 2017 publikoval
spolu s Davidsonem vysledky svého dvacetilet¢ého vyzkumu, ktery ukézal, ze meditace
zpusobuje strukturalni mozkové zmény. Vyzkumu se zucastnili tibetSti mnisi, ale i lidé bez
dlouholeté praxe meditace, a jiz po tydnu praxe byly zaznamenany strukturdlni zmény
mozku a tc¢astnici vyzkumu popisovali CastéjSi zazitky pozitivnich pocitd, které jsou
zpusobeny zménou hormont,, neurotransmiter a enzymi v téle. Podrobnéji budou
popsany techniky a postupy mindfulness intervence v metodé experimentu. Tato védecka
prace vychazi z predpokladu, ze EI je pomémé flexibilni a proménliva jednotka. Nasim
cilem je tedy dany ptedpoklad ovéfit a zaméfit se na jednotlivé sféry EL tedy jakym

smérem a do jaké miry zvolené praktiky mindfulness ovlivni schopnosti EI.

Pro nase ucely jsme se rozhodli vytvofit dvé skupiny respondenti — experimentalni
a porovnavaci. Experimentalni skupina absolvuje zminény osmitydenni kurz mindfulness,
zatimco porovnavaci skupinu testujeme bez jakychkoli intervenci. Prakticka cast je tedy

primarn¢ zamétfena na hledani odpovédi téchto dvou otazek:

e Je Uroven emoc¢ni inteligence ucastnikli kurzu mindfulness vyss$i po absolvovani
kurzu ve srovnani se stavem pied absolvovanim tohoto kurzu?
e Je tento rozdil vétsi ve srovnani s rozdilem u jedinct, jejichZ emocni inteligenci

jsme také méftili dvakrat, ale Zaddny kurz mezi méfenimi neabsolvovali?
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7 POPIS METODOLOGICKEHO RAMCE
A METOD VYZKUMU

Cilem této kapitoly je popsat metodologicky ramec vyzkumu, vymezit vybrany zkoumany
soubor, predstavit stanovené hypotézy a provést celkovym pribéhem vyzkumného Setfeni
a procesem ziskavani dat. Zaroven se zde vénujeme popisu pouzitych metod pro ovétreni

stanovenych hypotéz.

7.1 Metoda provadéného vyzkumu

Pro ucely vyzkumu byl zvolen kvaziexperiment s nerandomizovanymi skupinami.
Pro vyzkum byly vytvotfeny dvé skupiny: experimentalni skupina se zavedenou intervenci
a porovnavaci skupina bez intervence. Nezavislou proménnou neboli intervenci je
zminovany osmitydenni mindfulness kurz, a zavislou proménnou pak vysledné skory testu
emocni inteligence. Vzhledem ke zvolenym nastrojim se jedna o kvantitativni pfistup.
Kvaziexperiment probéhl formou pretest-posttest, coz znamena, Ze vSichni vybrani
respondenti vyplnili test EI na zacatku, a poté na konci vyzkumného Setieni s rozestupem
pfiblizn¢ osmi tydnt. Pretest nam poskytnul ,.baseline” hodnot zavislé proménné, diky
které jsme pak byli schopni 1épe interpretovat rozdily a vliv intervence, tedy pravidelné

praxe mindfulness.

7.2 Proces ziskani vyzkumného souboru

Vyzkumny soubor byl tvofen dvéma skupinami respondentdi — experimentalni
a porovnavaci skupinou. Pfedpokladany pocet probandii byl stanoven na zakladé moznosti
kurzd Mindfulness clubu, naro¢nosti tohoto vyzkumu a také ziskaného poctu testd El

pro tento vyzkum.

Respondenti experimentalni skupiny byli ziskani ve spolupraci s Mindfulness
clubem, ktery nabizi vetejnosti kurzy se zaméfenim na mindfulness techniku. Konkrétni

kroky vyzkumného Setfeni ve spolupraci s Mindfulness clubem byly domluveny
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v srpnu 2019. Zminéna instituce navrhla a poskytla do vyzkumu ty kurzy, které jsou svoji
naplni totozné, a tedy vhodné pro ucely vyzkumu. Respondenti byli vybirani od listopadu
2019 do bfezna 2020. VSichni respondenti experimentalni skupiny se zucastnili
osmitydenniho kurzu mindfulness dobrovolné a na vlastni ndklady, a stejné¢ tak se
dobrovolné rozhodli pro ucast na vyzkumu El. Pfed samotnym zahajenim mindfulness
kurzu byla uéastnikim kurzu nejprve nabidnuta participace na vyzkumu El. Ugastnikiim
byl zaslan elektronicky formulat, kde byli potencialni respondenti seznameni S praibéhem
vyzkumu as jeho podminkami. Zajemci o zafazeni do vyzkumu vyplnili ve formulafi
zakladni identifikaéni daje relevantni pro potieby vyzkumu (pohlavi, vek, nejvyssi
dosazené vzdé€lani), odsouhlasili podminky vyzkumu a ustanoveni o zpracovani osobnich
udaju.

Respondenti porovnavaci skupiny byli vybirani od ledna do biezna 2020 a skupina
byla tvofena podobné smyslejicimi lidmi jako skupina experimentalni. CoZz znamena, ze
dalezitou podminkou pro zafazeni do vyzkumu byla dolni vékova hranice 25 let
(s ohledem na vék registrovanych ucastniktit do mindfulness programi) a aktivni zajem
0 vlastni seberozvoj. Ackoli vybrani respondenti zakladni techniky mindfulness znali, tak
je pravidelné a intenzivné nepraktikovali, a tedy neabsolvovali mindfulness kurz. Timto
vybérem respondentll jsme ziskali ekvivalentni skupiny a snizili jsme vyskyt moznych
nezddoucich proménnych. Vybér a oslovovani respondentli do porovnéavaci skupiny
probéhlo nékolika zpisoby. Prvnim zplsobem byl nabor na workshopu o vyuZiti
mindfulness pfi zvladani stresu, kde byla ucastnikim nabidnuta moZnost zcastnit se
daného vyzkumu. Dalsim zdrojem byly socialni sité, kde jsme oslovili skupiny zamétené
pravé na seberozvoj. A nakonec byla vyuzita metoda snéhové koule, kdy byly osloveny
konkrétni osoby splilujici podminky pro ucast ve vyzkumu, a tyto osoby pak piipadné
oslovili dalsi potencialni respondenty. Potencialnim respondentim spliyjici stanovené
podminky, byl zaslan elektronicky formulaf. Ve formulafi byli potencialni respondenti
obeznameni o podminkach a pribéhu vyzkumného Setieni. PO vyplnéni osobnich tdaju
a odsouhlaseni podminek a ustanoveni 0 zpracovani osobnich udaji se respondenti
zaregistrovali do vyzkumného Setieni. Ze =zaregistrovanych o0sob se dale vybirali
do vyzkumu respondenti podle zasad kvotniho vybéru, kde se sledovalo naplnéni vékové

kategorie a pomér muzii a zen.

Vybranym respondentim obou skupin byl nasledné zaslan test El, pfifazeny

identifikacni kod a instrukce K postupu. Identifikacni kod sledoval ptislusnost respondenta

51



k vyzkumné skuping€ a fazi testovani. Po skonc¢eni mindfulness kurzu ¢i po osmi tydnech
byl respondentim zaslan druhy test El a druhy identifika¢ni koéd. Respondenti méli také
Vv ramci odmeény za participaci Ve vyzkumu moznost ziskat po druhém meéteni vysledky své

El. O zaslani vysledkt méli zajem vsichni osloveni, ktefi vyplnili elektronicky formulaf.

Respondenti byli obeznameni, ze ziskand data byla vyuzita nejen pro potieby
uvedeného vyzkumu, ale také pro potieby Hogrefe — Testcentra, ¢imz respondentim

nemohla byt zajisténa Gplna anonymizace.

7.2.1 Vyzkumny soubor

Zakladnim souborem pro tento vyzkum byly pracujici osoby S minimalni v€kovou hranici
25 let. Dohromady se vyzkumu zucastnilo 50 probandd. Nektefi probandi vSak od
testovani odstoupili, nedokonc¢ili test, ¢i vyplnili pouze pretest nebo posttest, takze po
oisténi dat jsme ziskali pouzitelna data od 42 probandi. Znichz je 21 probandl

VvV experimentalni skupin€ a 21 probanda v porovnavaci skuping.

Do experimentalni skupiny byli zahrnuti ti probandi, ktefi absolvovali vybrany
osmitydenni mindfulness kurz. Celkové se do mindfulness kurzi hlasi vice Zen nez muzi,
takZe nas vzorek se pak skladal z 15 Zen a 6 muzi. Primérny vék probandl experimentalni
skupiny je 37 let (SD: 10; min: 26; max: 60). Dale jsme sledovali nejvyssi dosazené
vzdélani probandl a ukazalo se, ze 18 ziskanych probandi ma vysokoskolské vzdélani

a 3 probandi pak stfedoskolské vzdélani s maturitou.

Porovnavaci skupinu jsme méli moznost lépe genderoveé vyrovnéavat, nebot’ se do
vyzkumu hlasilo vice dobrovolnikii. Tento vyzkumny soubor ¢ital 12 Zen a 9 muzd.
Primérny veék probandi této skupiny je 38 let (SD: 11,7; min: 25; max: 73). Vyzkumu se
zucastnilo 15 probandd s vysokoskolskym vzdélanim, 5 probandi se stiedoSkolskym

vzdélanim s maturitou a 1 se sttedoskolskym vzdélanim bez maturity.

