Program rozvoja emocionalnej
inteligencie deti v Skole Fantazia

Ciefom je yniest inteligenciv do emébcii.
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1. Sebauvedomenie - poznam sa a mam sa rad.

1.1 Emocionalne sebauvedomenie
Uvedomujem si, ¢o citim a preco.

Ak chcem rozvintt ttto schopnost, musim sa naucit uvedomovat si:

¥ vlastné pocity - ¢o citim ku komu a ¢omu, viem pomenovat pocit, ktory prave
prezivam, alebo som prezival v urcitej situacii

¥ vlastné moralne postoje — myslim si... a preto chcem, nechcem urobit...
¥ motivaciu svojho spravania, preco som nieco urobil, alebo chcem urobit
¥ Ze to, ako sa citim, ovplyviiuje moj vykon

¥ priciny vlastnych pocitov, preco sa prave takto citim

Poznamka: tu ni¢ nemenime, ani nehodnotime, len ucime dieta pozorovat, vnimat
a mapovat, usmernujeme jeho pozornost.

1.2 Realne sebahodnotenie a sebareflexia

Poznam vlastnu cenu, viem zhodnotit svoje moznosti a schopnosti, pocity, moralne
postoje, ciele a umysly.

Ak chcem rozvinut tuto schopnost, musim:

¥ dokazat realne zhodnotit prednosti a nedostatky svojej prace, svojho vykonu




¥ poznat svoje silné aj slabsie schopnosti

¥ vediet predvidat ¢o dokazem, ako to dokazem a o nedokazem

¥ uvedomit si perspektivu buducnosti, ¢o ziskam, ked sa zmenim, ked urobim...
¥ dokazat zhodnotit moralne dosledky svojich cielov, zamerov, ¢inov

¥ disponovat jasnym vedomym vlastnej ceny, viem, ako si verim, kolko kreditov
mam v trezore PVHakov

1.3 Sebadovera

Som sebaisty, doverujem si a iroven pocitu vlastnej hodnoty ma plne uspokojuje.

Ak som sebaisty v urcitej oblasti, ak mam dostatocne naplneny trezor kreditmi pocitu
vlastnej hodnoty:

¥ dokazem povedat svoj nazor
¥ davam najavo otvorenost kritike, prijimam podnety na svoje zlepSenie
¥ som schopny zmenit sa, poucit sa z vlastnej dobrej aj zlej skusenosti

¥ vystupujem zdravo sebavedome, sebaisto prezentujem svoje schopnosti
a uspechy, ked je to potrebné, ale nepotrebujem exhibovat a upozornovat na
vlastné prednosti bez priciny

¥ dokazem zdravo s jasnou hlavou riskovat bez adrenalinového podtextu

¥ som rozhodny a napriek pochybnostiam, ¢i vonkajsim tlakom urobim definitivne
rozhodnutie a uz ho nemenim

¥ dokazem povedat aj nepopularne nazory, ktoré nevonaju mojim priatelom

¥ nebojim sa ukazovat svoje nedostatky aj v ohrozujiicom prostredi

2. Sebakontrola - nechcem ublizovat; konam, rozpravam
a myslim len tak, ako chcem a ako je to pre mna vyhodné.

2.1 Sebaovladanie ~
Ak dokdazem ovladat sam seba: %
¢ zvladam vnutorné emoc¢né impulzy k neuvazenému spravaniu

¢ viem sa vyrovnat s pocitmi sprevadzajucimi netspech tak, aby ma e PNAS
moje pocity neodradili od dalSich pokusov a prace v danej oblasti

ostavam pokojny, vyrovnany a pozitivne orientovany aj v narocnych situaciach

dokazem menit, vyvolat a prezivat ziadané pozitivne, alebo negativne emocie
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dokazem podavat maximalny osobny vykon — plynut v ¢innostnej extaze - jasne
uvazovat a sustredit sa na podstatu problému aj pod tlakom okolnosti dlhsi ¢cas




