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Abstrakt

Bakalai'ska prace se zabyva emocni inteligenci ¢eskych manaZzerd. Prace je rozdélena do
dvou ¢asti. Teoreticka €ast poskytuje uceleny pohled na lidské emoce, fungovani lidského
mozku ve spojitosti s emocemi a v neposledni fadé se zabyva dopadem emocni inteligence
na praci manazera. Prakticka ¢ast se poté na zakladé provedeného vyzkumu emocni
inteligence prostrednictvim testu emocni inteligence a MBTI zabyva vyhodnocenim
vysledktl obou testl. Cilem prace je sestavit rozvojovy program vedouci ke zlepSeni emocni
inteligence. Na zakladé sestaveného rozvojového programu obsahujiciho konkrétni cviceni
jsou navrzeny individualni rozvojové plany pro konkrétni manaZery zamérené na rozvoj
jejich nejslabsi dovednosti emocni inteligence na zakladé vysledki testu. Nasledovani
téchto rozvojovych plant danym manazertim pomiize zlepsit ¢ast kompetenci potfebnych

k dspésnému vykonavani profese manaZzera.

Klicova slova

Emocni inteligence, emoce, management, manaZer

Abstract

This bachelor thesis is focusing on emotional intelligence of czech managers. The thesis is
divided into two parts. The theoretical part provides comprehensive view on people’s
emotions, functioning of the brain in connection with emotions and the last but not least, it
deals with the impact of emotional intelligence on the work of the manager. The practical
part is based on the research of emotional intelligence through emotional intelligence and
MBTI tests. The main goal of this bachelor thesis is to make a development program to
improve emotional intelligence. Based on this development program, which contains
specific exercise, there are arranged individual development plans for concrete managers
focused on development of their weakest skill of emotional intelligence according to results
of tests. Following these development plans will help managers to improve the part of the

competencies which are required to successfully perform the manager’s profession.
Klicova slova

Emotional intelligence, emotions, management, manager
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Uvod

Emoce. ProZziva je kazdy €lovék na této planeté. Kazdy ale jinak, kazdy po svém. Bez
socialnich kontaktt, které jsou emoci plné, by lidé nebyli lidmi. Jak ovSem emoce usmérnit,
tak aby byly dobrym pomocnikem, nikoliv protivnikem na cesté k profesni i osobni
spokojenosti? Emoc¢ni inteligence je stale pomérné novy koncept pohliZejici na lidské emoce

jako na urcity soubor dovednosti. Dovednosti, které se v priibéhu zZivota daji zlepSovat.

Emocni inteligenci jsem si jako téma své bakalarské prace vybral proto, Ze je to
v ¢eskych koncinach stale pomérné neznamy a neprobadany pojem. Mnoho lidi stale nevi,
co si pod timto pojmem ma predstavit. Na druhou stranu jsem se vzdy pri vysloveni nazvu
mé bakalarské prace pred lidmi v mém okoli setkal s velkym zajmem, zvidavosti a touhou
védét o tomto tématu vic. To je Ceska realita. Oproti tomu ve vyspélych zemich zapadniho
svéta neni vyuka emoclni inteligence vramci Skolniho systému nikterak vyjimecna. A
zaméteni se na ¢eské manaZery? To celkem prirozené vyplynulo z povahy mého studijniho
oboru. Navic je to skupina lidi, kterou z hlediska emocni inteligence, pokud je mi dobte

znamo, v Ceské republice dosud nikdo nezkoumal, zahrani¢nich studif ale existuje mnoho.

Teoretickd cast se zaméruje na tfi hlavni kapitoly. Prvni kapitola se vénuje
emocim - jejich déleni, teoriim, zdkladnim charakteristikdm a fungovani lidského mozku
v souvislosti s emocemi. Druha kapitola se zabyva pfimo emoc¢ni inteligenci, rozdilem mezi
ni a vSeobecné rozsSifenym a popularnim 1Q. Treti kapitola pojedndva o pojmech
management, manaZer a tyto pojmy uvadi rovnéZz do souvislosti semocni inteligenci.
Prakticka ¢ast je zamérena na interpretaci vysledkl testu emoc¢ni inteligence a nasledné
sestaveni rozvojového programu a individualnich rozvojovych plant pro zlepseni emoc¢ni

inteligence konkrétnich manazerda.