7.3 Zavedena intervence — mindfulness kurz

Kurz mindfulness je v tomto vyzkumu pouze zvolenou metodou, a je tedy jednim
z dostupnych sebezkuSenostnich kurzi. 1 pfesto zde uvadime Sir§$i kontext celého
mindfulness konceptu, abychom tak usnadnili snadnéjsi orientaci ve vysledcich vyzkumu

a ptiblizili souvislost mindfulness technik s EI.
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Ackoli jsme v Ceské republice zaznamenali zvyeny zajem o filozofii mindfulness
ptred nékolika malo lety, tak v zahranici se tento program vyvijel od 80. let minulého stoleti
diky profesorovi mediciny Kabat-Zinnovi. Mindfulness ma pomérné silnou oporu
ve vyzkumech a tadi se mezi hlavni oblasti z4jmu kontemplativnich véd, které zkoumayji
predev$im stavy lidské mysli, schopnost introspektivniho uvédomovani mentalnich
procesi a chovani, coz je spojeno s vlastnim pristupem k self a k realité¢. Mindfulness
programy jsou zalozeny na trénovani vSimavosti pomoci meditacni praxe. Kofeny
medita¢ni praxe mizeme hledat v buddhismu a ve vychodni filozofii, ktera vznikala pred
tisici lety. Obecné se mindfulness techniky popisuji jako cviceni vSimavosti, kde jde
0 soustfedénou pozornost na to, co se déje v piitomném okamziku, co se dé&je v mysli,
Vv téle, ale i mimo né&j (Vich, 2017). K témto d&jam pristupuje praktikujici bez jakychkoli
soudd, a pozoruje je piesné takové jaké jsou, bez toho, aniz by se je snazil jakkoli ménit.
Mindfulness praxe udi, ,, jak zastavit kondani a prepnout do médu byti, jak si na sebe udélat

cas, zpomalit a péstovat v Sobé klid a sebeprijeti** (Kabat-Zinn, 2016, s. 58).

Pravé Kabat-Zinn zalozil prvni mindfulness program s nazvem Mindfulness-Based
Stress Reduction (MBSR) tedy Kliniku na snizovani stresu. Program primarné cerpa
z buddhistické meditace a jeji filozofie pro 1écbu chronického stresu, uzkosti, fyzickych
bolesti @ mnohych psychosomatickych obtizi. Dnes tento klinicky program vyuziva vice
jak 720 zdravotnickych zafizeni po celém svété a jednim z nich je i Fakultni nemocnice
v Motole v Praze, kde probihaji osmitydenni programy MBSR (Vich, 2017). Mindfulness
je také jednim z Castych témat akademického casopisu Clinical Psychology Review.
S empiricky prokdazanymi G¢inky mindfulness programt pfichazi i Americka
psychologicka asociace, ktera ve svém vyzkumu implementovala praxi mindfulness
do psychoterapii a ukazalo se, ze mindfulness je pro jeji dlouhodobé pozitivni ucinky

jednou z efektivnich cest uspésné psychoterapie (Davis & Hayes, 2011).

Druhym hlavnim smérem mindfulness programt je program Mindfulness-Based
Cognitive Therapy (MBCT), ktery Cerpa z kognitivné-behavioralni terapie a je urcen
predevs$im klientim s psychiatrickymi obtizemi a mindfulness praxe je tomu i tak
pfizpusobena. Z téchto dvou hlavnich program@ mindfulness intervenci dale vznikaly dalsi
programy (napi: Acceptance and commitment therapy, Dialectical Behaviour therapy),
(Vich, 2017).

Mindfulness program, ktery byl pouzit v naSem vyzkumu jako intervence vychazi

z tradi¢ni mindfulness intervence, tedy MBSR a je urcen §iroké vefejnosti, nikoli klinické
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klientele. Do kurzt se tedy hlasi lidé, kteti maji zajem o seberozvoj, chtéji zlepsit své
mezilidské vztahy nebo Iépe celit stresovym situacim. Kurz neni uréen lidem, ktefi jsou
zéavisli na psychotropnich latkach nebo jsou v akutni fazi psychické poruchy. VSichni
zdjemci o tento kurz jsou upozornéni, ze kurz je uren psychicky zdravym nebo
stabilizovanym lidem. Tyto kurzy vychazeji z myslenky, Ze v§imavost je kapacita, kterou
ma kazdy dusevné zdravy Cloveék a kdyz ji rozvine, tak ji mize vyuzit k ¢emukoli, co je
pro n¢j dualezité. Kultivuje vSimavost tak, ze plnéji vnima to, co se déje kolem ng¢j,
ale zaroven si dokaze udrzet takovy odstup, aby ho myslenky nepohltily. Ackoli jde
0 protikladné dovednosti, tak pokud si je jedinec osvoji tak, ze funguji v harmonii, tak
jedinec dokaze 1épe Celit tézZkym situacim a vyrovnat se s nimi. Ve vysledku to piijemné
I nepfijemné ma Vv prozivani ¢lovéka podobny prubéh, protoze i v nepiijemném dokaze zit
dobie (M. Vich, osobni sdéleni 7. srpna 2019).

Program kurzu zahrnuje osm setkani v osmi tydnech po dvou a pil hodiné. Kazdy
kurz méd maximalné¢ osmnact ucastnikl. Lektofi téchto mindfulness kurz jsou lidé
s dlouholetou a intenzivni mindfulness praxi, ¢asto také absolventi psychoterapeutického
vycviku a néktefi z nich disponuji i mezinarodni MBSR certifikaci. Naplni mindfulness
setkani je pfedev§im meditacni praxe. Praxe se prolina i s teorii meditace a mindfulness
a se skupinovou diskusi. Stézejni myslenkou mindfulness kurzi je, aby se jedinec vnimal
ve vSech svych tfech rovindch: své télo, myslenky a emoce. V meditacni praxi je podstatné
vSechny tyto roviny vnimat v pfitomnosti a neoznacit je zadnym néazorem, ale pouze je
pozorovat. V kurzu se postupné uci, jak dovednosti meditacni praxe mohou byt vyuzity
Vv bézném zivoté. UCi se uvédomit Cas mezi stimulem a konanim. V tomto ¢ase se vyuziva
praxe v§imavosti a ziskava se ¢as na promyslenou reakci. V daném mezi€ase se snizi afekt,
a jedinec ziskd moznost vybéru, jak reagovat. Soucasti kurzu je i samostatna kazdodenni
meditacni praxe po dobu jedné hodiny. Na setkani pak diskutuji, jak se Gc¢astnikiim kurzu
meditace dafi/nedafi a lektor posouva meditace vZdy o kousek dal a pomahé piekonavat

obtiZe UiCastnikl pfi meditaci (M. Vich, osobni sdéleni 7. srpna 2019).

7.4 Testova metoda — MSCEIT

Pro ovéfeni si stanovenych hypotéz byl zvolen vykonoveé zaméteny test MSCEIT (Mayer-
Salovey-Caruso Emotional Intelligence test). Jeho vlastnostem a konstrukci jsme se
vénovali jiz v teoretické Casti. Zde se budeme vénovat jeho vyuziti pro tento vyzkum,

ceské aplikaci tak, jak byl pouzit v tomto vyzkumu a zdiivodnéni jeho vybéru.
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Metoda MSCEIT byla ziskana diky spolupraci Katedry psychologie na Univerzité
Palackého v Olomouci a Hogrefe — Testcentra, které stale sbira data a vyuziva je
ke zlepSeni psychometrickych vlastnosti metody. Za poskytnuta data z tohoto vyzkumu
nam bylo poskytnuto 100 online testd. Kazdy vybrany proband ziskal unikéatni odkaz
S ptistupem k testu. Vysledky se automaticky administruji, vyhodnocuji a zpracovavaji
pres Hogrefe TestSystem (HTS), ktery umoznuje praci s elektronickymi verzemi
psychodiagnostickych metod. HTS systém je k dispozici na Katedie psychologie UPOL,
odkud jsme méli pfistup k ziskanym vysledkim MSCEIT a k zavéreénym textovym
zpravam pro probandy. MSCEIT je standardizovanou psychodiagnostickou metodou a pro
ochranu autorskych prav a samotné metody neni soucasti této diplomové prace plna verze

MSCEIT.

Pro pichlednost si uvedeme zakladni vlastnosti MSCEIT. Online verze testu se
sklada z 60 polozek, jeho administrace trva 30-45 minut. Test se sklada z osmi
samostatnych subtestll, ty pak po dvou tvoii Ctyfi vétve, které se opét sbihaji do dvou
zakladnich oblasti, a to vSe vrcholi celkovou El. Toto déleni ilustruje tabulka ¢. 1. Test
nam tedy poskytuje celkovy skor El (EQ-skor), dva oblastni skory, ¢tyfi skory slozek
aosm skori subtestt. Vlastnosti jednotlivych slozek modelu jsou pak blize popsany

V teorii této diplomové prace.