2.2 Doveryhodnost (charakter, moralna inteligencia, svedomie, étos)
Ak som déveryhodny:

®9 chcem konat eticky a moj pristup k rieSeniu problémov byva sprevadzany
velkou snahou o moralnu Ccistotu, dodrziavanie zakonov a pravidiel,
neubliZovanie a pomoc

uprednostnujem otvorenu komunikaciu, ale vyhybam sa ohovaraniu

delim sa o zdroje, pracovné pomocky, mzdu podla potrieb a zasluh vsSetkych
zucCastnenych

uzatvaram symetrické dohody

zastavam pevné stanoviska, hoci aj nepopularne u mojich priatelov
dokazem odhalit moralny nedostatok a upozornit nan ostatnych, aj priatefov
dokazem priznat moralnu chybu

pracujem systematicky a doésledne na rieSeni moralnych problémov, ktoré su
v mojom okoli, ak mam moznost ich riesit

dokazem odhadnut, pomenovat a obhajit si zdravy a produktivny pomer
altruizmu a egoizmu vo svojom konani
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zachovavam moralne zasady voc€i druhym (neohovaram, atd.), tak si ziskam
doveryhodnost, som moralne spolahlivy a svojou otvorenostou v presadzovani
moralne Cistych rieSeni som schopny si ziskat a udrzat moralnu doéveru seba
sameého

2.3 Zodpovednost a sloboda

Som spolahlivy, nesiem zodpovednost za vlastné slova, myslienky, c¢iny, pracovny
vykon a vlastné rozhodnutia, viem tazit zo svojich prav a moznosti.

Ak som slobodny a zodpovedny:
¢ poznam svoje prava a vystupujem proti ich porusovaniu
¢ sltubujem to, ¢o dokazem splnit

9 nakladam si na plecia len tolko prace a ucenia, kolko odnesiem - mam dobry
manazment plnenia uloh, nenechavam si plnenie uloh a uc¢enie na poslednu chvilu

¥d konam s jasnym vedomim toho, ¢o konam a kam modze moje konanie viest

¢ dodrzujem dohody a dané sfuby, snazim sa plnit terminy a tlohy s maximalnym
osobnym nasadenim

¥ nesiem vedomu zodpovednost za svoje ¢&iny, néazory, mySlienky, a ¢elim
dosledkom svojich ¢inov

2.4 PrispoOsobivost inovaciam

(adaptabilita, flexibilita, otvorenost novym napadom, zmenam pristupu, pruzna reakcia
na zmenu)

Ak som prispésobivy novotam:

9 dokazem vidiet poziva i negativa ocakavanej zmeny a dokazem dopredu obmedzit




rizika

¢ plynulo tvorivo a efektivne prispoésobujem vlastné postupy konania a postoje v
mysleni meniacim sa okolnostiam, meniacim sa prioritam, opustam staré
zauzivané predstavy, postoje a sposoby prace, vyuzivam Sance

B¢ vSetko uvedené dokazem aj s neocakavanou zmenou

B¢ vSetko uvedené dokazem aj s vlastnym neuspechom - reagujem nan zmenou
postupov v konani, postojov v mysleni

2.5 Tvorivost

Dokazem rieSit problémy vyuzivanim novych, originalnych postupov, viem vytvarat
nove rieSenia.

Ako tvorivy:
¥d dokazem tazit nové rieSenia z roznych zdrojov a tvorivo ich vyuzivat
¥ mam sklon skusat nové rieSenia starych problémov, aj keby boli riskantné

¢ sam vytvaram nové rieSenia a napady

3. Motivécia - chcem.

3.1 Sebamotivacia

Viem sa motivovat ku ¢innostiam, myslienkam, ked sa mi nechce, pripadne mam ku
nim odpor.

Ak sa dokazem sam motivovat, dokazem:

Y si uvedomit, preco sa mi nechce

Y* jasne pomenovat ciel, ktory mozem dosiahnut nechcenou pracou
Y- sam si slabit odmenu, ktora si dam, ak nechcenu pracu urobim

Y- preladit sa mentalne do roviny absoliitnej radosti z nechcenej ¢innosti

3.2 Ctiziadost
(aSpiracia, snaha o zlepSovanie seba samého, svojej prace, smerovanie k dokonalosti)

Ak som ctiziadostivy:
Y chcem sa zlepsit

Y aktivne sa dozadujem spéatnej vazby od ostatnych, aby som bol uspesSny a nasiel
som najlepsie rieSenie

Y* stanovujem si narocné ciele, ktoré sa snazim prekonat

Y stanovim si vzory — Iudi, ktorych chcem nasledovat pre ich konkrétne ciny,
schopnosti a postoje

Y neustale sa ucim, Studujem knizky a svoje vzory, pracujem na sebe (rozvoj
osobnosti — sebavychova)




¥* mam maximalny osobny vykon, ako zivotny Standard
Y v zaujme dosiahnutia ciela dokazem podstupit rozumneé riziko

" dokazem pre splnenie ciela vela obetovat — konicky, oddych, peniaze

3.3 Lojalita

Stotoznujem sa so zamermi, hodnotami a cielmi skupiny spolupracovnikov,
organizacie.

