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Dostadvd se Vam do rukou vystup Testu Emocni inteligence. Soucdsti zprdvy je nékolik sekci. Na zacdtku najdete popis emocni inteligence. V dalsi
Cdsti se nachdzi grafické zndzornéni vysledkd. Dale zde naleznete celkovou interpretaci vysledkd. V/ nasledujici sekci zpravy jsou popsany Vase
skdry v dilcich castech testu. U kazZdé skdly najdete Vas vysledek, jeho grafické zndzornéni, déle Vase silné stranky nebo doporuceni k rozvoji a
nasledny popis skdly.

Vase skdre je uvedeno v percentilech. Cim vyssiho percentilu dosdhnete, tim vice osob md v této oblasti niz&i skdre nez V. Tedy napf. 30.
percentil vypovida o tom, Ze 30 % populace by v daném testu ziskalo nizsi' skére nez Vy. Vysledky testu jsou rozdéleny do 3 pasem. Vysokd

-y vy

droveri (70. percentil a vice), obvykld droveri (od 30. po 69. percentil) a nizkd droveri (do 30. percentilu). Cim niZ&iho percentilu dosdhnete, tim
vétsi duraz je kladen na rozvojovd doporuceny.

EMOCNI INTELIGENCE

Emocni inteligence ndm umoziuje spravné zpracovavat informace tykajici se emoci. Tyto informace nam napomahaji
efektivné se rozhodovat, rfesit mezilidské problémy a pfispivaji k naSemu osobnostnimu rozvoji. V pracovnim prostredi
’ v a3 . yv . v v ’ 7| o - o 7 s as v Ve 7 4
nam emocni inteligence umoznuje vyslyset potreby zakaznikl i kolegl. Jak v pracovnim, tak osobnim zivoté prispiva k

harmonickym vztahdm.

CELKOVY VYSLEDEK

V testu Emocni inteligence je Vase dosazené skére 51%, coz odpovida vysledku v pdsmu vy$$iho praméru.
Vysledné skdre udava percentil, tedy procento lidi v populaci, ktefi dosahli shodného nebo nizéiho skore.

VYSLEDKY JEDNOTLIVYCH SKAL

- , Sebeuvédoméni *
Rozpoznanl emaoci

Kontrola situace

Budovani vztahu
Asertivita

*Skdla sebeuvédoméni emoci je jako jedind
meérena na zaklade sebeposouzeni a do
celkového skdre testu se nezapocitavd.
Kombinace vykonové a dotaznikové metody
byla zvolena za ucelem zachyceni
uceleného profilu emocniho fungovani.

Celkovou Uroveri emoéni inteligence délime na pét komponent:

Rozpoznani emoci vypovidajici o schopnosti jedince spréavné rozpoznat vyrazy druhych lidi. Spradvné rozpoznani emoce
je nutnym predpokladem pro vhodnou reakci.

Kontrola situace, tedy schopnost zaméfit se na feSeni problému, snaha mit situaci pod kontrolou a né&jak ji ovlivnit. Lidé,
ktefi na této Skale dosahuji vysokého skdre, zatézové situace neodkladaji a okamzité je resi.
Budovani vztahl, tedy schopnost jedince dobfe vychdzet s ostatnimi lidmi v kazdodennich situacich. Zahrnuje ochotu

spolupracovat, poskytovat adekvatni zpétnou vazbu a souc¢asné snahu o rozvoj vztahd.

Asertivita, tedy schopnost prosadit se, sdélit své nazory a pozadavky jasné, ale i schopnost pozadat o spolupraci ¢i
podporu.

Sebeuvédoméni reprezentuje, do jaké miry je jedinec schopen uvédomovat si vlastni emoce, potreby a zajmy. Osoby
skorujici vysoko na této Skale obvykle dokazi jimi prozivané emoce spravné identifikovat, popsat a zpracovavat.
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INTERPRETACE VYSLEDKU JEDNOTLIVYCH SKAL

ROZPOZNANI EMOCI

Dosahl/a jste 96. percentilu, vysledek v této kale je v pdsmu vysoké urovné.

VYHODY A PREDPOKLADY

= vynikajici schopnost identifikovat emoce druhych, cit pro jemné rozdily ve vyrazech
tvare

= vysoké predpoklady pro pfiléhavou a tim i presvéddcivou reakci na emoce druhych

® rozvinutd schopnost zachytit zpétnou vazbu na neverbalni Urovni

o vy

® schopnost navazovat a vytvaret pevné vztahy zaloZzené na porozuméni a divére

JAK MUZETE SVE PREDPOKLADY JESTE VICE VYUZIT?

