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Dostdva sa vam do ruk vystup Testu emocnej inteligencie. Sucastou spravy je niekolko sekcii. Na zaciatku ndjdete popis emocnej inteligencie. V
daldej asti sa nachddza grafickd zndzornenie vysledkov. Dalej tu ndjdete celkovd interpretaciu vysledkov. V nasledujicej sekcii spravy su opisané
vase skore v jednotlivych castiach testu. Pri kaZdej skdle ndjdete vas vysledok, jeho grafické znazornenie, dalej vase silné stranky alebo
odporucania na rozvoj a nasledny popis skaly.

vys

Vase skdre je uvedené v percentiloch. Cim vy percentil dosiahnete, tym viac 0séb md v tejto oblasti niZsie skdre ne? vy. Teda napr. 30. percentil
vypovedd o tom, Ze 30 % populdcie by v danom teste ziskalo niZsie skore nez vy. Vysledky testu su rozdelené do 3 pdsiem. Vysoka droveri (70.

cvyvs %574

percentil a viac), Standardnd droveri (od 30. po 69. percentil) a nizka droveri (do 30. percentilu). Cim niZ&f percentil dosiahnete, tym vacsi déraz sa
kladie na rozvojové odporicania.

EMOCNA INTELIGENCIA

Emocna inteligencia nam umoznuje spravne spracovavat informacie tykajlce sa emdcii. Tieto informacie nam pomahaju
efektivhe sa rozhodovat, riesit medziludské problémy a prispievaju k nadmu osobnostnému rozvoju. V pracovnom
prostredi nam emoc¢na inteligencia umoznuje vypocut potreby zdkaznikov aj kolegov. Tak v pracovnom, ako aj osobnom
Zivote prispieva k harmonickym vztahom.

CELKOVY VYSLEDOK

V teste emocnej inteligencie je vase dosiahnuté skére 51%, ¢o zodpoveda vysledku v pasme vyssieho priemeru.
Vysledné skére udava percentil, teda percento ludi v populdcii, ktori dosiahli zhodné alebo nizsie skore.

VYSLEDKY JEDNOTLIVYCH SKAL

. L Sebauvedomenie *
Rozpoznanie emacii

Kontrola situdcie
Budovanie vztahov
Asertivita

* Skdla sebauvedomenia emdcif je ako
jedind merand na zdklade sebapostdenia a
do celkového skore testu sa nezapocitava.
Kombindcia vykonovej a dotaznikovej
metddy bola zvolend s cielom zachytenia
uceleného profilu emocného fungovania.

Celkovu Uroven emocnej inteligencie delime na pat komponentov:

Rozpoznanie emdéciivypovedajlice o schopnosti jedinca spravne rozpoznat vyrazy druhych ludi. Sprdvne rozpoznanie
emocie je nutnym predpokladom pre vhodnu reakciu.

Kontrola situdcie, teda schopnost zamerat sa na rieSenie problému, snaha mat situaciu pod kontrolou a nejako ju
ovplyvnit. Ludia, ktori na tejto $kdle dosahuju vysoké skére, zétazové situdcie neodkladaju a okamzite ich riesia.

Budovanie vztahov, teda schopnost jedinca dobre vychddzat s ostatnymi ludmi v kazdodennych situaciach. Zahfna
ochotu spolupracovat, poskytovat adekvatnu spatnud vazbu a sucasne snahu o rozvoj vztahov.

Asertivita, teda schopnost presadit sa, povedat svoje ndzory a poziadavky jasne, ale aj schopnost poziadat o spolupracu
¢i podporu.

Sebauvedomeniereprezentuje, do akej miery je jedinec schopny uvedomovat si vlastné emdcie, potreby a zaujmy.
Osoby skérujuce vysoko na tejto Skale obvykle dokazu nimi prezivané emdcie spravne identifikovat, opisat a
spracovavat.
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INTERPRETACIA VYSLEDKOV JEDNOTLIVYCH SKAL

ROZPOZNANIE EMOCI|

Dosiahli ste 96. percentil, vysledok v tejto skale je v pasme vysokej urovne.

VYHODY A PREDPOKLADY

= vynikajuca schopnost identifikovat emdcie druhych, cit pre jemné rozdiely vo
vyrazoch tvare

® vysoké predpoklady pre priliehavd a tym aj presveddivd reakciu na emécie druhych
® rozvinutd schopnost zachytit spatnd vazbu na neverbalnej rovni

® schopnost nadvazovat a vytvarat pevné vztahy zalozené na porozumeni a dévere

AKO MOZETE SVOJE PREDPOKLADY ESTE VIAC VYUZIT?