Ako lojalny:

¥* viem pomenovat hodnoty a ciele partnera (organizacie)

¥~ pustam informacie z vnutra skupiny len v stulade so zaujmami skupiny

Y aktivne vyhladavam cesty a pracujem na plneni skupinového ciela

" pri rozhodovani a zdévodnovani svojich rozhodnuti sa riadim hodnotovym

rebrickom celej skupiny

Y* §irim a staram sa o dobru povest timu, zvySujem jeho spoloCensku prestiz, nech
som na akejkolvek pracovnej pozicii

Y prindSam osobné obete v zaujme dosiahnutia ciela skupiny, obhajujem zaujmy,
povest partnera (organizacie) aj vtedy, ked je to pre mna osobne nevyhodné

¥ nachadzam uplatnenie a vnutorné uspokojenie v ¢innostiach a neskor povolaniach,
ktoré vnimam, ako svoje poslanie, sluzbu skupine I'udi, organizacii

3.4 Optimizmus

Mam vyrazne pozitivny pristup k praci, k 'udom, k okoliu, k svetu
Ako optimista:

Y vnimam skor pozitiva kazdej, aj velmi zlej situacie

Y som motivovany vierou v uspech, nie strachom zo zlyhania

Y realisticky vnimam svoj podiel viny na neuspechu, preto sa s nim dokazem
vyrovnat bez vyrazného pocitu viny a dodatoc¢ne ovplyvaujem - tlmim jeho
dosledky, pouc¢im sa z neho

Y* vnimam sam seba, ako niekoho, kto méze zmenit chod veci k lepSiemu, zmenit svet
okolo seba, komu je vlastné heslo: ,Dokazem to!“

3.5 Iniciativa

Mam aktivny pristup k praci, k zabave, k vytvaraniu medziludskych vztahov, ku
rieSeniu problémov okolia, ku zlepSovaniu seba samého.

Ak som iniciativny:
%~ objavujem a vnimam prilezitost na seba presadenie v kazdej situacii

Y dokazem iniciativne vyuzit prilezitost skér, ako som k tomu donuteny vonkajSimi
okolnostami

Y~ aktivne vyhfadavam ulohy a pracu navysSe, ak mi to da vyhodu, prilezitost zlepsit
sa, zvacsit Sance na uspech




Y v zaujme dosiahnutia ciela dokazem prekrocit hranice bezne zauzivanych postupov

¥ dlhodobo dopredu si poistujem stratégiu vedtuicu k uspechu na vsetkych slabsich
miestach

Y dokazem svojim pracovnym elanom nadchnut aj ostatnych

4. Partnerstvo

ja a ty — zivotny partner, spolupracovnik

4.1 Porozumenie pre cloveka - empatia

Citim pocity druhého, viem ich pomenovat, reSpektujem ich a prispdésobujem vlastné
spravanie pocitom a potrebam partnera. Dokazem aktivne pocuvat.

Ak rozumiem ludom, tak

<¢ dokazem druhého pocuvat a pozorovat. Poznam jeho obltbené i neobltibené témy,
zvyky, hodnoty a postoje, schopnosti, obavy...

<@ dokazem prisposobit vlastné spravanie pocitom druhého tak, aby som mu prejavil
Ucast a porozumenie

<¢ vnimam obavy, potreby a tuzby druhého a viem tomu prisposobit svoje spravanie

<¢¥ som schopny poucit sa z cudzej dobrej aj zlej skisenosti

4.2 Umenie komunikovat - komunikacné kung-fu

Vysielam jasné, dobre CitateIné a presvedcivé, plne kontrolované verbalne aj neverbalne
komunikaéné signaly adekvatne komunikacnej situacii, preto pochopi§, ¢o mojimi
slovami myslim.

