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UvoD ﬁi

Zprava Emotional Quotient™ (EQ) se zabyva emocni inteligenci ¢lovéka, coz je schopnost vnimat,
chapat a efektivné vyuZivat silu a schopnost emoci k usnadnéni vy38Si urovné spoluprace a
produktivity. Zprava byla navrzena tak, aby poskytla vhled do dvou Sirokych oblasti: Ja a druzi.

Research shows that successful leaders and superior performers have well-developed emotional
intelligence skills. This makes it possible for them to work well with a wide variety of people and to
respond effectively to the rapidly changing conditions in the business world. In fact, a person's EQ
may be a better predictor of success performance than intelligence (1Q).

Emocni inteligence je oblast, na kterou se mizete zaméfit a rozvijet ji bez ohledu na aktualni skére
v jednotlivych dimenzich. Jednim z modelt, ktery vam pom(ize posoudit vasi emo¢ni troven v
prab&hu dne, je kontrola emoéni gistoty. Cervenou barvu si predstavte jako $patnou emoéni
jasnost nebo neschopnost vyuzivat vSechny dovednosti a zdroje kvuli vasi emocéni zakalenosti.
Pokud se identifikujete jako osoba s ervenym sklem, miizete prozivat emoce, jako je strach, hnéy,
smutek nebo ztrata. Ciré sklo si pfedstavte jako idealni stav jasnosti nebo kdyZ jste emocionalné
"v z6né". Muzete prozivat emoce, jako je Stésti, radost, klid nebo vzruseni. VétSinu ¢asu se
nachazite nékde mezi nimi. Mozna nedokazete pfesné popsat, jak se citite, ale mate relativné
Gistou hlavu a jste bez rusivych vlivll. Nezapomerite, Ze ¢im vyS$Si je vase skére EQ, tim snadné;ji
se tento model bude aplikovat na vas i na vase okoli.
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UvoD ﬁi

Tato zprava méri pét dimenzi emocni inteligence:

Emocni inteligence - Self
Co se déje ve vasSem nitru, kdyz prozivate kazdodenni udalosti.

Sebeuvédoméni je schopnost rozpoznat a pochopit své nalady, emoce a pohnutky, stejné jako
jejich vliv na ostatni. V praxi je to schopnost rozpoznat, kdy jste rudi, jasni nebo nékde mezi tim.

Samoregulace je schopnost kontrolovat nebo usmérfiovat rusivé impulzy a nalady a sklon
pozastavit Usudek a pfemyslet pfed jednanim. V praxi je to schopnost ovlivnit svou emoéni jasnost
z Cervené na jasnou, kdyZz to situace vyzaduje.

Motivace je vasen pro praci z duvodu, které pfesahuji vnéjsi snahu o poznani, uzitek, okoli,
ostatni, moc nebo metodiku a jsou zaloZeny na vnitfni pohnutce nebo sklonu usilovat o cile s
energii a vytrvalosti.

Emocni inteligence - Ostatni
Co se déje mezi vami a ostatnimi.

Socialni povédomi je schopnost porozumét emocionalnimu naladéni druhych lidi a tomu, jak vase
slova a ¢€iny plUsobi na ostatni. V praxi je to schopnost posoudit, zda je dotyény v ¢erveném,
jasném nebo nékde mezi tim.

Socialni regulace je vase schopnost ovliviiovat emocionalni srozumitelnost druhych diky
schopnosti Fidit vztahy a budovat sité.

Je zprava stoprocentné pravdiva? Ano, ne a mozna. Méfime pouze emochni inteligenci. Uvadime
pouze vyroky z oblasti, ve kterych se projevuji tendence. V zajmu zvySeni presnosti si klidné
udélejte poznamky nebo zpravu upravte, pokud jde o jakykoli vyrok ze zpravy, ktery mize, ale
nemusi platit, ale az poté, co se poradite s pfateli nebo kolegy, zda souhlasi.
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OBECNA CHARAKTERISTIKA

Na zakladé Sample odpovédi byly ve zpravé vybrany obecné vyroky, které poskytuji Sirokou
pfedstavu o <jeho>urovni emocéni inteligence.