Casto jsou manazefi ve firmach povyseni pro své odborné znalosti. Ne vzdy se ale
pti povySeni prihliZi k tém tzv. mékkym, interpersonalnim dovednostem manazera. Ty jsou
vSak casto pro vykon manazerské prace zcela zasadni. Podle mého nazoru stale existuje
hodné vedoucich pracovniki, ktefi s mékkymi dovednostmi zahrnujicimi i emocni
inteligenci, potiebuji pomoci. Proto je hlavnim cilem prace pravé sestaveni rozvojového
programu emocni inteligence. Poti'eba kvalitnich lidri uvédomujicich si a ovladajicich své
emoce je v dnesSni dobé velika. Staré ceské prislovi rika, Ze ryba smrdi od hlavy. To, Ze jsou
emoce nakazlivé, je nezpochybnitelny fakt. Jsem proto presvédcen, ze ,Séfové“, ktefi budou
svym emocim lépe rozumét, budou je 1épe ovladat a budou ke svym podrizenym projevovat
zdravou miru empatie, budou ptesné témi lidry, ktefi ke stejnému chovani budou inspirovat

i ostatni.



TEORETICKA CAST



1 Emoce

1.1 Vymezeni zakladnich pojmii

Definovani pojmu emoce je pro jeho komplexnost a subjektivitu vnimani a prozivani
velmi obtiZzné (Nakonecny, 2000, s. 8). Lze Fici, Ze kazdy pojmu emoce rozumi pouze do
doby, kdy se pokusi emoce definovat (Jones, 1950 dle Nakonec¢ny, 2004, s. 416). Prvotni
nicméné piili§ strucny pohled na pojem mize poskytnout latinsky plivod slova emoce
z latinského slovesa emovere, které znamena vzrusovat a slova motio znamenajiciho pohyb
(Plhakova, 2004, s. 386). Hartl a Hartlova (2000, s. 138) ve svém Psychologickém slovniku
uvadi nasledujici definici ,emoce je Sirsi pojem neZ cit, zastiesujici subjektivni zdZitky libosti
a nelibosti provdzené fyziologickymi zménami, motorickymi projevy (gestikulace, mimika),
stavy mensi ¢i vetsi pohotovosti a zamérenosti (ldska, strach, nendvist aj.)”. Slaménik (2011,
s. 12) chape emoce jako uvédomované pocity rozli¢cného ladéni vyjadiujici vztah jedince ke
konkrétnim udalostem, a to jak ve vnéjSim prostiedi, tak i k sobé samému. Jsou podle néj
rovnéz charakterizovany ,riiznou mirou fyziologické aktivace, jejiz funkci je navodit stav
pripravenosti k jedndni“. Slaménik taktéZ zdaraziuje, Ze jsou emoce vyraznym aspektem

ovlivitujicim socialni vztahy.

V souvislosti s emocemi jsou ¢asto uvadény i pribuzné terminy jako napftiklad cit,
pocit, vasen, afekt nebo nalada. Tak jako u samotného pojmu emoce se definice i téchto
pojmi u riiznych autort lisi. Pro zachovani terminologické pospolitosti téchto pribuznych
termind pirebiram pohled na né pouze od Nakonec¢ného (2004, s. 414-416). Ten zminuje, Ze
pojmy emoce a cit jsou nékdy vnimany jako vyznamové shodné, jindy jsou rozliSovany,
nicméné znovu nejednotné. Casto byva cit chapan jako specificky lidsky a rovnéz jako
zazitkova stranka emoce. Ta zahrnuje kromé zazitku rovnéz télesny stav a vyraz. Pojem
pocit je obecnéjsi pojem pro subjektivni ndzor ¢asto spojeny s organickou potiebou - pocit
hladu, anavy, chladu. Afekty jsou povazovany za silné ale velmi kratké psychické stavy.
Koukolik (2012, s. 258) dokonce pouziva privlastek drtivé emoce, které se vyznacuji
vysokou tirovni vzru$eni. Casto jsou natolik silné, Ze maji schopnost piemoci mysl ¢i isudek.
Zanalady povazujeme déle trvajici emocni stavy (skleslost, rozjarenost). Pod pojmem vasné

rozumime afektivni citové vztahy.