Ako dobry komunikdtor:

<9 dokazem druhého aktivne pocuvat - citlivo reagujem na réozne emocionalne prejavy
a prisposobuju im svoj prejav vnimam pocity ¢loveka a viem ich pomenovat

<@ poznam kanaly komunikacie

<@ viem, ktoré st mojou silnou a ktoré slabou strankou

<@ volou ovladam kanaly komunikacie

<@ viem rozli§it, vytvorit i pouzit logicky argument i emocionalne zamerany apel

<®dokazem sa pripravit na komunikaciu, premysliet obsah, vyladit emocie,
vizualizovat vysledok

<@ zacnem komunikaciu premyslenym prijemnym sposobom — o¢i, pozdrav, prva veta

<@udrzim a ukonc¢im komunikaciu v dobrej atmosfére — volim vhodné obojstranne
zaujimave témy, ktorymi reagujem na partnerove volné informacie — tiez ich
vypustam

<@ dokazem vyuzit dramaticky efekt v komunikacii k dosiahnutiu ciefa

<9 dokazem predvidat, pripravit sa na ne a nasmerovat reakcie partnera

<@ odstranujem prekazky komunikacie a snazim sa o rovnocenny partnersky pristup
vnimam, reSpektujem a prisposobujem komunikaciu sebadovere - PVH partnera




<@ dokazem primerane vyjadrovat svoje kladné a zaporné emoécie

<9 dokazem komunikovat tak, aby ma komunikacia bavila

4.3 Schopnost spolupracovat s partnerom

Dokazem zladit svoje ciele, Styl prace a komunikacie s druhym, podporovat ho a prijat
jeho podporu.

Ak dokdzem spolupracovat,
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dokazem sa s partnerom dopredu dohodnut na konkrétnych pravidlach spoluprace
— kto ¢o urobi, kolko investuje, sposob delby zisku, ¢o v pripade nesplnenia
dohody

dokazem dodrziavat stanoveny casovy plan ¢innosti
dokazem uc¢inne prezentovat svoje napady a myslienky pre realizaciu

dokazem sledovat vlastné zaujmy a zaujmy partnera, dokazem ich pomenovat
a slovne zosuladit

reSpektujem odliSny Styl Zivota a myslenia ostatnych ludi, dokazem citlivo a taktne
reagovat na odliSnosti

aktivne vystupujem proti porusSovaniu prav a dohdd, proti predsudkom, proti
nadmiere negativnheho hodnotenia, obzvlast, ak je orientované na osobnostné ¢rty
partnera a nie na jeho vykon

4.4 Schopnost stimulovat osobny rast partnera

ZlepSujem vykon a napomaham rozvoju osobnosti partnera. Dokazem partnera viest -
pomaham mu vytycit si ciele a vhodne ho usmernujem k ich dosiahnutiu.

Ak dokdazem stimulovat osobny rast cloveka:

<)
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dokazem strhnut partnera k maximalnemu osobnému vykonu svojou vlastnou
iniciativou a Spickovym nasadenim na spolo¢nej praci, rieSenom probléme

dokazem vhodne ocenit a odmenit dobri pracu druhého (snahu a vynalozené
usilie) — aktivne rozdavam pozitivne hodnotenie tak, aby som usmernil druhého na
jeho dobré stranky

viem pomenovat moznosti zlepSenia cloveka a ciele jeho dalSieho rastu vo
vedomostiach, neskér moralnych postojoch, eSte neskoér v schopnostiach

viem pomoct preladit emocie partnerovi

ked je to vhodné, poskytnem 'udom v okoli komplexné hodnotenie — pozitivne aj
negativne - vhodnym spésobom a konfrontujem ich s désledkami svojho spravania
a vysledkami svojej prace — poznam zasady osobnostne rozvijajuceho hodnotenia

na druhej strane vSak netrpim ,spasitelskym komplexom® — ,musim stale pomahat
vSetkym vo svojom okoli za kazdu cenu“, uvedomujem si, ze niekedy druhému
pomodzem a aktivizujem, ked ho necham vytrpiet svoj kalich utrpenia do dna; alebo
druhému najlepsie pomozem zlepSovanim seba samého a osobnym prikladom




5. Manazment

— vedenie skupiny I'udi k maximalnym osobnym vykonom a rozvoju - Obratnost

v komunikacii s Tudmi — formovanie skupiny - ja a skupina

akceptujem vas, najdeme spolo¢né rieSenie, presvedCim vas, motivujem, usmernujem
a hodnotim, necham vas vyrast - vediem vas

5.1 Cit pre vniutorné zaujmové prudy v skupine l'udi

Vnimam, spravne sa orientujem a viem vyuzit politické smery a hnutia v skupine - ,kto
s kym a kam smeruje a spolupracuje®)