Tabulka ¢. 1: Struktura MSCEIT

Celkova (souhrnna) | Dvé oblasti MSCEIT | Ctyfi slozky MSCEIT | Subtesty
Skala

Obliceje Cast A
NP Vniméni emoci 3
Emocni inteligence Obrazky Cast E
zaloZena .
na zkusenosti Podpora Cast B

VyuZiti emoci _ V
Smyslové dojmy Cast F

Emocni inteligence y
(EQ) Zmény Cast C

Porozuméni emocim N
Komplexni emoce | Cast G

Strategickd emo¢ni Ny y
inteligence Rizeni emoci CastD

Rizeni emoci Rizeni emoci

, CastH
ve vztazich

Metoda MSCEIT byla vybrana pro své kladné psychometrické vlastnosti. MSCEIT
je jedind dostupna metoda, ktera hodnoti vykonova objektivni data probandu, takze

nepodléha takovému zkresleni zptisobenému stylem odpovédi, jako napi snahou ovlivnit
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vysledky, podvadét, splnit ocekavani ¢i ziskat socialni souhlas. Zvolené formy polozek
jsou zaroven odolnéjsi proti prohlédnuti ,,spravnych* odpoveédi. MSCEIT neni jen volnym
prekladem ptvodni metody do ¢eského jazyka, ale je standardizovanou metodou k ¢eskym
pomérim a kultufe, poskytuje tedy porovnatelné a reprezentativni skory, a tedy i dobrou
prediktivni validitu a spolehlivost. Zaroven nam tato metoda poskytuje i vysledek
slozkovych skort EI, které poukazuji na konkrétnéj$i dovednosti méfen¢ho jedince,

a muzeme tedy blize specifikovat efekt intervence na tyto dovednosti.

7.5 Vyzkumné hypotézy

V tvodu vyzkumné c¢asti jsme uvedli dvé zékladni otdzky, na které budeme v této praci
hledat odpovédi. Prvni otazka se tyka toho, zda dochazi u lidi absolvujici kurz ke zvyseni
El oproti jeji Grovni pied absolvovanim. Druha otazka se pta, zda je tato zména El vyssi
u skupiny experimentalni nez u skupiny porovnavaci, kterou jsme také métili dvakrat, ale

mezi jednotlivymi méfenimi EI neabsolvovala kurz mindfulness.

Na zakladé téchto otazek formulujeme hypotézy, které jsou nasledné podrobeny
statistickému testovani. Ackoli byly vzneseny jen dvé otazky, tak statistické hypotézy
muzeme formulovat vice zpiisoby, nebot” vysledkem testu MSCEIT neni pouze jediny
skor, nybrz se sklada z nekolika dil¢ich skort. Jak je patrné z tabulky ¢. 1, mame nejméné
tii moznosti, jak lze chapat konstrukt El: jako jedinou proménnou odpovidajici celkové
Skale, jako dvojici proménnych odpovidajicich oblastnim $kalam (zkusenostni a strategicka
El), jako ctyfi proménné odpovidajici ¢tyfem slozkdm EI. Kazdé tato slozka ¢i Skdla
zastupuje odpovidajici polozky v testu MSCEIT, takze kazda ze zminénych proménnych
nam poskytuje trosku jinou informaci o vysledcich EI. Pro ptehlednost tyto hypotézy

S proménnymi shrnuje tabulka €. 2.

Tabulka €. 2: Ptehled hypotéz

T Srovnani pretestu a posttestu Srovnani velikosti efektu mezi
Moznosti méteni EIl . o . . IR , .
u experimentalni skupiny experimentalni s kontrolni skupinou
Celkovy skor H1 H2
Dvojice oblasti H3 H4
Ctyii slozky H5 H6
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Hypotézy tedy formulujeme v nasledujicim znéni:

Hypotéza 1: Experimentéalni skupina dosahuje vyssiho celkového skéru emocni

inteligence v posttestu nez porovnavaci skupina.

Hypotéza 2: Velikost zlepSeni celkového skoru Vv testu emocni inteligence je veétsi

u experimentalni skupiny nez u porovnavaci skupiny.

Hypotéza 3: Experimentalni skupina dosdhla vysSich oblastnich skort v testu

emocni inteligence po absolvovani kurzu nez pied jeho absolvovanim.

Hypotéza 4: Velikost zlepSeni oblastnich skort v testu emocni inteligence je vétsi

u experimentalni skupiny nez u porovnavaci skupiny.

Hypotéza 5: Experimentdlni skupina dosahla vyssich slozkovych skort v testu

emocni inteligence po absolvovani kurzu nez pied jeho absolvovanim.

Hypotéza 6: Velikost zlepSeni slozkovych skorti v testu emocni inteligence je vétsi

Vv experimentalni Skupiné nez v porovnavaci skuping.
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8 PRACE S DATY A JEJI VYSLEDKY

Vysledky testu MSCEIT jsou v zakladnim hrubém skoéru, ktery je pfeveden na standardni
skor neboli EQ-skor (emocné inteligencni kvocient), které ma normalni rozlozeni
s primérem 100 a standardni odchylkou 15. Vysledek EQ-skoéru nasich probandii mize byt
porovnan S vysledky MSCEIT ostatnich lidi, ktefi test vyplnili. Pokud jedinec dosahl
ve svém vysledku hodnot mezi 85 a 115, tak se jednd o hodnoty SirSiho priméru. Hodnoty
mensi nez 85 jsou pak podprimémé a hodnoty nad 115 jsou nadprimérné. Pro ovéieni
stanovenych hypotéz jsme pracovali se standardnimi skory. Statistickd analyza byla

provedena za pomoci softwarového programu Statistica a Excel.

Ackoli pouzivame standardizovanou a pomérné ovéfenou metodu, tak jsme se
rozhodli nejdiive zkontrolovat reliabilitu testu MSCEIT z naseho vyzkumného souboru.
Pro ovéteni reliability bylo pouzito 7 hlavnich méfenych EQ-skort. Celkova hodnota
Cronbachovy alfy (N = 42) = 0,90; split-half reliabilita = 0,99. V tabulce ¢. 3 uvadime
reliabilitu jednotlivych skort a korigovanou korelaci celku s polozkou. Korelace poukazuje
na to, jak vysledek dané polozky koreluje s celou skalou. Mizeme tedy tvrdit, Ze zkracena

online verze MSCEIT si drzi velmi slusnou reliabilitu a korigovanou korelaci polozek.

Tabulka €. 3: Reliabilita a korelace jednotlivych skal

Korelace polozky s Cronbachova alfa

Skory k interpretaci celkem

Souhrnné EQ 0,97 0,86
EI zaloZena na zkuSenosti 0,81 0,88
Strategicka EI 0,73 0,89
Vnimani emoci 0,71 0,89
Vyuziti emoci 0,61 0,90
Porozuménim emocim 0,63 0,90
Rizeni emoci 0,56 0,91

Ackoli vysledné skory testu MSCEIT slibuji normalni rozdéleni, tak je nutné si
ov¢tit normalitu rozdéleni naseho vybérového souboru. K ovéfeni normality byl pouzit
Shapirtiv-Wilkiv test. Dle vysledkl v tabulce €. 4 je zietelné, Ze se jednotlivé Skaly blizi

k normalnimu rozdéleni.
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Tabulka ¢. 4: Vysledky Shapiro-Wilkova testu normalniho rozdéleni skort

Sledované skory W p
Souhrnné EQ 0,97 0,42
El zaloZena na zkuSenosti 0,97 0,33
Strategicka EI 0,98 0,56
Vnimani emoci 0,96 0,18
Vyuziti emoci 0,97 0,29
Porozuménim emocim 0,95 0,07
Rizeni emoci 0,95 0,05

Dale jsme se zaméfili na srovnani rozptylu mezi skupinami u vsech sledovanych
proménnych (skori MSCEIT) naSich hypotéz. Vyuzili jsme Leveneiv test, ktery
neprokazal rozdil rozptylti mezi skupinami. Pfedpoklad homogenity je splnén, viz tabulka

¢. 5, a muzeme tedy dale pracovat s nasimi skupinami s vyuzitim parametrickych testu.

Tabulka €. 5: Test homogenity rozptyl na hladiné vyznamnosti 0,05

Sledované proménné F p
Souhrnné EQ 0,65 0,43
EI zaloZena na zkusSenosti 1,50 0,23
Strategicka EI 0,94 0,34
Vnimani emoci 1,15 0,29
Vyuziti emoci 4,00 0,05
Porozuménim emocim 0,01 0,92
Rizeni emoci 2,49 0,12

8.1 Vysledky testovani hypotéz

V ptedchozi ¢asti jsme si overili, ze mizeme nadéale pracovat snaSim vyzkumnym
souborem a ze pro ovéfeni hypotéz jsou vhodné parametrické testy. Nyni se budeme
vénovat kazdé hypotéze zvlast. Pfed samotnym testovanim si zkontrolujeme
ekvivalentnost experimentalni a porovnavaci skupiny. Pro tyto ucely porovnavame celkovy
EQ-skor obou skupin z vysledktl prvniho méfeni. Testova statistika ukazala, ze rozdil mezi
skupinami pfed intervenci neni signifikantni, takZe se jedna o srovnatelné soubory

proband, na kterych si dale mizeme ovétit efekt mindfulness kurzu.
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Tabulka ¢. 6: Vysledky t-testu pro ovéteni ekvivalentnosti skupin na hladiné

vyznamnosti 0,05

Promér Primeér sm. odch Sm.odch Konfi. Konfi.
Proménna porovnavaci experimentalni — t Y p A N ... interval interval
sk, sk, porovnavaci experimentalni 9506 +95%
Celkovy
EQ-skor 95,38 91,24 0,93 40 0,36 13,25 15,66 -491 13,19
pretest

Testovani H1

Nasi prvni testovanou hypotézou je piedpoklad, Zze probandi absolvujici kurz mindfulness
dosahuji ve druhém méteni El vySsiho celkového skoru v testu MSCEIT nez probandi,
ktefi kurzem mindfulness neprosli. Pro ovéfeni této hypotézy jsme si zvolili
t-test pro zavislé vzorky, kde jsme celkovy soubor rozdélili dle piislusnosti probanda
ke skupiné. V tabulce ¢. 7, ktera poskytuje podrobné vysledky testové statistiky, si
muzeme v§imnout, ze experimentalni skupina se v celkovém EQ-skoru zlepsila o 5,3 bodii,
zatimco porovndvaci skupina se zhorSila o 1,3 bodi. Mizeme tedy tvrdit, Ze kurz
mindfulness skute¢né néjaky vliv na miru EI ma, nicméné tento vliv se dle namétené
p-hodnoty (p > 0,05) neprokazal jako signifikantni. Probandi experimentalni skupiny tedy
nedosahuji ve druhém meéfeni vyznamné vySSich skorti neZz probandi z porovnavaci
skupiny, hypotézu tedy nep¥ijimame. Grafické znazornéni vysledkt celkového skoéru EI

obou skupin poskytuje také graf ¢. 1, viz nize.