Diky své rozvinuté schopnosti rozpoznat emoce mizete druhym pomadhat v lepSimu porozuméni situaci tim, ze
pojmenujete nahlas emoce a atmosféru, kterou by jinak jen obtiZzné identifikovali. MGZete byt dobrym facilitdtorem nebo
moderatorem, popfipadé svou dovednost prenaset na druhé v roli mentora. Myslete na to, ze vybornd schopnost
rozpoznat emoce nemusi vést k dobrému vciténi a pochopeni druhého.

KONTROLA SITUACE

Dosdhl/a jste 47. percentilu, vysledek v této Skdle je v pasmu nizsiho praméru.

VYHODY A PREDPOKLADY

® dobra schopnost v ndro¢nych situacich jednat raciondlné a nepodléhat pfilis svym
emocim

= pod tlakem snaha hledat mozna reseni

® aktivni snaha hledat kroky vedouci ke zmirnéni stresu

= jpod tlakem prfimérend schopnost soustredit se

PROC JE PRO VAS DOBRE SE DALE ROZVIJIET?

Diky dobré kontrole situace mlzete byt v praci spokojenéjsi. V naroénych a stresujicich situacich Vam pomdize épe
obstdt a jednat efektivné. Diky tomu poroste Vase sebedlvéra i Vase psychickd a fyzickd pohoda. A soucasné tak
muUzete eliminovat rlzné negativni emoce (napf. Uzkost, napéti, vina ¢ nespokojenost s vlastni osobou). Vase okoli Vas
bude vnimat jako schopnou/ného éelit i sloZitym dkoliim a jako élovéka, ktery neprendsi stres na druhé a naopak je pro
né klidnou silou.
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BUDOVANI VZTAHU

Dosdhl/a jste 32. percentilu, vysledek v této Skdle je v pasmu niZsiho praméru.

VYHODY A PREDPOKLADY
® ochota ke spolupraci a prace se vztahem
= pfimérena potreba fesit véci s druhymi

® dobré predpoklady pro budovani vazeb

= schopnost prace se zpétnou vazbou

PROC JE PRO VAS DOBRE SE DALE ROZVIJET?

Diky schopnosti budovat a rozvijet své vztahy mlzZete vyrazné zvys$it svou UspéSnost. Lidé obvykle lépe reaguji na
pozadavky a prosby téch, s nimiZ maji osobni vazbu. Jsou ochotni pro né udélat vic, rychleji. Stejné tak Vam mohou
osobni vazby pomoci snaze $ifit své myslenky & ovlivnit druhé. Diky osobnim vazbam Vas druzi mohou oslovit s novymi
nabidkami na spoluprdci ¢ zajimavymi pfilezitostmi. Zpétnou vazbou zase zvySujete Sanci na upevnéni toho, co Vam

vyhovuje, a naopak na Vami pozadovanou zménu tam, kde spokojeni nejste.

ASERTIVITA

Doséhl/a jste 29. percentilu, vysledek v této kale je v pasmu spise nizsi rovné.

DOPORUCENI K ROZVOII

= Nebojte se druhym sdélit své myslenky, prani a potreby, a to i opakované. To, ze je
doposud nevyslyseli, nemusi znamenat, Zze nechtéji nebo je nerespektuji. Mozna jen
diky nesmélé formé sdéleni z Vasi strany nevi, jak ddleZité to pro Vis je.

= Nebojte se jasné vymezit hranice, za které uz nechcete jit. Cim d¥iv to udélate, tim

jednodussi to je. Pozdéji uz druha strana bude vychazet z toho, ze Vam to dfive
nevadilo.

® Seznamte se se zakladnimi technikami asertivni komunikace (kurz, literatura, videa) a
hlavné si je zkuste nacvicit. Zkousejte si je v bézném zivoté a vyhodnocujte, co pravé
Vam funguje. Jen opakovany trénink vede k tomu, Ze je budete umét prirozené pouzit.

PROC JE PRO VAS DOBRE SE DALE ROZVIJET?

Diky vy$si asertivité mlzete vyrazné zvysit svou spokojenost a pravdépodobnost, Ze dosdhnete svych cil a vizi, paklize
jejich realizace vyzaduje souhlas a pfijeti okoli. Diky vy$si asertivité budete schopni snaze a drive komunikovat sva prani
a potreby bez zbyte¢nych pocitd studu nebo nepatfi¢nosti a tim zvysite i svou presvéddivost pfi jejich sdéleni. Soucasné
diky lepsi asertivité mizete zlepsit své vztahy s okolim, nebot své potfeby pak nemusite prosazovat silou a na uUkor
druhych (agresivné a emotivné).
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SEBEUVEDOMENI

Dosdhl/a jste 72. percentilu, vysledek v této Skale je v pasmu nadprimérné drovné.