1.2 Vybrané teorie emoci

Emoce byly predmétem zajmu daleko drive, nez vznikla psychologie jako véda. Uz
anticti filozofové v Cele s Platonem a Aristotelem se pokouseli odpovédét na otazku - co je
emoce. Nicméné jak anticti filozofové, tak tieba pozdéji i Tomas Akvinsky ,chdpali city jako

nizsi, méné hodnotné zpiisobilosti lidské duse”. V 17. stoleti se o vysvétleni citli pokouseli i
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osvicensti filozofové - B. Spinoza, R. Descartes, dale paki I. Kant, ¢i F. Nietzsche. V roce 1872
vydal Charles Darwin své dilo The expression of emotions in man and animals zabyvajici se

vyrazy emoci. (Nakonecny, 2000)

1.2.1 Fyziologické teorie emoci

Dlouho se vSeobecné predpokladalo, Ze proZivani emoci vychazi z vhimani emocni
udalosti a teprve nasledné dojde k vyvolani télesné zmény. Tuto predstavu ostie zménil
Lange (1894) a James (1895) - nezavisle na sobé. James-Langeova teorie emoci tvrdi Ze
emoce jsou vysledkem fyziologickych déjti v naSich vnitinich organech a svalech (Koukolik,
2012, s. 258). Pokud tedy ¢lovék pri prochazce vlese narazi na medvéda, da se trochu
zjednodusSené tvrdit, Ze nejprve pouZzije nékterou ze tii taktik pudu sebezachovy - fight,
flight, freeze - a teprve poté pociti a uvédomi si sviij strach. Tato teorie nebyla dosud nikdy
zcela vyvracena a nékteré jeji myslenky se pri studiu emoci objevuji dodnes. (Slaménik,

2011, s. 13)

Cannon-Bardova thalamicka teorie emoci de facto popira vyse zminénou Langeovu
teorii. Podle thalamické teorie thalamus zhodnoti situaci a dle toho, na zakladé tzv.
poplachové reakce, ptipadné mobilizuje télesnou energii a aktivitu. (Plhakova, 2004, s. 419)
LUvédoméni emoce vznikd jako diisledek impulzii vychdzejicich z thalamu do mozkové kiiry"

(Slaménik, 2011, s. 13).

Cannon-Bardova teorie polozila dobry zaklad pro aktivacni teorii, ktera byla
formulovana vroce 1951 Lindsleyem. Ta hovoii o emocich, jako o subjektivni zvySené

aktivaci, ktera je vyvolana plisobenim thalamu na neokortex. (Slaménik, 2011, s. 14)

Dvoufaktorova teorie emoci formulovana S. Schachterem a ]. Singerem fika, Ze
nezbytné jsou pro vznik emoci 2 faktory. Prvnim znich je fyziologicka aktivace (tzv.
arousal), ktery mlize mit nejriznéjsi priciny (napi. prekvapiva udalost). Druhym faktorem
je kognitivni oznaceni - tedy interpretace urcité emoce na zakladé situace, kterou prave

zazivame. (Plhakova, 2004, s. 422)

1.2.2 Kognitivni teorie emoci
Podstatu ABC teorie Alberta Ellise vyjadiuje myslenka rimského stoického filozofa
Epikteta - ,Clovéka neznepokojuji véci samy o sobé, ale jeho minéni o nich”. Pismena ABC
vyjadruji nasledujici:
e A -aktivujici udalosti (activating events)
e B -systém postojli a presvédceni (beliefs)

e (- emocni disledky (consequences)
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Presvédceni o aktivujici udalosti mohou byt racionalni i iraciondlni. Iracionalni
presvédceni mlze mit vliv na vznik intenzivnich negativnich emoci, které narusuji emocni

rovnovahu clovéka. Takovato iracionalni presvédceni je pro vytvoreni duSevni pohody a

vvvvvv

Lazarusova teorie kognitivniho hodnoceni zroku 1966 rika, Ze na zakladé
kognitivniho zhodnoceni se rozhodneme, zda je situace pozitivni, negativni ¢i neutralni.
Toto zhodnoceni nasledné vyvola jak fyziologickou aktivaci, tak prozitek emoce. Emoc¢ni
vzruSeni vznika jako reakce na subjektivni posouzeni vyznamu vnéjsich podnéti. To se déje
ve dvou etapach. V prvni probiha tzv. rychle primarni hodnoceni - kdy si jedinec klade
otazky typu:,Je vSechno v poradku?“ nebo ,Jsem v nesnazich?“ Vysledkem pak je hodnocenf
pozitivni, neutralni, nebo negativni, na které pak bezprostfedné navazuji vyrovnavaci
strategie (coping). Jedna se o nevédomé obranné mechanismy - racionalizace, nebo popteni
negativnich myslenek a pocitl. Mezi obranné mechanismy spada rovnéz strategie ,boj nebo
uték”. V druhé etapé probiha tzv. sekundarni hodnoceni - dochazi k volbé konkrétnich
postupt, jak situaci co nejlépe zvladnout. ,Z Lazarusovy teorie vyplyvd, Ze jsme schopni
regulovat troveri emocni aktivace na zdkladé toho, kterym aspektiim situace vénujeme
pozornost a jak o ni uvaZujeme. ZdtéZovou situaci Ize zvlddnout, pokud se nevymkne raciondlni

kontrole.” (Plhakova, 2004, s. 426-427)