Dale jsme pro t-statistiku vypocitali miru G¢inku (d), abychom zjistili, jak velky je
pozorovany efekt. Miru uc¢inku jsme spocitali podilem rozdilu priméru dané skupiny a jeji
smérodatnou odchylkou. V piipad€ porovnavaci skupiny nam vyslo zaporné d = - 0,1;
a pro experimentalni skupinu vyslo d = 0,4. Takze probandi z experimentalni skupiny se

zlepsili o 0,4 smérodatné odchylky, coz skute¢né poukazuje na urcitou miru zlepSeni.

Tabulka ¢. 7: Vysledky celkového skoru EI v pretestu a posttestu obou skupin

Proménna Skupina Pramér  Sm. odch. N Rozdil Sm. Oth' t sV p
rozdilu

Posttest Porovnavaci 94,00 15,64

Pretest Porovnavaci 95,38 13,25 21 -1,38 10,38 -061 20 0,55

Posttest Experimentalni 96,52 15,27

Pretest Experimentalni 91,24 15,66 21 5,29 13,47 1,80 20 0,09
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Graf ¢. 1: Efekt intervence v experimentalni skupiné ve srovnani s porovnavaci skupinou

Mean Plot of multiple variables grouped by Typ méfeni

Mean; Whisker: Min-Max
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Z grafu je taktéz patrné, ze v experimentalni skuping sice dochazi k vétsimu pohybu
vysledki EQ-skoru v posttestu nez u porovnavaci skupiny, ale neni zde vidét nijak

vyznamné velky efekt kurzu mindfulness.
Testovani H2

Ackoli se neprokazal vyznamny rozdil mezi méfenimi, tak chceme ovéfit samotné zlepseni
skupin neboli efekt kurzu mindfulness na celkovy skor testu MSCEIT. Dané zlepSeni jsme
spocitali rozdilem pretestu a posttestu U obou skupin. Za pomoci t-testu pro dva nezavislé
vybéry pak porovnavame zlepSeni celkového skoru EI obou skupin, viz tabulka ¢&. 8.
V primérech obou skupin si miiZzeme vS§imnout, ze Se porovnavaci skupina Vv celkovém
skoru posttestu mirn€ zhorsila, zatimco experimentalni skupina si polepSila o par bodu.
Nicméné tyto hodnoty nedosahly dle p-hodnoty signifikantnich vysledki, takze nebyl

nalezen mezi skupinami vyznamny rozdil ve zlepseni celkové EI a hypotézu nepiijimame.
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Tabulka ¢. 8: Velikost zlepseni celkového skoru EI mezi skupinami

Pramér Prameér Sm. odch. Sm. odch.

Proménna L, . 1, t Y p ., . (1
porovnavaci experimentalni Porovnavaci Experimentalni

ZlepSeni -1,38 5,29 -1,80 40 0,08 10,38 13,47

Neprokazal se vyznamny rozdil mezi skupinami v hodnotach celkového skoru,
ale jak jiz z teorie vime, tak tento skor nam poskytuje jakysi souhrn vSech oblasti EI, které
MSCEIT méii. Proto se v nasledujicich statistikich zaméfime na hledani konkrétnich

oblasti, které by nam vysvétlily vyskytujici se trend u experimentalni skupiny.

Testovani H3

Nase tieti hypotéza zkoumd, zda se probandi absolvujici kurz mindfulness zlepsili
Vv oblastnich skorech EI, tedy v EI zalozené na zkuSenosti a ve strategické EI. Pro nase
ucely jsme jako zavislou proménnou pouzili rozdil mezi prvnim a druhym testovanim,
tzn. zlepSeni obou oblastnich skorh. Protoze se zde jedna o vicerozmérnou hypotézu, tak
jsme se zde pro jeji ové&feni rozhodli pouzit Hotellingovu statistiku (T%) pro samostatné
vzorky, ktera je generalizaci Studentova rozdé€leni. Hypotézu jsme ovéfili na hlading
vyznamnosti 0,05. V tabulce €. 9 miZeme pozorovat vétsi prumérné zlepSeni u EI zaloZené
na zkuSenosti. Nicméné toto zlepSeni v posttestu experimentalni skupiny neni podle
naméfené p-hodnoty signifikantni, nybrz jde o trend. Na zakladé Hotellingovy statistiky
T?=3,93; F (2,19) = 1,86; p = 0,18 hypotézu nepfijimame.

Tabulka €. 9: Vysledky rozdilu mezi pretestem a posttestem oblastnich skorii EI

V experimentalni skupiné

Zlepseni ve skoru  Pramér Sm.odch. t sV p

El zaloZend na 705 1661 194 20 007
zkuSenosti

Strategicka EI 2,95 14,38 0,94 20 0,36

Testovani H4

Ctvrta hypotéza je doplitkem té piedchozi, takze pracuje také s oblastnimi skory EI testu

MSCEIT, ale srovnava tuto miru zlepSeni oblastnich skort mezi skupinami. Vyuzili jsme
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znovu Hotellingovy statistiky, ale tentokrat formou dvou nezavislych vybéri. V tabulce
¢. 10 si mizeme v§imnout, Ze porovnavaci skupina se ve druhém méteni v obou oblastech
EI mirn¢ zhorsSila, zatimco u experimentalni skupiny pozorujeme po intervenci zlepseni,
a Vv pripadé EI zalozené na zkuSenosti jde primérné o zlepSeni o 7 bodii. Nicméné tento
rozdil ve velikosti zlepSeni mezi skupinami neni dle vysledku Hotellinga T2 = 3,91;

F (2,39) = 1,91; p = 0,16 statisticky vyznamny, takze hypotézu nep¥Fijimame.

Tabulka ¢. 10: Srovnani velikosti zlepSeni oblastnich skora EI mezi skupinami

Pramér Pramér Sm. odch. Sm. odch.

ZlepSeni ve skoru porovnavaci experimentalni v P Porovnavaci Experimentalni

El zaloZen4 na 038 7.05 183 40 007 8,33 16,61

zkuSenosti

Strategicka EI 1,95 2.95 113 40 027 13,79 14,38
Testovani H5

V nasledujici Casti se zaméfime na jednotlivé slozky EI testu MSCEIT, které nam
poskytuji vice informaci o dovednostech, na které mindfulness kurz mize mit vliv. Patou
hypotézou ovéfujeme, zda experimentalni skupina dosahla v posttestu vysSich skoru
ve Ctytech slozkéach EI neZ v pretestu. Pro ovéfeni této hypotézy jsme vyuzili Hotellingovu
statistiku pro samostatné vzorky. Zavislou proménnou je zde rozdil mezi pretestem
a posttestem cCtyt slozkovych skért. V podrobnéjSich vysledcich v tabulce ¢. 11 pak
pozorujeme efekt intervence najednotlivé skory. Ve druhém méfeni EI probandi
absolvujici kurz mindfulness vykazali signifikantné (p < 0,05) vyssi skory ve slozce fizeni
emoci a ve vyuziti emoci. Vysledky testové statistiky T2 = 20,52; F (4,17) = 4,36; p = 0,01

ukazaly, ze H5 mizeme pFijmout.

Tabulka €. 11: Vysledky rozdilu mezi pretestem a posttestem ctyft slozek EI

Vv experimentalni skupiné

. . oy Sm.

ZlepSeni ve slozce  Pramér odch. t Sv p
Rizeni emoci 9,43 15,66 2,76 20 0,01
Porozuméni 010 11,63 0,04 20 0,97
emocim
Vyuziti emoci 8,76 12,13 3,31 20 0,00
Vnimani emoci 3,14 18,32 0,79 20 0,44
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Testovani H6

Sestou hypotézou ovéfujeme, zda je velikost zlepeni ve &tyfech slozkovych skorech EI
vetsi v experimentalni skupiné nez v porovnavaci. Dle predchozich statistik jiz vime, ze
toto zlepSeni neni vyznamné ve skoru vnimani emoci a v porozuméni emocim. Podrobné;jsi
vysledky poskytuje tabulka ¢. 12. K ovéfeni hypotézy jsme vyuzili t-testu pro nezavislé
vybéry a jeho obménu pro vicerozmérnou distribuci — Hotellingovu statistiku. Test ukazal
silné signifikantni (p < 0,05) zlepSeni ve skoéru vyuziti emoci, ve kterém se experimentalni
skupina primémé zlepsila o 8,76 bodi, zatimco porovnavaci skupina je v zapornych
Cislech. Ve skoru fizeni emoci vime, ze si experimentalni skupina v posttestu vedla
vyznamné 1épe nez v pretestu, avSak velikost zlepSeni mezi skupinami poukazuje pouze na
trend. Celkové si mizeme v§imnout, ze experimentalni skupina vykazuje v priméru vétsi
zlepseni ve sledovanych slozkach EI nez porovnavaci skupina. Na zakladé Hotellingovy

statistiky T%=11,25; F (4,37) = 2,60; p = 0,05 &tvrtou hypotézu pFijimame.