Vdaka svojej rozvinutej schopnosti rozpoznat emdcie mézete druhym pomahat v lepSom porozumeni situacie tym, ze
pomenujete nahlas emdcie a atmosféru, ktord by inak len tazko identifikovali. M6zete byt dobrym facilitatorom alebo
moderatorom, popripade svoju schopnost prenasat na druhych v role mentora. Myslite na to, ze vybornd schopnost
rozpoznat emocie nemusi viest k dobrému vciteniu a pochopeniu druhého.

KONTROLA SITUACIE

Dosiahli ste 47. percentil, vysledok v tejto $kale je v pasme nizsieho priemeru.

VYHODY A PREDPOKLADY

® dobra schopnost v naro¢nych situacidch konat racionalne a nepodliehat prili$ svojim
emociam

= pod tlakom snaha hladat mozné riedenia

® aktivna snaha hladat kroky veduce k zmierneniu stresu

= jpod tlakom primerand schopnost sustredit sa

PRECO JE PRE VAS DOBRE DALEJ SA ROZVIJAT?

Vdaka dobrej kontrole situacie mozete byt v praci spokojnejsi. V naro¢nych a stresujucich situaciach vam pomoéze lepsie
obstat a konat efektivhe. Vdaka tomu porastie vasa sebadbvera aj vasa psychicka a fyzicka pohoda. A sucasne tak
mbzete eliminovat rézne negativne emdcie (napr. Uzkost, napétie, vina ¢i nespokojnost s vlastnou osobou). Vase okolie
vas bude vnimat ako schopnu/-ého celit aj zlozitym Uloham a ako ¢loveka, ktory neprenasa stres na druhych a, naopak,
je pre nich pokojnou silou.
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BUDOVANIE VZTAHOV

Dosiahli ste 32. percentil, vysledok v tejto Skale je v pasme nizsieho priemeru.

VYHODY A PREDPOKLADY
® ochota k spolupraci a praca so vztahom
® primerena potreba riesit veci s druhymi

® dobré predpoklady pre budovanie vazieb

= schopnost prace so spatnou vazbou

PRECO JE PRE VAS DOBRE DALEJ SA ROZVIJAT?

Vdaka schopnosti budovat a rozvijat svoje vztahy mbzete vyrazne zvysit svoju Uspesnost. Ludia obvykle lepsie reaguju
na poziadavky a prosby tych, s ktorymi majd osobnu vazbu. St ochotni pre nich urobit viac, rychlejsie. Takisto vam mo6zu
osobné vazby pomdct lahsie Sirit svoje myslienky & ovplyvnit druhych. Vdaka osobnym vazbam vés druhi mézu oslovit s
novymi ponukami na spolupracu ¢i zaujimavymi prilezitostami. Spatnou vazbou zasa zvySujete Sancu na upevnenie toho,
¢o vam vyhovuje, a, naopak, na vami pozadovanu zmenu tam, kde spokojni nie ste.

ASERTIVITA

Dosiahli ste 29. percentil, vysledok v tejto skale je v pasme skér nizsej Urovne.

ODPORUCANIA K ROZVOJU

= Nebojte sa druhym oznamit svoje myslienky, priania a potreby, a to aj opakovane. To,
ze ich dosial nevypoculi, nemusi znamenat, ze nechcu alebo ich nere$pektuju. Mozno
len vdaka nesmelej forme oznamenia z vasej strany nevedia, aké dblezité to pre vas
je.

= Nebojte sa jasne vymedzit hranice, za ktoré uz nechcete ist. Cim skér to urobite, tym
jednoduchsie to je. Neskdr uz druhd strana bude vychadzat z toho, ze vam to
predtym neprekazalo.

® Oboznamte sa so zakladnymi technikami asertivnej komunikacie (kurz, literatura,
vided) a hlavne si ich skuste nacvicit. Skusajte siich v beznom zivote a vyhodnocuijte,
¢o prave vam funguje. Len opakovany tréning vedie k tomu, Ze ich budete vediet
prirodzene pouzit.

PRECO JE PRE VAS DOBRE DALEJ SA ROZVIJAT?

Vdaka vys$sej asertivite mozete vyrazne zvysit svoju spokojnost a pravdepodobnost, Ze dosiahnete svoje ciel a vizie,
pokial si ich realizacia vyzaduje suhlas a prijatie okolia. Vdaka vy$sej asertivite budete schopni lahsie a skor komunikovat
svoje priania a potreby bez zbytoénych pocitov ostychu alebo nepatri¢nosti a tym zvysite aj svoju presvedcivost pri ich
oznameni. Sucasne vdaka lepsSej asertivite mdzete zlepsit svoje vztahy s okolim, pretoze svoje potreby potom nemusite
presadzovat silou a na Ukor druhych (agresivne a emotivne).
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SEBAUVEDOMENIE

Dosiahli ste 72. percentil, vysledok v tejto Skale je v pasme nadpriemernej urovne.