1.3 Lidsky mozek a emoce

Vseobecné prijimana teorie evolucionismu Charlese Darwina rika, Ze postupnym
vyvojem jsou Zivé organismy prizpisobovany podminkam pro Zivot na nasi planeteé tak, aby
mohli vdanych Zivotnich podminkach prezit. Postupny vyvoj neprobiha pouze v roviné
fyziologickych funkci, ale i u vyvojové vyssich funkci, které jsou oznacovany jako psychické.
Evolucionistické pojeti emoci je mozné spatrit jiz u W. McDougalla (1921), ten ,spojoval
emoce s instinkty” (Nakonecny, 2000, s. 34-35). Nakonecny (2000, s. 91) vysvétluje vyvoj
emoci takto ,emoce vznikly v priibéhu evoluce jako specifické funkce organismu, zajistujici
dokonalejsim zptisobem jeho preZiti“. Pri¢inu toho, pro¢ nase emoce funguji tak, jak funguji,
proto musime hledat v ridicim centru naseho téla - lidském mozku. Mozek v pribéhu
nékolika miliond let prosel velkym vyvojem. NejenZe se podstatné zvétSil - priblizné
trojnasobné za poslednich 2,5 milion let - ale postupné rovnéz ziskal celé nové soucasti

(Schoenemann, 2006).

Vyvojové nejstarsi cast lidského mozku tvori mozkovy kmen - tzv. plazi mozek
(protoreptilni), ktery zodpovida za zakladni reflexy, instinkty a Zivotni funkce (dychani,
obéh krve, rozmnozovani). S prvnimi savci pribyla dalsi ¢ast, a to limbicky systém - tzv.

leopardi mozek (paleomamalni). Limbicky systém je zadsadni pro studium lidskych emoci,
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protoze je to ¢ast mozku, ktera je za emoce odpovédna. Jakési centrum limbického systému
tvoti amygdala - misto vzniku emoci. AZ o mnoho pozdéji, zhruba pred pouhymi 100 tisici
lety, se vmozku vyvinula ¢ast mozku oznacovana jako neokortex (Seda kiira mozkova,
koncovy mozek), nebo rovnéz tzv. ucici mozek (neomamalni). Tato ¢ast je charakteristicka
pro savce, zvlasté pak primaty, samoziejmé vcetné lidi. UmozZiiuje ndm raciondlné

premyslet, logicky uvazovat, planovat nebo mluvit. (MacLean, 1990), (Emrova, 2014)

Kviili vySe popsanému postupnému vyvoji mozku je pocet spojeni vedoucich z
limbického systému do neokortexu podstatné vys$si a zaroveii jsou tato spojeni daleko
silnéjsi nez ta vedouci v opacném smeéru. Z toho vyplyva, ze lidské jednani je ve vysledku o
mnoho vice zaloZeno pravé na emocich, jejichZ centrem je vyvojové starsi limbicky systém.
Mensi vliv pak na nase jednani ma neokortex ridici racionalni premysleni. (Du Plessis, 2011,
s. 60) Tento fakt dale rozvadi Ludwig (2013, s. 98) , Tato stavba mozku je proto pri¢inou nasi
Casté neschopnosti se uposlechnout... Emoce nejsou samy o sobé Spatné. Naopak ulehuji
rozhodovdni, reaguji drive, neZ by to stihlo nase raciondlno a pomdhaji tak nasemu preZiti.
Trénink seberegulace ndm umoZiiuje, abychom nebyli jejich otroky tam, kde pro nds nejsou

prinosné”,

1.4 Zakladni obecné charakteristiky emoci

Kazdou emoci, kazdy cit, pocit, kazdou naladu, kterou ¢lovék proziva Ize popsat
urcitymi obecnymi charakteristikami. Jinak fe¢eno emoce maji urcité vlastnosti, k nimz
patii trvani, intenzita, polarita, spojeni k vnéjSimu nebo vnitinimu podnétu ¢i predmétu,
dale pak nakazlivost, spontannost a neopakovatelnost. Casto tyto charakteristiky mohou

slouzit i k déleni emoci na riizné druhy.