VYHODY A PREDPOKLADY

® vysoké predpoklady pro Siroké spektrum emocnich kompetenci (tedy rozpoznani
emoci, kontrolu situace, budovani vztah( a asertivitu) a jejich dal$i rozvoj

= vynikajici schopnost vstupovat do rlznych socidlnich interakci a uspét v nich
= vysokd kontrola vlastnich emoci a schopnost s nimi konstruktivné pracovat

= gutenti¢nost, transparentnost v pristupu k sobé i druhym, emoéni vyzralost

JAK MUZETE SVE PREDPOKLADY JESTE VICE VYUZIT?

Diky vysokému sebeuvédomeéni mate velmi dobré predpoklady pro praci s lidmi, at uz v roviné jejich vedeni, rozvoje
nebo podpory. Mluvte oteviené o svych pocitech a davejte je do souvislosti s aktudlnim dénim. Budte pro druhé
inspiraci, jak pracovat s vlastnimi emocemi. Ukazte druhym, Ze dobré porozuméni sama sobé a pfijeti svych emoci je
klicem ke zralosti, vnitfnimu souladu a spokojenosti.

OBECNY POPIS VYUZITYCH SKAL

ROZPOZNANI EMOCI

Rozpozndni emoci méF schopnost rozpoznat a spravné pojmenovat emoce na zdkladé vyraz( ostatnich lidi. Vyjadfuje
tedy nejen miru empatie, ale také chapani emoci druhych na rozumové Urovni. Spravné rozpoznani emoci je nutnym
predpokladem pro vhodnou reakci na emoce druhych. Nizké zastoupeni $kaly se projevuje neschopnosti spravné
rozpoznat emoce druhych, popfipadé nevéimavosti viéi vyraziim tvare, gest a fedi téla druhych. V béZném Zivoté mize
nizké zastoupeni vést k neporozuméni druhym ¢ dokonce ke konfliktim.

Uméni vcitit se do druhych hraje dilezitou roli v mnoha oblastech pracovniho prostredi, at uz se jednd o tymovou préci,
vedeni lidi, ¢ praci s klienty. Projevovani empatie a schopnost spravné rozpoznat emoce druhych je v pracovnim
prostfedi dilezitym tmelicim faktorem. Davame tak ostatnim najevo, Zze ndm na nich zélezi. Umozriuje nam budovat
davérné vztahy, presvédcovat ¢ podpofit druhé a zajistit, aby se s nami druzi citili pfijemné. Spravné rozpoznani emoci
druhych pro nds mlzZe byt také uZite¢nou zpétnou vazbou, diky které miZeme své jedndni upravovat tak, aby bylo v
souladu s nasimi spole¢nymi zaméry a cili.
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KONTROLA SITUACE

Kontrola situace ukazuje, jakym zplsobem ¢Elovék zvlada stresové situace a jak se chova pod tlakem. Lidé skérujici
vysoko na této Skale ve stresu zachovavaji chladnou hlavu, zlstavaji klidni a soustfedéni. To jim umozfiuje ndroénou
situaci fesit racionalné. Jsou schopni zvazit rlzné moznosti, aktivné planuji konkrétni kroky vedouci ke zvladnuti situace,
své emoce maji pod kontrolou. Naopak nizkd mira kontroly se obvykle projevuje vyraznymi emocemi (panika, strach,
obava, rozdileni, vztek...), které brani na danou situaci efektivné reagovat.

Lidé Fesici stresové situace efektivné v zaméstnani pocituji vy$si miru pohody a pracovni spokojenosti, lépe se soustredi,
jsou odhodlanéjsi, diky ¢emuz odvadi lepsi pracovni vykon. Pokud se setkaji s problémy, soustfedi se na mozné reseni a
aktivné jednaji. Dostate¢nd mira schopnosti zvladat stres pracovnikim umoziiuje lépe celit naroénym situacim a
odoldvat tlaku. Naro¢né situace pro né dokonce mohou byt stimulujici a jejich zvladnuti posiluje jejich sebevédomi a
schopnost &elit daldim ndro¢néjsim situacim. Kromé toho dobré zvlddani stresu vede k nizéi fluktuaci zaméstnancd,
mensi chybovosti a nehodovosti a mensimu absentérstvi.