Tabulka ¢. 12: Vysledky velikosti zlepSeni obou skupin ve slozkovych skorech EI

Zlepseni ve Primér Pramér Sm. odch. Sm. odch.
o . oy Ry sV P : o Ny
slozkach EI experimentalni porovnavaci experimentalni porovnavaci
Rizeni emoci 9,43 1,76 1,80 40 0,08 15,66 11,62
Porozumeni 0,10 343 091 40 0437 11,63 13,45
emocim
Vyuziti emoci 8,76 -2,33 3,02 40 0,004 12,13 11,70
Vnimani emoci 3,14 1,57 0,36 40 0,72 18,32 7,98

V ptipadé€ slozek fizeni emoci a vyuZiti emoci nas dale zajima, jaky je rozdil v mife
zlepSeni mezi experimentidlni a porovndvaci skupinou. K mife ucinku jsme vyuzili
Cohenovo d. V ptipadé testované slozky vyuziti emoci je rozdil v mife zlepSeni mezi
jednou a druhou skupinou 0,21 smérodatnych odchylek, pro fizeni emoci se pak jedna

0 0,14 smérodatnych odchylek.
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9 DISKUZE

V této kapitole podrobnéji rozebirame ruzné aspekty vyzkumné Casti této prace. Zamétime
se na nase vychozi ptredpoklady vysledki, vhodnost pouzitych metodologickych postupi,
vysledky naSich hypotéz, které srovname s vysledky dalSich vyzkumi a v neposledni fadé
celkovy ptinos prace, ale také jeji tskali a omezeni. V koneéné c¢asti diskuse se pak

vénujeme doporucenim pro dalsi vyzkumné prace v tomto tématu.

9.1 Klady a uskali zvoleného metodologického postupu

Cilem této prace bylo predevSim potvrdit moznost zvyseni své EI za pomoci bézné
dostupnych technik pouzivané v sebezkusenostnich kurzech. Inspirovali jsme se mnohymi
zdroji dokazujicich, jak se vyssi EI muze pozitivné projevit v riznych sférach lidského
zivota. Dal$i inspiraci ndm byly jiné vyzkumy, které zkoumaly, zda mtze byt EI nau¢enou
dovednosti, zda se mize trénovat, atedy neni stalou konstantou (Goleman & Cherniss,
2007; Pool & Qualter, 2012; Mattingly & Kraiger, 2019). Pro tcely téchto vyzkumi byl
vSak pro probandy casto vytvoren kurz, ktery piimo cilil na zvySeni El, takZe jsou tyto
kurzy Casto vytvofeny samotnymi vyzkumniky. Druhou ¢astou variantou jsou kurzy
¢1 programy, které jsou dostupné pro zdky a studenty v rdmci vzdélavani. Nepopirame
kvalitu téchto kurzl, ale poukazujeme na jejich nevyhodu, kterou je nedostupnost pro
béznou populaci. Kromé dostupnosti celkového kurzu byly pro nas dulezité techniky, se
kterymi se vkurzu pracuje. Tyto techniky by mély byt jednoduSeji pouZitelné
a srozumitelné, aby je jedinec mohl vyuZivat dal, i po skonceni kurzu bez odborného
dohledu a bez zavislosti na skupiné v kurzu. Domnivame se, ze rizné sebezkuSenostni

kurzy pracuji s témi technikami, které spliuji zminéné predpoklady.

Jako sebezkuSenostni kurz pro na§ vyzkum jsme si vybrali osmitydenni kurz
mindfulness, ktery pracuje pfedevs§im s pravidelnou praxi meditace, ktera je vSak urcitym
zpusobem lektory fizend, ma sva pravidla, je doprovazena teorii a pravidelné se pracuje se
skupinovou dynamikou. Tyto kurzy tedy nejsou produktem naseho vyzkumu, ale jsou

organizovany Mindfulness Clubem v Praze, ktery sam nabidnul vhodné kurzy k vyzkumu.
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Tyto kurzy vSak nebyly nijak ptfizpiisobeny potiebdm naSeho vyzkumu, takze z nasi strany
jsme nemohli rozhodovat o tom, kolik téchto kurzti bude otevieno a v jakych terminech.
Nekteré planované kurzy tedy pro jejich nedostatecné naplnéni nebyly otevieny nebo
z raznych organiza¢nich divodi se pfesunul termin zacatku kurzu. Nevyhodou nasi

zvolené techniky je tedy omezena kontrola organizace kurzu.

Pfed samotnym sbérem dat jsme také pocitali s pfiblizné¢ osmitydenni ¢asovou
dotaci na jednotliva méteni. Ackoli kazdy jedinec experimentélni skupiny absolvoval osm
setkani ve skupin¢ pod vedenim lektora, tak kurz se Casto prodluzoval zejména kvili
svatkiim, prazdninam a od jara 2020 kvuli coronavirové situaci, kdy kurzy musely byt pro
nafizeni vlady preruseny. Coz nezptisobilo jen prodlouzeni meziobdobi mezi métenimi, ale
také ztratu probandd, kteti se na zac¢atku kurzu do vyzkumného Setfeni piihlasili, ale nadale

nemohli pokracovat.

Jak jiz bylo zminéno, tak nas vyzkumny soubor se sklada z experimentalni skupiny
(N = 21), ktera absolvovala mindfulness kurz a také z porovnavaci skupiny (N = 21), ktera
sestava z priblizné stejné smyslejicich lidi jako experimentélni skupina, ale neabsolvovala
kurz mindfulness. Ob¢ tyto skupiny vyplnily test EI dvakrat, a to na zacatku kurzu a po
jeho skonceni. Ackoli porovnavaci skupina nemusela celit problémim s rusenim
a prodluZzovanim kurzu, tak jsme zaznamenali v druhém méfeni taktéz niz$i névratnost
testu El, coz mohlo byt zpisobeno tim, ze pro porovnavaci skupinu nebyl vyzkum tak

atraktivni jako pro experimentéalni skupinu.

Velikost naseho celkového vyzkumného souboru byla také pravdépodobné
ovlivnéna 1 narocnosti celého testovani. VSichni potencidlni probandi byli upozornéni
pfedem na prub¢h Setieni, na dvoji testovani a na ¢asovou naro¢nost testu MSCEIT, coz
odradilo podstatnou ¢ast oslovenych lidi k zaregistrovani se do vyzkumu. V privodnim
emailu vSechny do vyzkumu zafazené osoby opét upozorfiujeme, Ze je tfeba si na test
vyhradit ptiblizné¢ 40 minut, a patrn¢ z toho divodu néktefi probandi od testovani taktéz

odstoupili.

9.2 Komentované vysledky vyzkumu

Nase testovani vychazi ze dvou hlavnich otazek. Prvni otazka fesi, zda si experimentalni
skupina zlepsila uroven EI po absolvovani kurzu mindfulness. A druhé otazka se pta, zda

se experimentalni skupina néjak vyznamné 1iSi v mife zlepSeni EI od té porovnavaci.
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V testovani jsme dale brali v potaz veskeré standardizované skory testu MSCEIT (celkovy,
oblastni a slozkové), nebot’ kazdy z nich nam poskytuje trosku jinou informaci. Vytvotené
hypotézy jsou pak setazeny podle obecnosti skorti a podle otadzky, kterou fesi, takze bylo
stanoveno Sest statistickych hypotéz. Zde v diskuzi se jim budeme vénovat ve dvou celcich

dle otazky, na kterou nam odpovidaji.