Trvani se u jednotlivych emoci velmi li$i - od nékolika vtefin (napt. prekvapeni), aZ
po celé roky (napf. laska). Afekty jsou emocni stavy, které jsou velmi kratkodobé, ale zato
intenzivné prozivané. Nalady byvaji strednédobé a méné intenzivni. VaSné se daji oznacit za
dlouhodobé a intenzivni emocni stavy (napft. laska mezi rodici a détmi). (Plhakova, 2004, s.

401)

Intenzita souvisi, jak je vySe zminéno, do zna¢né miry s délkou trvani proZzitku dané
emoce. Emocni intenzita se da popsat jako jakasi skala vzruSeni, respektive uvolnéni
spojena s prozivanou emoci. Podle amerického psychologa Roberta Plutchika (1980) se
jednotlivé emoce mohou vyskytovat v rizné intenzité ,Rozdilnd slova, kterd pouZivime
k jejich popisu, nekdy pouze reflektuji riizny stupen napéti u téZe emoce. Napriklad strach

v o

nizké intenzity oznacujeme jako obavu, strach vysoké intenzity jako hriizu i dés.“ S intenzitou

se také poji vyrazy astenické (zeslabujici) a stenické (zesilujici) emoce. Smutek se radi mezi
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emoce zeslabujici, jelikozZ ma na naSe chovani spiSe tlumivé uc¢inky. Naopak strach ¢i vztek

patfi mezi stenické emoce - podnécuji clovéka k aktivité. (Balcar, 1991, s. 124)

Velké mnoZstvi emoci ma sviij prirozeny protiklad - typicky se jedna naptiklad o
dvojici primarnich (zakladnich) emoci radost-smutek, ale polaritu mizeme nalézt i u
komplexnich lidskych emoci jako napriklad ldska-nenavist, nebo pycha-pokora (Plhakov3,

2004, s.402).

Standardné (az na emoci Uzkosti) je kazda emoce evokovana néjakym konkrétnim
podnétem nebo vztaZena k urc¢itému predmétu. Témito podnéty ¢i predméty mohou byt

druzi lidé, ¢clovék samotny, zaliby atd. (Plhakova, 2004, s. 404)

Velmi dilezitou charakteristikou emoci, zejména pro dalsi casti této prace, je
charakteristika nakazlivosti. Pfenos emoci probihd nejcastéji jako ticha, povétSinou
nevédoma vymeéna emoce pri de facto vSech mezilidskych setkanich. Lidé na sebe pri
vzajemném kontaktu pfendsi ndlady jeden na druhého. Tak jako zndmy americky psycholog
Paul Watzlawick pronesl slavnou vétu: ,Nelze nekomunikovat.”, stejné tak by se dalo rici, Ze
nelze nevysilat emoc¢ni signaly — nonverbalni projevy komunikace (vyraz tvare, gesta, tédn
hlasu a dalsi) jsou vlastné fyziologické projevy lidskych emoci. At uz tedy ¢lovék chce nebo
ne, kazdy clovék ve spolecnosti je soucasti emocni vymeény. K emocni vymeéné a nakazlivosti
dochazi podvédomou nadpodobou emoci skrze nonverbalni projevy komunikace. Néktet{
lidé s vrozenou vyssi vnimavosti svého okoli jsou k prejimani nalad zvlasté nachylni. Aby se
Clovék dokazal citit s nékym prijemné a uvolnéné, musi nejprve nalézt spole¢ny rytmus a
koordinovat svoje pohyby. Je to rovnéz zplisob ptlisobeni dobrych viidci na své okoli,
protoZe emocni pirenos a nakazlivost je zdkladem veSkerého vlivu. (Goleman, 2011, s. 110-

112)

1.5 Déleni emoci

1.5.1 Zakladni emoce - nizsi, primarni

Pro popis zakladnich lidskych emoci vychazim z Clenéni na Sest primarnich emoci
Paula Ekmana a jeho spolupracovnikii (Ekman, Friesen a Ellsworth, 1972). Ten na zakladé
mnoha vyzkumid provedenych u naprosto odlisnych skupin lidi (v psychiatrickych
lé¢ebnach, u déti, dospélych, ...) a v nékolika zemich rozliSuje Sest emoci, které jsou i tzv.
univerzalni (transkulturni). Tedy emoci, jez se daji z vyrazu tvare - mimiky, vypozorovat u

lidi po celém svété (Plhakova, 2004, s. 405). Jedna se o nasledujici emoce:

e strach
e  hnév (vztek)

e radost
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e smutek
e odpor (znechuceni)

e prekvapeni (ddiv) (Ekman, 2015)

Strach je zaporna emoce vznikajici ptfi nebezpenych situacich, béhem kterych je
ohroZena nase sebezachova anebo dusevni pohoda. Strach miZe vzbudit rovnéz hrozba
ztraty majetku, spolecenského postaveni, citového vztahu. Jeho intenzita je rizna - od
mirnych obav aZ po panickou hrizu ¢i dés. Z hlediska evoluce ma jasny vyznam. Plni
ochrannou funkci, protoZe vede k iniku z nebezpecné situace, obrané ¢i vyhnuti se véci,

ktera by ¢lovéku mohla ublizit.