Sample dobfe zna své emocionalni silné a slabé stranky. Kdyz celi
obtiznému rozhodnuti, Sample uvédomeéni si sebe sama mu pomuze
pohnout se kupfedu. Sample pravidelné pfedvida a pfedvida své
emocionalni reakce na vétSinu udalosti. Sample ma schopnost
porozumét <svym> emocim a jejich vlivu na stres. Sample si
uvédomuje, jak <jeho> emoce ovliviiuji <jeho> cile, motivace, silné
stranky a kliCové aspirace. Sample uroven sebeuvédoméni lze chapat
jako schopnost sebevédomi ve vétsiné situaci.

Sample ob&as ma problémy pfi FeSeni konfliktl. Sample ma schopnost
dostat <sebe sama> ze $patné nalady, ale nemusi ji vZdy pouZit. Nékdy
mohou Sample emoce pfimét jeji jednat dfive, nez si vSe pIiné promysli.
Jini mohou fici, ze nékdy nevédi, co od Sample oéekavat. Sample muze
mit prospéch ze zlepSeni strategii regulace emoci. Sample muize mit
potiZze se zvazovanim praktickych a emocionalnich otazek situace, coz
muze zpusobit zmatek v rozhodovacim procesu.

Sample muze byt zavisly na vice ukolech, coz snizuje efektivitu jeho
individualniho stylu prace. Kdyz Sample nema o projekt zajem, muze
otalet a nechavat ukoly na posledni chvili. Sample mize se zdrahat
riskovat, protoZe to vyZaduje dal3i praci a ¢as, coz omezuje jeho Uspéch.
Sample se muze vzdat, kdyz €eli nadmérnym vyzvam nebo odporu.
Sample muze pfi dosahovani <svych> cilGi vidét prekazky jako protiklad k
prilezitostem. Sample obvykle se spokoji se sou€asnym stavem, ale je
ochoten byt otevieny zméné, pokud je zména skuteéné nutna.

AN
1"?
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OBECNA CHARAKTERISTIKA

Sample ma jedine¢nou schopnost vzit se do situace druhého Clovéka.
Ostatni se mohou bez obav obratit na Sample s profesnimi nebo
osobnimi problémy. PFi pouzivani dovednosti aktivhiho naslouchani
Sample pfedvida emocionalni stav Clovéka a vyuziva tyto informace k
efektivnéjSi komunikaci. Sample musi byt opatrny, aby nedélal pfilis
mnoho kompromist, kdyz €eli konfliktu kvali <jeho> porozuméni emocim
druhych. Jini maji pocit, Ze jim Sample rozumi. Sample vynikajici
schopnost odhadnout emocionalni stav druhych dava ji vyhodu pfi praci
s lidmi.

Sample dokaze byt pfesvédcCivy a obecné je schopen dobfe vyjednavat s
ostatnimi. Sample ma schopnost navazovat kontakty, coz mlze vytvaret
budouci pfilezitosti. Sample je obvykle pfesvédCivy a dokaze dobrie
vyjednavat s ostatnimi. Sample obecné desifruje neverbalni naznaky v
jakékoli interakci. Sample je schopen vidét vétSinu rozdild mezi lidmi,
coz mu umoznuje efektivnéji Fidit vztahy. Obecné plati, ze ostatni
povaZzuji Cas straveny s Sample za pozitivni zkuSenost.

AN
1"?
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VYSLEDKY-HODNOCENI EMOCNIHO KVOCIENTU q‘i—i‘»

Emocni kvocient (EQ) je méritkem vasi schopnosti vnimat, chapat a efektivné vyuzivat silu a
proziravost svych emoci a emoci ostatnich, abyste mohli spolupracovat a dosahovat vysoké trovné
produktivity. Celkovy vysledek hodnoceni emocéniho kvocientu udava vasi celkovou droveri emocéni

méli byste se pfi svém rozvoji zamérit na ty sloZKky, v nichZ jste dosahli nejniz§iho skore.

1. Sebeuvédoméni - Schopnost rozpoznat a pochopit své nalady, emoce a
pohnutky, stejné jako jejich vliv na ostatni.

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100
T E—
77

2. Samoregulace - Schopnost kontrolovat nebo usmérnovat rusivé impulzy a
nalady a sklon pozastavit usudek a pfemyslet pfed jednanim.
0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100

4

71
3. Motivace - Vasen pro praci z davodu, které presahuji vnéjsi snahu o védomosti,
uziteCnost, okoli, ostatni, moc nebo metodiku a jsou zaloZeny na vnitfnich
pohnutkach nebo sklonu usilovat o cile s energii a vytrvalosti.