Prvni otdzka se tedy soustfedi primarné na experimentdlni skupinu. V celkovém
skoru EI testu MSCEIT experimentalni skupina nevykazala signifikantni zlepSeni
V posttestu. Ale mizeme si vSimnout nalezeného trendu (p = 0,09), ktery mize poukazovat
na patrnéj$i zmény v ostatnich skoérech EI. Oblastni skor EI zalozena na zkuSenosti znovu
poukazuje na trend (p = 0,07), ale ani zde tedy nemtzeme hovofit o statisticky vyznamném
vysledku. U strategické EI nebyl nalezen zadny efekt intervence, takze H3 jsme nemohli
pfijmout a neprokézal se vliv intervence na oblastni skory EI. Ve slozkovych skérech byl
zjistén vyznamny efekt intervence ve skoru fizeni emoci (p = 0,01) a vyuziti emoci
(p =0,003). V bodech se pak experimentalni skupina v fizeni emoci zlepSila pramérné
09,4 bodu ave vyuziti emoci o 8,7 bodu. Ackoli jsme zjistili vyznamny efekt pouze
u dvou slozek El ze ¢tyf, tak na zakladé Hotellingovy statistiky (p = 0,01) jsme HS5 piijali.
Nase vysledky mizeme srovnat s dal§imi vyzkumy zkoumajici moznost rozvoje EI za
pomoci jinych kurzu (Clarke 2010; Crombie, Lombard, & Noakes, 2011; Herpertz, Schiitz,
& Nezlek, 2016). Zminéné vyzkumy taktéz testovali EI s vyuzitim testu MSCEIT, takze
jejich vysledky jsou srovnatelné s nasimi. Vysledky vyzkuml ukazaly, ze zlepSeni
slozkovych skoérdt EI primémé ovice jak 10 bodi je spiSe vyjimkou. A to
I s predpokladem, Ze zavedena intervence Vv téchto vyzkumech byla pod vétsi kontrolou
vyzkumnikii nez ta nase, pouzité kurzy piimo cilily na rozvoj El a také disponovaly
pocetngjSim souborem participantl. Vysledky se taktéz ukazaly jako signifikantni pouze
pro nékteré slozkové skory. Clarke (2010) naptiklad vypozoroval silny efekt kurzu na
slozku vyuziti emoci, ale pouze pokud participanti absolvovali tento kurz ve skuping,
nikoli jednotlivé. V ostatnich skérech vSak nenaSel Zadné signifikantni vysledky 0 vlivu

kurzu.

Druhé otazka pak srovnava miru zlepSeni experimentalni ve srovnani s porovnavaci
skupinou. Mira zlepSeni celkového skoéru El v posttestu experimentdlni skupiny se
neprokazala jako signifikantni ve srovnani s posttestem porovnavaci skupiny (p = 0,08).
Oblastni skory taktéZ nevykazuji signifikantni rozdil (p = 0,18) ve zlepSeni mezi

skupinami. Nicméné pokud si oblastni skory rozdélime, tak ziskavame znovu trend u EI
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zalozené na zkusenosti (p = 0,07). Ve slozkovych skérech se znovu jako signifikantni
potvrdila slozka vyuziti emoci (p = 0,004), zatimco ve slozce fizeni emoci (p = 0,08) se
neprokazal signifikantni rozdil ve zlepSeni mezi skupinami. Souhrnna statistika vSech
slozkovych skort El potvrdila signifikantni (p = 0,05) rozdil ve zlepseni slozkovych skort
EI mezi skupinami, takZze H6 mohla byt pfijata. Vysledky téchto zjisténi mtizeme porovnat
se studii Poola & Qualtera (2012), kteti pouzili jako intervenci semestralni program
vychazejici z pojeti EI od Mayera a Saloveye. Po absolvovani tohoto programu byl zjistén
signifikantni rozdil ve zlepSeni experimentalni skupiny (N = 66) oproti porovnavaci
skupiné (N = 68) ve slozkdch porozuméni emocim a fizeni emoci. Podobnd zjisténi
potvrdil Gaudet (2010) ve své vyzkumné studii, které se zcastnili studenti farmacie
(N =153). Cést téchto studentli prochazela Sesti tydennim kurzem EI. Tento kurz
zahrnoval teorii o funkénosti a vyuziti El, ale také praxi za vyuziti video ukazek riznych
lidskych interakci, které pak studenti reflektovali. Vysledky MSCEIT testu pak ukazaly
signifikantni rozdil mezi experimentalni a porovnavaci skupinou jak ve zlepseni celkového

skoru EI, tak slozkového skoru, konkrétné ve slozce vnimani emoci.

ZnaSich vysledki testovani dale vyplyva, ze porovnavaci skupina je castéji
Vv kategorii zlepSeni v zapornych ¢islech, coz nas vede k ivaze, ze porovnavaci skupina se
ve druhém testovani mirné zhorSila. Tyto vysledky se vSak neprokdzaly byt vyznamné
(p > 0,05), coz poukazuje na moznost piiblizn¢ stejné trovni EI v prestestu i posttestu
porovnavaci skupiny. Béhem testovani jsme vSak zaznamenali u nékterych probandl
porovnavaci skupiny niz§i motivaci k vyplnéni druhého testu. Probandi museli byt Castéji
urgovani k druhému vyplnéni. Néktefi probandi vSak upustili od druhého testovani, takze
museli byt vyfazeni z vyzkumného Setfeni. Je tedy mozné mirné zhorSeni porovnavaci

skupiny v posttestu MSCEIT.

Jak je vySe uvedeno, tak mnohé vyzkumy vénujici se moznosti zvyseni trovni El
zjistily, ze dany kurz ma jisty efekt na nékteré domény EI, které méti test MSCEIT. Myers
a Tucker (2005) zjistili, ze na turoven EIl nejlépe pisobi program, ktery zahrnuje
sebehodnoceni, c¢teni materiald o EI, hrani roli, skupinovou diskusi a pfiileZitosti
procvicovat dovednosti v redlném prostiedi. Nicméné uvedené doporucené techniky jsou
udajné ideédlni spolu s vyuzitim modelu EI zaloZenym na schopnostech, tedy MSCEIT
(Qualter et al.,, 2007). Nas vybrany kurz mindfulness vyhovoval naSim prvotnim
pozadavklim a cilim na$i studie, ale nevyhovuje vSem zminénym pozadavkim na

trénovani EI. 1 pfesto jsme vsak nasli dikazy, které potvrzujici, ze mindfulness pomaha
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rozvijet schopnost emo¢ni regulace a vyuziti emoci. Corcoran, Farb, Anderson a Segal
(2010) tvrdi, ze mindfulness meditace podporuje uvédoméni si vlastnich moznosti
a kompetenci. Mindfulness praxe také pomaha snizit ruminace, a to tim zpisobem, Ze se
jedinec dokdze lépe odpoutat od stalych az obsedantnich kognitivnich aktivit a zvySovat
schopnost pozornosti na vse pritomné a realné prostiednictvim zvySovani pracovni paméti.
A tyto kognitivni zisky nasledné piispivaji k efektivnimu vyuziti emoc¢ni regulace.
Mezi pravidelnou mindfulness meditaci a schopnosti emo¢ni regulace byla nalezena pfima
umeéra. V jiné studii zabyvajici se vztahem mezi mindfulness praxi a EI bylo zjisténo, Ze
existuje pozitivni korelace mezi vnitini mindfulness praxi (zaméfena v§imavost na vnitini
prostiedi, vlastni svét napadi, emoci a pocitli neboli zamétend introspekce) a celkovym
skorem EI. V oblastech El pak byla nejsilngjsi korelace u vnimani emoci a empatie.
Vyzkumny soubor se zde skladal z zakd ve veku 11-14 let, takze byla pouzita baterie
metod méfici EI pfizpisobena pozadavkim vyzkumného souboru (Rodriguez-Ledo,

Orejudo, Cardoso, Balaguer, & Zarza-Alzugaray, 2018).

Mtuzeme se tedy ptat, zda jsme zvolili adekvatni néastroj na meéteni EI, nebot’
vyzkumy, které si vytvofili kurzy pifimo k tomu, aby odpovidaly narokim testu MSCEIT
dosahly mirné lepsich vysledkd nez my. Jiné vyzkumy, které vyuzily K testovani EI soubor
nékolika psychometrickych metod, aby postihly rozlicné domény EI, prichazeji vsak
a vSechny spadaji pod rysové modely EI. Pét ztéchto modelti ukazalo signifikantni
zlepSeni v posttestu po absolvovani cCtyitydenniho programu na zlepSeni EI. Nutno
podotknout, Ze tento program vychazel ze C¢tyislozkového programu od Mayera
a Saloveya. Experimentalni skupina se dle dotazniku TEIQue signifikantné zlepsila
v regulaci vlastnich emoci, v regulaci emocich ostatnich, v identifikaci emocich a v jejich
vyjadfovani. Pool & Qualter (2012) vyuzili ke zméteni Grovni EI test MSCEIT, ale také
metodu ESES (Emotional Self-Efficacy Scale), ktera zjistila vyznamné zlepSeni ve vSech
Ctyfech jejich oblastech — pouzivani a fizeni vlastnich emoci, identifikace a porozuméni

vlastnim emocim, zachdzeni a porozuméni emocim ostatnich.

9.3 Doporuceni pro dalsi vyzkumy

Dle vSech uvedenych zjisténi neni tfeba zkoumat, zda se EI skutecné da trénovat. Na co je
tiecba se ale dale zaméfit jsou techniky, které umoznuji dlouhodobé zlepSeni urovni El

a také zvyseni povédomi 0 moznostech a vlivech EI na rozli¢né sféry lidského Zivota.
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Pokladame za dilezité vyuziti téch metod, které se daji dale praktikovat i po skonceni
kurzu bez nutnosti ptfitomnosti skupiny. Programy mindfulness ukazaly, ze maji v tomto
ohledu potencial a vliv na uroven EI. Nasi limitaci vSak byla nemoznost kontroly pribéhu
kurzu, tedy i nizké povédomi o celkovém konceptu EI, a tedy i mens$i zajem a motivace

zcastnit se tohoto vyzkumu.