Hnév nejcastéji vznika pti frustrujicich udalostech - tedy v momentech, kdy mezi
nami a dosaZenim cile existuje urcitad prekazka. Intenzita, stejné jako u strachu, zahrnuje
velmi Sirokou $kalu - od mirné rozladénosti po zurivy vztek. Frustrujici situace v ¢lovéku
vyvolavaji tendence k ito¢nému a agresivnimu chovani, kdy chce prekazku branici mu
dosaZeni cile znicit, poSkodit nebo odstranit. Vzhledem k ¢asté socidlni nevhodnosti
projevovani hnévu se tato emoce v lidech ¢asto kumuluje a hnév se projevi aZ pozdéji viici
jinym lidem, ktefi ale s plivodnim spous$técem hnévu nemaji Zddnou spojitost. (Plhakovj,

2004, s. 406)

Radost je pozitivni emoci, ktera vznika pri dosaZeni ispéchu ¢i cile. Rovnéz u radosti
se setkame s riznou intenzitou — od pociti pohody az po stavy extaze ¢i triumfu. Trvalejsi
pocity radosti oznacujeme terminy spokojenosti ¢i Stésti. Paradoxem je, Ze o pozitivnich
emocich vcetné radosti toho doposud tolik nevime. Vyzkumy se v minulosti zamérovaly
predevsim na negativni emoce. Pozornost se vénuje spiSe situacim, kdy emoce zptlisobuji
problémy - at uZz samotnému clovéku, ktery je proziva, nebo jeho okoli. Proto ma
psychologie, potazmo psychiatrie vice poznatkl o dusevnich poruchach nez o dusevnim
zdravi. Tento trend se ale s postupnym vzestupem pozitivni psychologie v poslednich letech

zacind ménit. (Ekman, 2015)

Smutek je emoce spojena s nelibymi pocity. Clovék touto emoci reaguje na
odlouceni, ztratu nebo na netuspéch pti dosahovani osobnich i profesnich cilti. Intenzita jeho
prozivani zalezi do velké miry na tom, zda jsou jeho pticiny nevratné, nebo zda pricina
poskytuje jesté urcitou miru nadéje na zménu nezadouciho stavu (Plhakova, 2004, s. 407).
Jeho leh¢i formou je zarmouceni (napft. ztrata predmeétu), silnéjsi formou je zZal (napft. ztrata
blizké osoby). Tato forma je Casto doplnéna typickym fyziologickym projevem pro smutek

- placem. (Nakonecny, 2000, s. 251)
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Emoce odporu je silné spjata se smyslovym vnimanim. Mdze byt vyvolana nechuti
vic¢i néjakému jidlu, zapachem, ale i pouhou myslenkou na odpor vi¢i néjakému jidlu, ¢i
zapachu. Stejné tak ji mizou zptlisobit nelibé zvuky spojené s odpudivou udalosti, dotek
néceho neprijemného (napf. slizkého), ¢i pohled na vzhledové nehezkého ¢lovéka. Nicméné
odpor neni nutné spojen pouze se smyslovymi prozitky, ale taktéz jednani nékterych lid{
(napf. tyrani zvirat), nebo urcité myslenky a predstavy mohou vzbudit emoci odporu a
znechuceni. Nejsilnéjsi podoba odporu je nazyvana hnus a vznika pri télesném kontaktu

s nécim, co se ¢lovéku hnusi. (Ekman, 2015, s. 200-202)

Prekvapeni reaguje na nové a neocCekdvané podnéty, nejintenzivnéjsi formou
prekvapeni je UiZas. Zaroverni je tato emoce nejkratsi ze vSech Sesti zakladnich emoci. Trva
maximalné par vtefin. BEhem chvilky clovék zjisti, co se déje a prekvapeni pak nasledné
prechazi v nékterou z jinych emoci - strach, pobaveni, tlevy, zlost, znechuceni a tak dale. ,V
momentu prekvapeni nemdme moc casu zmobilizovat své usili a zdmérné své chovdni
usmérnit. CoZ ani obvykle neni Zddny problém, nejsme-li ov§em v situaci, kdy bychom
prekvapeni byt neméli. Napriklad bychom prohldsili, Ze o néjaké véci vime tiplné vSechno, a
pak by nds prekvapilo néco, o cem jsme neméli tuseni - tim pddem by vyslo najevo, Ze jsme

nemluvili pravdu.” (Ekman, 2015, s. 175-177)

1.5.2 Socialni emoce - vyssi, komplexni
Tyto komplexni lidské city vznikaji predevsim ve vztahu k jinym lidem - partnertm,

prateltim, pribuznym nebo tfeba kolegim v praci.