BUDOVANI VZTAHU

Skala budovéni vztah& mapuje schopnost spolupracovat s druhymi a podilet se s nimi na feéeni tak, aby i oni byli s
vysledkem vice spokojeni a méli jej moznost ovlivnit. Nabidka partnerstvi v fedeni zarovern pomaha rozvijet a
prohlubovat stdvajici vztahy. Budovani vztahu zahrnuje praci s konstruktivni zpétnou vazbou vici druhym. Lidé skérujici
vysoko na této Skale resi pripadné neshody s druhymi pomoci konstruktivni zpétné vazby. Naopak nizké zastoupeni se
projevuje tendenci fesit véci jednostranné, pouze z vlastniho Uhlu pohledu.

Budovani vztaht hraje v rdmci pracovniho prostfedi vyznamnou roli. Rozvijet a udrzovat dobré vztahy ma zédsadni dopad
na schopnost ovliviiovat déni kolem sebe a budovat si sit podporovatelll a blizkych kontaktl. Stejné tak je i kli¢ova
schopnost pfipadné neshody a nesoulad fesit bezprostfedné pomoci konstruktivni zpétné vazby a spoleéné diskuse o
mozném feseni. Fungujici vztahy také zasadnim zplsobem pomahaji tam, kde napf. nejsou dokonale definované procesy
¢i pravidla, a je tedy vyhodné se umét dohodnout. Lidé, ktefi témito dovednostmi nedisponuji, mohou bud pdsobit na
druhé uzavrené az nepratelsky, nebo naopak mohou podceriovat zpétnou vazbu a reseni problémd. Tyto charakteristiky
mohou vést k vy$si vnitfni nespokojenosti a tenzi. Mohou se citit nevyslySeni a pfistup ostatnich vnimat jako prikofi.

ASERTIVITA

Skéla asertivity mapuje schopnost konstruktivné vyjadtovat své emoce, ndzory a presvédéeni a obhajovat si své vlastni
zajmy. Asertivni lidé k sobé& samym pocituji respekt a ddvéfuji si. Na druhé plsobi sebevédomé a védi, Ze jejich zajmy
jsou opodstatnéné a ze na né maji pravo. Diky efektivnimu sdileni svych potfeb a pohnutek asertivni lidé predchazi
moznym nedorozumeénim. Asertivni lidé jsou schopni se lépe prosadit a stat si za svym. Neboji se hdjit své nazory,

neustupuji z nich pod tlakem a nenechavaji se manipulovat.

V pracovnim prostredi asertivita vede k lepsi komunikaci s kolegy, podfizenymi i nadfizenymi. Prispiva k leps$i tymové
praci a k efektivngjsimu reseni konfliktl. Diky asertivité jsou lidé snaze schopni sdilet své ndzory a myslenky, prosazovat
je a nevahaji je hajit pfed oponenty. Asertivni lidé neustupuji pod natlakem nebo jen z divodu formalné vyssi autority
druhych. Nestydi se své nazory a pozadavky vysvétlit, a tim vyrazné zvysuji pravdépodobnost, ze budou pfijaty a
akceptovany. Diky tomu jsou asertivni lidé obecné v zaméstnani spokojenéjsi a v povolanich vyzadujicich jednani s
druhymi (obchodnici, manazeri) jsou i Usp&snéjsi.
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SEBEUVEDOMEN|

Skala emoéniho sebeuvédoméni reprezentuje, do jaké miry je jedinec schopen uvédomovat si vlastni emoce, potfeby a
zajmy. Osoby skérujici vysoko na této Skale obvykle dokazi jimi prozivané emoce spravné identifikovat, popsat a
zpracovavat. Diky tomu je také maji lépe pod kontrolou a jednaji efektivngji, jelikoz emoce v takové mife neovliviiuiji jejich
jednani v narolnych situacich. Sebeuvédoméni pritom neznamend potlaceni, ale porozuméni a zpracovani. Lidé s
vysokym sebeuvédoménim dokazi své emoce védomé prozivat, vyuzit jejich silu a energii. | vztek a nastvani mohou byt

velmi uzite¢nou silou, umi-li si ji clovék uvédomit a konstruktivné ji vyuzit a nasmérovat.

Dostate¢na mira emoc¢niho sebeuvédoméni a sebepfijeti usnadnuje praci s vlastnimi emocemi a stejné tak umoznuje
snadnéjsi prijimani emoci ostatnich, coz vede ke kvalitnéjsim interakcim s kolegy. Lidé s dobrou mirou sebeuvédoméni
neprenasi své negativni emoce na partnery (vztek, strach, frustrace) a naopak pozitivni emoce umi ve spolupraci vyuzit
(nadchnout, inspirovat, potésit). Tato schopnost prospiva nasemu psychickému zdravi a pozitivné ovlivriuje nahled na

i

zivot, coz vede k vy3$si pracovni spokojenosti, a tedy i k nizsi fluktuaci a niz8imu absentérstvi.
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