Pro budouci vyzkumy tedy doporucujeme vétsi miru integrace konceptu EI do
vybraného programu. Pro pokracovatele naSeho vyzkumného zaméru za vyuziti
mindfulness kurzu ¢i jiného kurzu, ktery svoji néaplni nekopiruje piesné koncept EI,
doporucujeme tentokrat vyuzit rysovy model pro zméteni urovni EIl. Tato metoda
poskytuje vice subjektivni postoj probanda k zachazeni a porozuméni emocim, ¢imzZ je
vhodnym doplitkem k vykonnostni jiz pouzité metod€. Pro ovéfeni dlouhodobého efektu

vybraného programu na El také doporucujeme vyuzit tetiho testovani urovni EIL
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10 ZAVER

Tato vyzkumna prace zkoumala ucinky sebezkuSenostniho kurzu na troven emocni
inteligence (EI). Primarnim cilem bylo zde vyuzit takovy kurzu, ktery je bézné dostupny
I laické vefejnosti a vyuziva technik, které ticastnici mohou dale vyuzivat i bez odborného
dohledu. Pro naSe ucely jsme si zvolili osmitydenni mindfulness kurz. Vysledny efekt
kurzu na urovein EI byl porovnén s probandy, kteti se kurzu nezacastnili, takze jsme méfili
urovent EI dvou skupin — experimentalni a porovnavaci. Celkovy vyzkumny soubor cital
42 probandi, z toho 21 v experimentalni skupiné a 21 v porovnavaci skupiné. Vyzkumu se
ucastnili pouze pracujici osoby s minimalni vékovou hranici 25 let. VSichni probandi
podstoupili dvoji testovani EI, prvni testovani bylo provedeno pied zacatkem kurzu,
a druhé testovani po kurzu. K méfeni trovni EI byla pouzita schopnostni metoda — test

MSCEIT.

Ve vyzkumné c¢asti prace jsme se pak zaméfili na hledani odpovédi dvou

zakladnich otazek:

e Je Uroven emocni inteligence ucastnikli kurzu mindfulness vyssi po absolvovani

kurzu ve srovnani se stavem pied absolvovanim tohoto kurzu?

e Je tento rozdil vétsi ve srovnani s rozdilem u jedinct, jejichZ emocni inteligenci

jsme také méftili dvakrat, ale Zaddny kurz mezi méfenimi neabsolvovali?

Testem MSCEIT jsme ovéfovali naSe piedpoklady o efektu zvoleného kurzu.
V ptipad€ experimentalni skupiny jsme nenasli vyznamny efekt kurzu na celkovy skor EI
a ani na oblastni skory EI. Pfi testovani slozkovych skort EI byly zjistény pozitivni G¢inky
kurzu na dva slozkové skory Po kurzu mindfulness experimentalni skupina dosahla tedy
signifikantné vysSich skort u slozky fizeni emoci a ve vyuziti emoci. Ve druhé otazce
porovnavame dvé skupiny probandd. Signifikantni rozdil mezi skupinami ve zlepSeni

urovni EI byl nalezen pouze ve slozce vyuZiti emoci. V ostatnich métenych skorech EI byl

nalezen pouze trend nebo zadny vliv.
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11 SOUHRN

Emocni inteligence (EI) obecné odkazuje na dovednosti a schopnosti, které umoziuji
uvédomeni si emocnich stavi svych 1 ostatnich a schopnost regulovat nebo pouzivat emoce
Kk pozitivnim vysledkim (Schulze & Robertz, 2007). Obecné¢ mlzeme fici, ze zahrnuje
bézné dovednosti, kterymi disponuje béznd populace. Lisi se vSak mezi sebou tim, do jaké
miry tyto dovednosti jedinec ovlada, do jaké miry jim rozumim, fidi je a do jaké miry je

dany jedinec emocemi pouze vlacen.

Definice EI vzdy odkazuji na rizné dovednosti, které popisuji jeji funkcionalitu.
Presto se setkdvame s dvéma riznymi koncepty EI. Oba tyto koncepty sdili mySlenku, Ze
kognitivni schopnosti nejsou jedinym prediktorem uspésné adaptace, ale musime v tomto
ptipadé brat v potaz i EI. Schopnostni modely chapou EI jako dovednost zahrnujici Ctyfti
dimenze: porozuméni emocim, regulace emoci, vyuziti emoci a identifikace emoci.
Schopnostni modely méti EI pomoci testi podobnym testim méfici akademickou
inteligenci (IQ). Rysové modely pak povazuji EI za mnohostranny konstrukt zahrnujici
13-15 dispozic souvisejicich s emocemi, o nichz se predpoklada, Ze ovliviiuji zplisoby, jak
by se jednotlivec vypofadal sriznymi naroénymi situacemi. Ztohoto hlediska je
El vyhodnocena prostiednictvim dotaznikli podobnych dotazniklim osobnosti. Zatimco
testy schopnosti zachycuji maximalni vykon, tak testy rysové maji za cil zachytit typicky

vykon (Austin, 2010).

Pocet vyzkumnych studii o pozitivnich efektech EI a moZnostech rozvoje
El v poslednich letech exponencialné vzrostl. Vysledky téchto studii ukazaly, ze diky
dokédze 1épe vést lidi a pracovat vtymu, takZze i jeho pracovni kolektiv se stava
produktivnéjsim a motivovangjsim. Dusledky vys$si EI poukazuji na lepS$i schopnost
redukovat stres, jak svuj, tak i ostatnich a 1épe se dokaze divat na situace z riznych
perspektiv. Tito lidé si také Castéji udrzuji optimisticky postoj a disponuji vétsi dusevni
resilienci. Dovednosti EI odkazuji také na moznost stabilngjSich vztahovych vazeb, nebot’

snadné&ji najde porozuméni pro druhé a snadnéji vyjadii své emoce s ohledem na druhé.
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El pomaha propojit se se svymi pocity, naladami, poznat jejich pfic¢inu, a 1épe tak s nimi
pracovat. Diky lepSimu vlastnimu porozuméni EI poméha i v procesu rozhodovani. Vyssi
EI neznamena, Ze dany jedinec neceli problémim a piekazkam, ale dokaze jim efektivnéji
Celit, a 1 v naro¢nych situacich naléza vnitini stabilitu., komunikuje efektivnéji a Iépe

ptedchazi konfliktim (Goleman, 2011).

Zminéné dovednosti nejsou znalosti, kterym by se jedinec ucil formalné ve Skole
nebo se je ucil nazpamét. Jednd se pievazné o mekké dovednosti, které si postupné
vytvatime at’ uz védomeé ¢i bezdécné. Nekteii jedinci disponuji piirozené vyssi EI nez jini,
ale dovednosti EI mohou byt rozvijeny a také podléhaji pfirozenému kolisani dle véku,
vyzralosti a formuji se prostfednictvim zkuSenosti a dosazenych znalosti (Schulze
& Robertz, 2007). Prob&hlo nespocet vyzkumd, které piichazely s na EI zamétenymi kurzy
pro riizné vékoveé kategorie. Pro déti a dospivajici je pomérné znamy program SEL (Social
and Emotional Learning), ktery je soucasti vyuky na nékterych zakladnich Skolach. Kurzy
pro dospé€lé vychazeji bud’ ze Ctyi slozkového modelu EI od Mayera a Salovea nebo
z pojeti EI od Golemana, ktery dava diraz na sebeovladani, sebeuvédoméni, spoleCenskou
obratnost a motivaci. Absolventi zminénych kurzti vykazali skute¢né zvySeni urcitych

oblasti El.

Cilem této prace je ovéfit, zda je jedinec schopny zamérné rozvijet svoji EI
za pouziti dostupnych metod v sebezkusenostnich kurzech. Kurzy na rozvoj El, které byly
pouzity v prob&hlych vyzkumech, jsou Casto sestaveny samotnymi vyzkumniky nebo jsou
soucasti vzdélavani na Skolach, a nejsou tedy snadno dostupné pro béZnou populaci.
Kromé dostupnosti vybraného kurzu byly pro nas dilezité techniky, se kterymi se v kurzu
pracuje. Tyto techniky by mély byt jednoduché a srozumitelné, aby je jedinec mohl
vyuzivat déal i po skonceni kurzu bez odborného dohledu a bez zavislosti na skupiné
V kurzu. Pro nd$§ vyzkum jsme si zvolili osmitydenni mindfulness kurz, ktery pracuje
prevazné s pravidelnou praxi meditace. Mindfulness je v podstaté stav védomi, kdy jedinec
zamerne pozoruje pritomny okamzik svého téla, svych myslenek a svych emoci. Pohlizi na
momentalni stavy bez jakychkoli Gsudkl, hodnoceni a lpéni. Techniky mindfulness jsou
nékdy soucasti béZnych psychoterapii a relaxacnich technik a pii jejich pravidelné
soustiedéné praxi byly zaznamenany strukturalni zmény mozku. Pravidelna praxe
mindfulness snizuje ruminace jedince, ¢imz se zaroven zvysuje schopnost regulace emoci.

v

Meditace také aktivuje oblasti mozku spojené s prizpisobivéjsi reakci na stresujici nebo
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negativni situace, takze v pfipad€¢ vzniklého konfliktu, tito jedinci pocituji méné stresu

a vstupuji do diskuse s mensi hladinou vzteku a uzkosti (Goleman & Davidson, 2017).

Mindfulness kurz zahrnuje osm setkani v osmi tydnech po dvou a pul hoding.
Kazdy kurz je veden lektorem, ktery propojuje meditacni praxi s teorii, vede skupinové
diskuse, posunuje dovednost meditace na vyssi troven, a pomaha prekonavat prekazky
jedinct pfi meditaci. Mimo tato pravidelna skupinova setkani, ucastnici kurzu samostatné

kazdy den medituji po dobu jedné hodiny.