Patii mezi né pocit bezpeci formujici se mezi ditétem a osobami o néj pecujicimi
(typicky rodici). Od pocitu bezpeci se dale odviji diivéra - jakasi vnitini jistota vznikajici za
predpokladu lasky, pomoci a podpory od druhych lidi. V pripadé, Ze ani jednu z dosud
zminénych emoci ¢lovék neproziva, miZe se u néj vyvinout tizkost. Takovy ¢lovék pak bude
vykazovat znaky neradostného citové prozivani. (Plhakova, 2004, s. 409) Nadéje je emoce
charakterizovana ocekavanim néceho pozitivniho - napf. GspéSnym sloZenim statnich
zavérecnych zkouSek (Hartl a Hartlov4, 2000, s. 338). U této emoce lze identifikovat dobte
zietelnou polaritu. Jejim opakem je totiZ beznadéj - emoce s ¢asto negativnim celkovym
dopadem na duSevni i fyzicky stav clovéka. Bezmocnost je emoce, kterd vznikd pri
subjektivnim presvédceni clovéka o neschopnosti zvraceni nebo alespoii ovlivnéni nastalé
nepiiznivé situace. (Plhdkova, 2004, s. 409) Zarlivost je dal$i pomérné ¢asto zkoumanou
lidskou emoci. Jedna se vlastné o jakousi formu tuzkosti, ktera vznika z obav, pocitu nejistoty
Ci strachu ze ztraty milované osoby (Hartl, Hartlova, s. 711). Zavist je dalsi z vyctu

spolec¢ensky negativné vnimanych emoci. Podle Slaménika a Vyrosta (2001, s. 74) je

15



disledkem zjisténi, Ze jiny clovék vlastni néco, co doty¢ny nema - predmétem zavisti miize

byt napfr. majetek, uspéch, laska.

1.6 Funkce emoci

Ackoliv studiu emoci se lidstvo vénuje jiz dlouho, tak tloha emoci stale ziistava
ponékud zahadna. V souvislosti s vyraznym rozvojem v oblasti neurovéd se vSak daji
ocCekavat dalsi nové poznatky. A to jak o fungovani naseho mozku jako celku, tak i
jednotlivych procesech v ném probihajicich. Nicméné nékteré funkce emoci se jiz v tuto

chvili zdaji byt vesmés evidentni.

Funkce emoci, ktera je neoddiskutovateln, je regulace Grovné fyziologické aktivity.
Emoce ovliviiuji autonomni nervovy, potazmo i hormonalni systém, ¢imz maji na lidské télo
nezanedbatelny vliv. Intenzivné proZivané negativni emoce (napf. strach) pomadhaji
pripravit organismus k boji ¢i atéku. (Plhakova, 2004, s. 432) Fyziologie emoci odpovida
nikoliv v poslednich péti stech a uz viibec ne v poslednich péti. Intenzita fyziologické
aktivity a reakce vyvolané touto aktivitou jsou proto casto neimérné dnesni dobé.

(Goleman, 2011, s. 14-15)

Vsechny emoce jsou de facto popudy kjednani. Funguji jako vyjadieni lidskych
motivi. Jsou taktéZz okamzitymi pokyny pro zvladani rozlicnych Zivotnich situaci. Maji
vyznamny vliv na organizaci naSeho chovani. (Nakonecny, 2000, s. 32) Zesiluji nebo oslabuji
chovani, které pak vede k dosazeni motivl (Plhakova, 2004, s. 432). To, Ze emoce vedou
k ¢inGim lze zretelné pozorovat u déti ¢i zvirat. Velkou anomalii v Zivo¢iSném svété jsou
praveé ,civilizovani“ dospéli, u kterych emoce - prvotni popud ke konani - obcas ztraceji

vztah k viditelné reakci (Goleman, 2011, s. 15).