VYHODY A PREDPOKLADY

® yvysoké predpoklady pre Siroké spektrum emocnych kompetencii (teda rozpoznanie
emdcii, kontrolu situdcie, budovanie vztahov a asertivitu) a ich dalsi rozvoj

= vynikajuca schopnost vstupovat do réznych socialnych interakcii a uspiet v nich
= yvysokd kontrola vlastnych emdcii a schopnost s nimi konstruktivne pracovat

® autentickost, transparentnost v pristupe k sebe aj druhym, emoc¢na vyzretost

AKO MOZETE SVOJE PREDPOKLADY ESTE VIAC VYUZIT?

Vdaka vysokému sebauvedomeniu mate velmi dobré predpoklady pre pracu s ludmi, ¢ uz v rovine ich vedenia, rozvoja
alebo podpory. Hovorte otvorene o svojich pocitoch a ddvajte ich do suvislosti s aktualnym dianim. Budte pre druhych
inSpiraciou, ako pracovat s vlastnymi emodciami. Ukazte druhym, Ze dobré porozumenie samému sebe a prijatie svojich
emdcii je kli¢om k zrelosti, vnutornému suladu a spokojnosti.

VSEOBECNY POPIS VYUZITYCH SKAL

ROZPOZNANIE EMOCI|

Rozpoznanie emdcii meria schopnost rozpoznat a spravne pomenovat emédcie na zaklade vyrazov ostatnych ludi.
Vyjadruje teda nielen mieru empatie, ale tiez chdpanie emdcii druhych na rozumovej Urovni. Spravne rozpoznanie emacii
je nutnym predpokladom pre vhodnu reakciu na emdcie druhych. Nizke zastlUpenie $kaly sa prejavuje neschopnostou
spravne rozpoznat emdcie druhych, popripade nevéimavostou vodi vyrazom tvare, gest a redi tela druhych. V beznom
zivote mbze nizke zastldpenie viest k neporozumeniu druhym, ¢i dokonca ku konfliktom.

Umenie vcitit sa do druhych hra dolezitd rolu v mnohych oblastiach pracovného prostredia, ¢ uz ide o timovu pracu,
vedenie ludi ¢ pracu s klientmi. Prejavovanie empatie a schopnost spravne rozpoznat emaocie druhych je v pracovnhom
prostredi délezitym tmeliacim faktorom. Davame tak ostatnym najavo, ze nam na nich zalezi. Umoziuje nam budovat
doverné vztahy, presvied¢at ¢ podporit druhych a zaistit, aby sa s nami druhi citili prijemne. Spravne rozpoznanie emdcii
druhych pre nas méze byt tiez uzitoénou spatnou vazbou, vdaka ktorej mdzeme svoje konanie upravovat tak, aby bolo v
sulade s nasimi spoloénymi zamermi a cielmi.
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KONTROLA SITUACIE

Kontrola situdcie ukazuje, akym spdsobom ¢lovek zvlada stresové situdcie a ako sa sprava pod tlakom. LLudia skérujlci
vysoko na tejto $kale v strese zachovavaju chladnu hlavu, zostavaju pokojni a sustredeni. To im umoznuje naro¢nu
situaciu riesit racionalne. SU schopni zvazit rébzne moznosti, aktivne planuju konkrétne kroky veduce k zvladnutiu
situacie, svoje emdcie maju pod kontrolou. Naopak, nizka miera kontroly sa obvykle prejavuje vyraznymi emociami
(panika, strach, obava, roz¢ulenie, zlost...), ktoré brania na danu situdciu efektivne reagovat.

Ludia riesiaci stresové situacie efektivne v zamestnani pocitujd vy$siu mieru pohody a pracovnej spokojnosti, lepSie sa
sustreduju, su odhodlanejsi, vdaka ¢omu odvadzaju lepsi pracovny vykon. Ak sa stretnd s problémami, ststreduju sa na
mozné rieSenia a aktivne konaju. Dostato¢nd miera schopnosti zvladat stres pracovnikom umoznuje lepsie celit
naro¢nym situaciam a odoldvat tlaku. Naro¢né situacie pre nich dokonca mézu byt stimulujice a ich zvladnutie posilniuje
ich sebavedomie a schopnost celit dalsim naro¢nejSim situaciam. Okrem toho dobré zvladanie stresu vedie k nizsej
fluktudcii zamestnancov, mensej chybovosti a nehodovosti a mensiemu absentérstvu.