Ugastnici mindfulness kurzu tedy tvofili experimentéalni skupinu (N = 21) v nagem
vyzkumu. Abychom mohli porovnat zjistény efekt, tak jsme vytvofili i porovnavaci
skupinu (N = 21) sestavajici z lidi, ktefi neabsolvovali mindfulness kurz, ale odpovidaji
nasim stanovenym pozadavkim pro ziskani ekvivalentni skupiny Kk experimentalni.
Vsichni probandi naseho vyzkumného vzorku se zucastnili dvojiho testovani urovni EI.
Prvni testovani probehlo pred zacatkem kurzu a druhé po jeho skonceni. Pro zjiSténi trovni
EI byl pouzit schopnostni model méteni, a to sice MSCEIT. Do vyzkumu byly zafazeny

pouze pracujici osoby s minimalni vékovou hranici 25 let.

Ve vyzkumné ¢asti prace jsme si stanovili dvé zakladni otazky, na které jsme
hledali odpovéd’. Prvni otazkou zjistujeme, zda je uroven EI vyssi po absolvovani kurzu
ve srovndni se stavem pied absolvovanim tohoto kurzu. A druha otdzka tesi, zda je mira
zlepSeni EI u jedincli absolvujici kurz vétsi nez u jedincl, ktefi kurz neabsolvovali.
V testovani jsme dale brali v potaz veSkeré standardizované skory EI, které ndm test
MSCEIT poskytuje (celkovy, oblastni a slozkové). Timto rozdélenim jsme vytvofili Sest

statistickych hypotéz.

V piipadé odpovédi na prvni otdzku, kde se zabyvame experimentalni skupinou
V prvnim a V druhém méfeni El, nebyl nalezen signifikantni efekt kurzu na celkovy skor EI
a u oblastniho skoru EI zaloZena na zkuSenosti se vyskytl pouze trend. Signifikantni efekt
kurzu byl zaznamenan u sloZkového skoru fizeni emoci a vyuZiti emoci. Pfi srovnani miry
zlepSeni mezi skupinami nebyl nalezen signifikantni rozdil v celkovém skoru El
ani v oblastnim skoru EI, nybrz jsme ziskali znovu pouze trend. Signifikantni rozdil v mife
zlepSeni mezi skupinami byl nalezen ve slozce vyuZziti emoci, zatimco v fizeni emoci se

rozdil projevil jako trend.
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ABSTRAKT DIPLOMOVE PRACE
Nazev prace: Vliv sebezkuSenostniho kurzu na emoéni inteligenci jedince
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Abstrakt:

Konstrukt emocni inteligence (EI) odkazuje na individualni rozdily ve schopnosti
porozuméni, zpracovavani, vnimani, fizeni a vyuziti emoci. Individudlni rozdily v téchto
schopnostech maji vyznamny vliv na rzné sféry lidského zivota. Tato prace se vénuje
rozvoji El za vyuziti bézné¢ dostupnych technik Vv sebezkuSenostnich kurzech. Pro nase
ucely byl zvolen kurz mindfulness, jehoZ naplni je pravidelnd skupinova i samostatna
meditacni praxe, kterd je propojena s teorii mindfulness. Kurz sestava z 8 skupinovych
setkani po 2,5 hodin¢ v 8 tydnech. Ve vyzkumu jsme pouzili metodu kvaziexperiment
s pretest-posttest designem pro dvé métené skupiny. Probandi experimentalni skupiny (N =
21) absolvovali zminény kurz mindfulness, zatimco porovnavaci skupina (N = 21) byla bez
zavedené intervence. Ke zméteni Grovni EI byla pouzita metoda MSCEIT. Zjistovali jsme
odpovéd’ na otazky, zda experimentalni skupina vykazuje vys$$i EI v posttestu nez
V pretestu a zda je toto zlepSeni EI v experimentéalni skupiné vyznamné vyssi od zlepSeni
porovnavaci skupiny. Vysledky ukazaly signifikantni zlepSeni experimentalni skupiny ve
sloZzce vyuziti emoci a vfizeni emoci. Ve srovndni s porovnavaci skupinou se
experimentalni skupina zlepSila vyznamné ve slozce vyuziti emoci. Ostatni vysledky

meéfeni poukazuji pouze na trend nebo nejsou statisticky vyznamné.

Kli¢ova slova: emocni inteligence, MSCEIT, mindfulness, sebezkuSenostni kurzy,

seberozvoj
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Abstract:

The construct of emotional intelligence (EI) refers to the individual differences in abilities
of understanding, processing, perception, managing, and using emotions. The individual
differences in these abilities have been shown to have a significant impact on diverse life
outcomes. This study focuses on the possibility of developing skills using commonly
available techniques in self-experiencing courses. Fot that purpose, the mindfulnees course
was chosen. The content of the course is a group and individual periodic meditation
practice, which is related the theory of Mindfulness. The course consisted of 8 group
meetings of 2.5 hours in 8 weeks. The research is a two-group pretest—posttest quasi-
experimental design. Experimental group (N = 21) completed the mindfulness course while
the control group (N = 21) continued to live normally. The instrument used to evaluate EI
was MSCEIT. In this study, we investigated whether the experimental group shows a
higher EIl in the posttest than in the pretest and whether this improvement in El in the
experimental group is significantly higher than the improvement of the control group.
Results showed a significant increase of experimental group in branch of using emotion
and in branch of managing emotion. Compared to the control group, the experimental
group improved significantly in the branch of using emotion. Other measurement results

indicate only a trend or are not statistically significant.

Key words: emotional intelligence, MSCEIT, mindfulness, self-experience training, self-

development



EQzalozend EQzaloZend Strategicka Strategicka

Ukazka dat

Priloha €. 2

. , 3 - i Vnimani Vnimani Vyuziti Vyuziti Porouméni Porouméni Rizeniemoci Rizeni emoci
Skupina Celkovd El'1 CelkovaEl 2 na na emocni emocni , , , , , ,
. X . . . i emoci 1 emoci 2 emoci 1 emoci 2 emocim 1 emocim 2 1 2
zkuSenosti 1 zkuSenosti 2 inteligence 1 inteligence 2
Porov. 88 92 82 96 105 89 84 94 83 99 102 79 109 119
Porov. 82 82 76 77 99 96 80 73 78 84 98 86 101 119
Porov. 110 94 98 85 122 116 103 86 94 89 134 112 105 109
Porov. 110 90 112 99 101 80 114 118 104 88 87 76 124 108
Porov. 95 89 91 92 106 88 103 106 84 82 102 87 111 98
Porov. 66 76 72 68 70 90 66 72 83 72 73 88 71 97
Porov. 85 90 103 104 76 79 100 107 103 99 70 74 109 115
Porov. 87 66 84 79 94 68 80 96 93 66 87 66 109 87
Porov. 82 82 92 97 77 76 103 95 86 100 78 80 79 70
Porov. 96 97 101 104 89 89 111 113 94 94 86 82 103 110
Porov. 102 93 93 87 116 106 100 100 89 81 103 98 121 115
Porov. 89 91 91 98 88 84 97 105 88 94 90 82 93 96
Porov. 95 94 91 87 105 109 86 86 99 91 96 99 116 118
Porov. 88 98 88 103 91 91 88 103 90 103 87 88 103 100
Porov. 89 88 88 84 94 99 85 89 96 81 88 90 108 115
Porov. 120 122 116 126 115 108 120 120 104 118 120 102 100 115
Porov. 109 106 115 120 97 90 120 120 102 109 91 87 109 102
Porov. 111 126 120 122 99 117 107 113 131 122 90 107 114 118
Porov. 94 76 102 85 87 72 105 97 99 81 80 68 109 106
Porov. 90 95 91 87 93 115 92 85 93 91 93 109 97 110
Porov. 115 127 118 116 104 125 111 110 115 115 92 115 118 119
Exp. 80 76 80 73 82 87 80 79 84 76 87 80 85 109
Exp. 94 100 98 97 91 105 95 95 102 99 88 100 98 109
Exp. 76 88 68 85 89 97 76 86 72 89 87 87 99 119
Exp. 105 121 94 126 121 108 97 125 91 112 109 98 122 120
Exp. 98 86 110 104 87 77 114 100 102 105 81 71 104 103
Exp. 95 111 107 119 85 97 93 106 134 134 80 85 106 123
Exp. 66 89 66 107 66 78 63 108 80 101 66 74 70 95
Exp. 86 91 104 110 77 78 105 115 101 100 76 82 84 78
Exp. 73 87 66 96 87 80 77 101 66 91 77 74 121 119
Exp. 93 95 105 93 80 104 104 96 104 91 83 106 87 95
Exp. 100 84 95 84 111 87 88 63 101 110 104 85 114 99
Exp. 96 103 114 120 80 85 113 115 106 115 85 84 85 97
Exp. 90 93 91 87 91 105 103 86 85 91 87 102 102 108
Exp. 120 113 122 116 109 103 120 111 110 114 104 100 109 104
Exp. 87 129 92 123 84 120 97 115 89 124 85 102 93 137
Exp. 123 118 120 115 116 114 115 104 115 125 116 111 103 106
Exp. 110 110 106 115 110 99 110 114 100 108 102 87 115 120
Exp. 90 87 96 91 87 85 97 99 93 87 86 78 98 115
Exp. 73 72 80 73 76 73 104 78 66 77 70 70 108 103
Exp. 66 86 58 88 66 87 61 88 66 91 66 80 68 112

Exp. 95 88 96 94 96 84 84 78 115 126 96 81 100 98