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100
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4. Socialni povédomi - Schopnost porozumét emocionalnimu sloZeni druhych lidi
a tomu, jak vase slova a Ciny plasobi na ostatni.

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100
— R
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5. Socialni regulace - Schopnost ovliviiovat emocionalni srozumitelnost druhych
prostfednictvim dovednosti fidit vztahy a budovat sité
0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100

*Vysledek 68% populace se nachazi ve vyznacené zoné.
Norm 2019
T: 6:02
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INFORMACE O SKOROVANiI EMOCNIHO KVOCIENTU 1‘i—i‘»

Pramér dil¢ich skal Seberegulace, Sebeuvédoméni a Motivace predstavuje vase sebehodnoceni.
Pramér diléich skal Socialni povédomi a Socialni regulace pfedstavuje vaSe skére Ostatni. VaSe
celkova aroveri emoc¢niho kvocientu byla vypoctena zprimérovanim vSech péti dimenzi EQ.

Celkovy emo¢€ni kvocient - VVaSe celkova urovern emocni inteligence, ktera vznikne

zprimeérovanim skoére ostatnich a sebe sama.

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90
S
74*

Vlastni - Schopnost porozumét sobé samému a vytvofit si pfesnou
predstavu o sobé samém, abyste mohli v zivoté efektivné fungovat.

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100

—
75*

Ostatni - Schopnost porozumét druhym lidem, pochopit, co je motivuje,
jak pracuji a jak s nimi spolupracovat.

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100

Norm 2019
T: 6:02

100
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Sebeuvédoméni qﬁp

Na zakladé Sample aktualni urovné EQ ma ona rozvinuté povédomi o tom, jak se ona v
daném okamziku citi. Sampleobvykle je schopen posoudit <své> vlastni emoce a jejich
vliv na <sva> rozhodnuti.

Co umi Sample:

10.

11.

Chcete-li zlepSit rozhodovani, vedte si denik, abyste zjistili trendy v chovani, a proberte své
postfehy s divéryhodnym poradcem, ¢lenem rodiny nebo prfitelem. Nékolikrat denné si
ovéfte svou emocni Cistotu. Jaky je vas aktualni stav: erveny, jasny nebo nékde mezi
tim?

Pokracujte v procvicovani realistického pohledu na véc, abyste zjistili, v jakych oblastech
by bylo vhodné se zlepsit.

Zvazte, zda mate realistické vnimani sebe sama v porovnani s tim, jak vas mohou vidét
ostatni.

Premyslejte o situacich, ve kterych byste mohli Iépe vyuzit své silné stranky a
minimalizovat slabé stranky, zejména na pracovisti.

Vénujte pozornost svému chovani a zjistéte, zda rozpoznate vzorce, které se objevuji na
pracovisti nebo doma.

Vytvorte si akéni plan pro rozvoj oblasti, které chcete zlepsit, a to jak doma, tak v praci, a
pravidelné se k nému vracejte.

Zaznamenejte si své mySlenky a pocity a proberte je s ¢lenem rodiny, pfitelem nebo
davéryhodnym spolupracovnikem, abyste zvysili své sebeuvédomeéni.

Zvazte oblasti, ve kterych jste dosahli pokroku v oblasti, kterou chcete rozvijet, zejména na
pracovisti.

Zamyslete se nad souvislosti mezi svymi emocemi a svym chovanim. ldentifikujte
spoustéce, které vedou k potencialné negativnim reakcim.

Stanovte si nékolik konkrétnich, méfitelnych cild, jak pokracovat ve zlepSovani
sebeuvédoméni, a v ramci planu osobniho rozvoje se k témto cilim vratte.

V situacich, které mohou vyvolat negativni emoce, se snazte vyuzit své emocni
pomocniky, abyste si udrzeli pozitivni emocni stav.

Sebeuvédoméni - Schopnost rozpoznat a pochopit své nalady, emoce a
pohnutky, stejné jako jejich vliv na ostatni.

0

10 20 30 40 50 60 70 80 90 100
.
77
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Samoregulace Vv

Na zakladé soucasné urovné EQ v této dimenzi ma Sample stfedné rozvinutou uroven
seberegulace. Sampleje schopen regulovat nékteré negativni emoce a v téchto
pfipadech umozniuje <sam sobé> fidit <své> reakce na dané situace.