Ak citim zaujmové prudy v skupindch, dokdzem:

¥ vytipovat Tudi s prirodzenou autoritou - kto ma aku moc ovplyvnit ostatnych, kto
na koho plati, kto sa kym da ovplyvnit

¥ sa orientovat v sieti neformalnych vztahov vo vnutri skupiny — kto s kym, kto proti
komu

¥ viem oslovit ¢loveka s Ulohou ovplyvnit iného — vyuzit vztahové a mocenské paky
ovladajuce postoje a vykon jednotlivych ¢lenov skupiny

5.2 Schopnost riadit vztahy

Vytvaram, udrziavam, prehlbujem siet uzitocnych kontaktov, pracovnych vztahov a
priatelov, ukoncujem neperspektivne vztahy.

Ak viem budovat a udrziavat dobré vztahy:

X¥ vnimam suvislosti medzi vlastnymi pocitmi a tym, ako myslim, ako sa spravam, ¢o
hovorim, ako konam a ako sa javim svojmu okoliu (vznik povesti)

¥ vedome, premyslene a aktivne pracujem na zveladovani a udrziavani zahradky
mojich vztahov s Iudmi, pricCom vedome sa rozhodujem, ktoré budem nadale;j
oSetrovat a ktoré vedome necham uvadnut

¥ orientujem sa na zaujmovu osobnu i pracovnu sféru ostatnych a obltubené aktivity
v skupine, dokazem na ne nadviazat a navrhovat na zaklade nich novoty

¥¥ navrhujem a organizujem spoloéné zaujimavé zaujmové aktivity, ktorymi
prehlbujem vzajomné vztahy

5.3 Schopnost ovplyviovat a riadit skupinu podriadenych
k maximalnym osobnym vykonom a rozvoju

(Dokazem vyuzit osobnostné rozdiely Tudi v okoli k pomoci, k zvySeniu pracovného, ¢i
ucebného vykonu celej skupiny tak aby riadeni dokazali a chceli podavat Spickovy,
maximalny osobny vykon; iniciovat poziadavku pravidiel a vytvarat systém riadenia,
s ktorym budu vSetci spokojni)

Ak viem viest ludi k plnému nasadeniu a k osobnému rastu:
X¥ mam vysoka moralnu déveru fudi, ktorych mam viest

X¥ viem zosuladit osobné ciele jednotlivcov v spoloc¢ny ambicidézny ciel, dokazem
emocionalne zaujat a nadchnut ostatnych pre spolo¢ny ciel

X¥ dokazem zvolit spravnu taktiku ovplyviiovania v zaujme dosiahnutia dohody,
ziskania podpory, eliminovania Skodlivych javov




X¥ jasne formulujem svoje poziadavky
¥ asertivne trvam na plneni dohod, planov, tloh, sfubov tak, aby som nekazil vztahy

X¥ dokazem ostatnych vhodnym prerozdelovanim kompetencii vyuzitim prednosti
jednotlivcov zaradit do riadiaceho procesu

¥ dokazem urobit pracu ostatnym zabavnou a zaujimavou

¥ dokazem iniciovat poziadavku nastolenia jasnych pravidiel a systému riadenia zo

strany podriadenych a takyto systém vytvarat, stabilizovat, komunikovat
a prisposobovat novym situaciam

¥ som jasny osobny priklad

5.4 Schopnost riesit konflikty

RieSim spory k spokojnosti vSetkych stran.

Ak viem riesit konflikty:
X¥ zvladam konfliktné situacie s nadhfadom bez stresu a sebaponizenia
X¥ dokazem vyjednavat, presviedcat, ovplyviovat

¥ podnecujem diskusiu, ako cestu k rieSeniu a dokazem navrhnut kompromis, alebo
konsenzus - rieSenie prijatelné pre obe strany

X¥ dokazem odhalit vznikajuci konflikt
X¥ zvladnem zorganizovat stretnutie vsetkych zucastnenych stran

X¥ dokazem také stretnutie viest: vytvorim pravidla stretnutia, pomenujem ciele
a vediem diskusiu tak, aby sa vSetci citili ¢o najmenej ohrozeni, dospeli k dalSiemu
spoloénému postupu a spolupraci

Pre Skolu Fantaziu vypracoval Ales Stesko na zaklade upravenej tedrie a koncepcie
rozvoja emocionalnej inteligencie D.Golemana.