BUDOVANIE VZTAHOV

Skala budovania vztahov mapuje schopnost spolupracovat s druhymi a podielat sa s nimi na rieenf tak, aby aj oni boli s
vysledkom viac spokojni a mali ho moznost ovplyvnit. Ponuka partnerstva v rieSeni zaroveri pomaha rozvijat a
prehlbovat stcasné vztahy. Budovanie vztahu zahffia pracu s konstruktivnou spatnou vazbou vodi druhym. ludia
skoérujuci vysoko na tejto Skale riesia pripadné nezhody s druhymi pomocou konstruktivnej spatnej vazby. Naopak, nizke
zastUpenie sa prejavuje tendenciou riesit veci jednostranne, iba z vlastného uhlu pohladu.

Budovanie vztahov hra v ramci pracovného prostredia vyznamnu rolu. Rozvijat a udrziavat dobré vztahy ma zdsadny
dopad na schopnost ovplyvnovat dianie okolo seba a budovat si siet podporovatelov a blizkych kontaktov. Takisto je aj
klucova schopnost pripadné nezhody a nesulad riesit bezprostredne pomocou konstruktivnej spatnej vazby a spoloc¢nej
diskusie o moznom rie$eni. Fungujlce vztahy tiez zasadnym spbsobom pomdhaju tam, kde napr. nie s dokonale
definované procesy ¢i pravidld, a je teda vyhodné sa vediet dohodnut. Ludia, ktori tymito zruénostami nedisponuju,
mézu bud podsobit na druhych uzavreto az nepriatelsky, alebo, naopak, mbézu podcenovat spatnd vazbu a rieSenie
problémov. Tieto charakteristiky moZu viest k vy$sej vnutornej nespokojnosti a tenzii. M6zu sa citit nevypocuti a pristup
ostatnych vnimat ako prikorie.

ASERTIVITA

Skala asertivity mapuje schopnost konétruktivne vyjadrovat svoje emdcie, ndzory a presvedéenia a obhajovat si svoje
vlastné zaujmy. Asertivni ludia k sebe samym pocituju respekt a déveruju si. Na druhych pbsobia sebavedomo a vedia,
ze ich zaujmy suU opodstatnené a ze na ne maju pravo. Vdaka efektivnemu zdielaniu svojich potrieb a pohnttok asertivni
ludia predchadzaju moznym nedorozumeniam. Asertivni ludia su schopni lepSie sa presadit a stat si za svojim. Neboja sa
hajit svoje nazory, neustupuju z nich pod tlakom a nenechavaji sa manipulovat.

V pracovnom prostredi asertivita vedie k lepSej komunikacii s kolegami, podriadenymi aj nadriadenymi. Prispieva k
lepsej timovej praci a k efektivnejsiemu rieSeniu konfliktov. Vdaka asertivite su ludia lahsie schopni zdielat svoje nazory
a myslienky, presadzovat ich a nevédhaju ich hdjit pred oponentmi. Asertivni ludia neustupuju pod natlakom alebo len z
dovodu formalne vys$sej autority druhych. Nehanbia sa svoje nazory a poziadavky vysvetlit, a tym vyrazne zvysuju
pravdepodobnost, Ze budu prijaté a akceptované. Vdaka tomu su asertivni ludia vSeobecne v zamestnani spokojnejsi a v
povolaniach vyzadujucich komunikaciu s druhymi (obchodnici, manazéri) su aj Uspesnejsi.
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SEBAUVEDOMENIE

Skala emoného sebauvedomenia reprezentuje, do akej miery je jedinec schopny uvedomovat si vlastné emdcie, potreby
a zaujmy. Osoby skoérujlce vysoko na tejto Skale obvykle dokazu nimi prezivané emdcie spravne identifikovat, opisat a
spracovavat. Vdaka tomu ich tiez maju lepsSie pod kontrolou a konaju efektivnejsie, kedze emdcie v takej miere
neovplyvnuju ich konanie v naro¢nych situaciach. Sebauvedomenie pritom neznamena potladenie, ale porozumenie a
spracovanie. Ludia s vysokym sebauvedomenim dokazu svoje emdcie vedome prezivat, vyuzit ich silu a energiu. Aj zlost
a nastvanie mozu byt velmi uzito¢nou silou, ak si ju ¢lovek dokaze uvedomit a konstruktivne ju vyuzit a nasmerovat.

Dostato¢na miera emoéného sebauvedomenia a sebaprijatia ulahduje pracu s vlastnymi emdciami a takisto umoznuje
jednoduchsie prijimanie emdcii ostatnych, ¢o vedie ku kvalitnejSim interakciam s kolegami. Ludia s dobrou mierou
sebauvedomenia neprenasaju svoje negativhe emdcie na partnerov (zlost, strach, frustracia) a naopak, pozitivne emdcie
vedia v spolupraci vyuzit (nadchnut, indpirovat, potesit). Tato schopnost prospieva nasmu psychickému zdraviu a
pozitivne ovplyviuje nahlad na zivot, ¢o vedie k vy$Sej pracovnej spokojnosti, a teda aj k nizsej fluktudcii a nizSiemu
absentérstvu.
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