Co umi Sample:

1. Nejprve naslouchejte, zastavte se a teprve potom reaguijte.

2. Kdyz jste frustrovani, zastavte se, zhodnotte svou emocionalni reakci a pokuste se
negativni chovani pferusit.

3. Vytvaret ucinné reakce na stresoveé situace nalezenim strategii pro zménu rozptyleni nebo
negativni nalady.

4. Proberte zplsoby zvladani zmén a stresu s rodinnymi pfislusniky, pfateli nebo
divéryhodnym poradcem.

5. Zaznameneijte si udalosti, které vam pfinaseji pocit klidu nebo pozitivhi emoce, a zamérte
se na né, abyste zménili svou jasnost z Cervené na jasnou nebo na néco mezi tim.

6. Vyberte si ¢lena rodiny, pfitele nebo divéryhodného poradce, se kterym proberete, jak se
vyrovnavate se zménami a jak se muzete naudit sebeovladani.

7. Polozte si otazku: "Co nejhorSiho se mize stat?", abyste zvazili redlnost situace.
8. Zaznamenejte si udalosti, pfi kterych jste dokazali regulovat své reakce nebo emoce.
9. Diskutujte se svymi spolupracovniky o zpusobech vhodného vyjadfovani emoci.

10. Existuje silna vazba mezi mysli a télem. Pfevezméte kontrolu nad svym télem
prostfednictvim meditace nebo jogy a naucte se asem regulovat své emoce.

11. Zacnéte pravidelné cvi€it, abyste zvySili svou schopnost zvladat emoce a uvolnili télo i
mysl.

Samoregulace - Schopnost kontrolovat nebo usmérfiovat rusivé impulzy a
nalady a sklon pozastavit usudek a premyslet prfed jednanim.

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100
S E—
71*
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Motivace ‘i_i’

Na zakladé aktualni urovné motivace Sample muze byt prokrastinace pro Sample
potencialnim problémem pfi dosahovani <jeho> cild.

Co umi Sample:

1.

2.

10.

1.

Stanovte si konkrétni cile s milniky a terminy jejich dosazeni.

Ujasnéte si, pro€ jsou pro vas stanovené cile dulezité. Ptejte se sami sebe nejen: "Jaké
jsou mé cile?", ale také: "Pro¢ jsou to mé cile?".

Spolupracuijte s kolegou nebo divéryhodnym poradcem a vytvorte podrobné akéni body
pro dosazeni svych celkovych cild.

Kazdy den si vyhradte €as na praci na svych cilech, i kdyby to mélo byt jen pét minut.
Sepiste si své cile a vyvéste je na misto, kde je budete mit kazdy den na ocich.
Vénujte Cas vizualizaci vysledku dosazeni svych cill. Jak to vypada a jak se citite?
Pozadejte blizkého pritele, aby vam pomohl nést odpovédnost za dosazeni vaSich cilu.
Oslavuijte velké i malé uspéchy.

Ucte se ze svych chyb a zapisujte si ziskané poznatky do deniku.

Zpochybnujte stavajici stav a predkladejte navrhy na zlepseni.

Inspirujte se u ostatnich, ktefi pomoci vnitfni motivace pfekonavaji pfekazky a dosahuiji
svych sn(.

Motivace - Vasen pro praci z divodu, které presahuji vnéjsi snahu o védomosti,
uziteCnost, okoli, ostatni, moc nebo metodiku a jsou zaloZeny na vnitfnich
pohnutkach nebo sklonu usilovat o cile s energii a vytrvalosti.

0

10 20 30 40 50 60 70 80 90 100
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Socialni.povédomi Vv

Na zakladé Sample dobfe rozvinuté urovné socialniho uvédoméni ma jedinec¢nou
schopnost jednat s lidmi podle jejich emocionalnich reakci. Sample Ma schopnost
vyuzivat tyto informace pfi rozhodovani.

Co umi Sample:
1. Nez zacnete sdélovat svUj nazor, snazte se plné porozumét ostatnim; to pomuze zajistit, ze
vase sdéleni bude spravné pfijato.
2. Sledujte interakce ostatnich lidi a urCete jejich aktualni stav: ¢erveny, jasny nebo néco
mezi tim. Poté sva pozorovani prodiskutujte s vrstevniky a zdokonalte své dovednosti v

oblasti socialniho uvédoméni.

3. Sledujte fec téla druhych, abyste zjistili, zda vyjadfuji neverbalni sdéleni. Zménila vase
interakce jejich emocionalni stav?

4. Vnimani druhych muze zlepSit vaSe porozuméni a vztahy s nimi.
5. Spolupracujte s davéryhodnym poradcem a proberte zplsoby, jak vyuzit své socialni
povédomi, abyste ostatnim pomohli pochopit jejich emocionalni zabarveni a prevzit

odpovédnost pfi pfijimani tézkych rozhodnuti.

6. Mentoring spolupracovnikl v oblasti efektivnich zplsobd, jak pouzivat socialni uvédoméni
k rozpoznani emocniho stavu ¢lovéka pred, béhem a po interakci.

7. UkaZzte ostatnim, jak mohou negativni komentare ovlivnit situaci.

8. Nabidnéte pomoc svym pratelim, rodiné a dokonce i cizim lidem, ktefi mohou mit potize
rozpoznat, jak jejich interakce muize ovliviiovat ostatni.

9. Zhodnotte minulé situace a zamyslete se nad tim, jak emocionalni stav ostatnich ovlivnil
vaSe pozadované vysledky.

Socialni povédomi - Schopnost porozumét emocionalnimu sloZeni druhych lidi
a tomu, jak vase slova a Ciny plUsobi na ostatni.

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100
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Socialniregulace Vv

Na zakladé urovné socialni regulace Sample je schopen najit spole€nou fe€ s ostatnimi
a obecné je schopen navazat dobry vztah. Sample Je schopen pomahat budovat silné
tymové prostredi.

Co umi Sample:
1. Zamyslete se nad vlastnostmi, které obdivujete u jinych lidi, které znate, a poZadejte je o
zpétnou vazbu v téchto oblastech.
2. Identifikujte oblasti spole€enskych interakci, které vam mohou byt nepfijemné, a poZadejte
davéryhodného poradce, aby vam pomohl se v téchto oblastech zlepSit. To by se mohlo
tykat i ostatnich. Pochopeni toho, jak tyto interakce zvladat, mize mit zasadni vliv na

vysledky.

3. Zamyslete se nad jedine€nymi schopnostmi lidi, se kterymi komunikujete, a nad tim, jak u
nich muzete tyto vlastnosti dale podporovat.

4. Ve svych socialnich vazbach usilujte spiSe o kvalitu nez o kvantitu. Konverzujte s ostatnimi
na jesté hlubsi urovni.

5. Zapamatujte si jedine¢na fakta o ostatnich. Je to skvély zplsob, jak udrzet komunikaci v
poZzadovaném smeru.

6. VsSimejte si, kdy emoce prebiraji kontrolu nad interakci, a pak hledejte zpUsoby, jak zlepsit
emocionalni ton situace.

7. Promluvte si o svych pocitech souvisejicich s praci i s osobnimi okolnostmi s
davéryhodnym poradcem, ¢lenem rodiny nebo pfitelem, abyste pochopili jejich dopady.

8. Najdéte zpusoby, jak pozitivné ovlivnit ostatni v praci tim, Ze jim pomuzete zlepsit jejich
dovednosti v oblasti socialni regulace.

9. Pokud dojde k nedorozuméni nebo negativni interakci, rychle prevezméte odpovédnost a
najdéte zpusob, jak zajistit, aby se situace nezhorsila.

10. Projevte zajem o druhé a jejich blaho a zvazte, jak jim mlzete byt napomocni.
11. Zvazte, jak muzete poskytnout pozitivni zpétnou vazbu, abyste pomohli ostatnim zlepsit se.

12. Zapojte se do profesniho sdruzeni nebo zajmove skupiny a procviéte si budovani
pozitivnich emocnich vazeb, které vam pomohou zvladat situace.

Socialni regulace - Schopnost ovliviiovat emocionalni srozumitelnost druhych
prostfednictvim dovednosti fidit vztahy a budovat sité

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100
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o 11 AN
'KOLO EMOCNIHO KVOCIENTU™ v

Kolecko emocniho kvocientu je vizualizaci vaseho skore ve zpravé. Kruh, rozdéleny do kvadrantu,
zahrnuje Motivaci a je rozdélen na Ja a Ostatni. VaSe skére Motivace zalina u Sebeuvédoméni a
obtaci se kolem kola ve sméru hodinovych rucicek. Tato vychozi pozice je zptsobena tim, Ze
vSechny dimenze EQ jsou ovlivnény nejprve trovni vaSeho Sebeuvédoméni. Objem barev ilustruje
silu vaseho celkového skére EQ, které je rovnéz zaznamenano ve stfedovém kruhu.

SELF

Motivace
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