Emoce plni rovnéz signalni funkci. To znameng, Ze predem c¢lovéka upozornuji na to,
co je vhodné udélat, nebo naopak ¢eho se vyvarovat. Vlivem emocnich signalli dochazi
k rozvinuti obrannych mechanismti a vyrovnavacich strategii. Ty pak sméruji ¢lovéka

k ptijatelnému zvladnuti nastalé situace. (Plhakova, 2004, s. 432)

Zpétna vazba, nebo podle Plhakové (2004, s. 433) tzv. kontrolni zpétnovazebny
systém, je dal$i funkci emoci. Ten spociva v rychlém a pribézném informovani ¢lovéka o
vysledcich jeho aktivit, pripadné i celkové Zivotni situace.

Emoce prostiednictvim neverbalni komunikace (ta je z velké ¢asti ovlivnéna praveé
emocemi) plni taktéz funkci vymény informaci o povaze vzajemnych vztaht lidi. Napriklad
v pripadé zpozorovani smutku u konkrétni osoby, mize pozorujici usoudit, Ze by bylo

vhodné jedinci nabidnout svou pomoc a podporu. (Plhdkova, 2004, s. 433)
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2 Emocni inteligence

2.1 Zakladni charakteristika konceptu

0d doby, kdy v roce 1990 psychologové Peter Salovey z Yale University a John Mayer
z University of New Hampshire publikovali prvni védecky ¢lanek popisujici teorii emocni
inteligence v ¢asopise Imagination, Cognition and Personality uplynulo témér 30 let.
Psychologové o mnohych téchto konceptech skryvajicich se za pojmem emocni inteligence
védéli jiZ o mnoho let, ¢i dekdd diive. Nikdo pred nimi ale nebyl schopny dat vSechny
informace o tomto tématu tak dobie do souvislosti jako praveé tito dva. Od té doby bylo
napsano a vytisténo mnoho knih, védeckych ¢lankl a studii o dopadu emocni inteligence
v pracovnim prostredi, v rodinach, ve vychové déti a prakticky vSude jinde, kde mezi sebou

lidé interaguji. (Stein, 2009, s. 21-23)

Za dobu od vydani prvniho védeckého ¢lanku pojednavajicim o emo¢ni inteligenci
samoziejmé vznikla i cela fada definic tohoto pojmu. Bradberry a Greaves (2013, s. 30)
definuji emoc¢ni inteligenci jako ,schopnost rozpoznat a pochopit své vlastni emoce a pocity
ostatnich lidi. Je to uméni pouZit tato uvédoméni pro ovidddni svého chovani a vztahii. Emocni
inteligence je ,néco’v kaZdém z nds, co neni jednoduse uchopitelné. Ovliviiuje, jak ridime nase
chovdni, jak se orientujeme ve spolecenském prostiedi a jak dokdZeme dosdhnout pozitivnich

vysledkii na zdkladé osobnich rozhodnuti.“

Zanarust védeckého poznani v oblasti emoci a emoc¢ni inteligence nevdécime pouze
jiz zmifovanym panitm Saloveyemu a Mayerovi, ale i technologickému pokroku na poli
prostorového zobrazovani aktivity mozkové tkané. Zasluhou téchto novych
neurobiologickych poznatkd je mozné lépe nez kdykoli piredtim porozumét mechanismim
nasich mozkovych - nejen emocnich center. DalSim faktem je, Ze vyzkum v této oblasti nebyl
kdykoliv pottebnéjsi neZ praveé nyni. Dnesni doba 21. stoletf je velmi specifickd - zmény jsou
jakousi spoleCenskou konstantou. A to nejen jejich Cetnost, ale i intenzita, s jakou se déji a
naptiklad ve firmach zavadéji. Nas emocni aparat, kterym jsme vybaveni uz z dob pravéku
vSak neni a ani nemuze byt v dostate¢né mire adaptovan na podminky dnesniho svéta. Proto
je praveé studium lidskych emoci a zabyvani se emocni inteligenci pro vedeni co nejlepsiho

zivota jak v profesni, tak osobni roviné zcela zasadni. (Goleman, 2011, s. 6-9)

Na rozdil od jinych psychologickych charakteristik clovéka (kognitivni inteligence -
1Q, osobnost), které se v pribéhu zZivota prilis neméni, se da emocni inteligence v priibéhu
zivota zlepSovat pomérné vyrazné. Je proménlivou dovednosti, kterou je mozné ziskat. |
kdyZ je pravdou, Ze nékteri jedinci maji geneticky vyssi emocni inteligenci nez ostatni.

(Bradberry a Greaves, 2013, s. 31-32) To, Ze se emocni inteligence v priibéhu zivota mize
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pouZzivan neurology pro schopnost mozku ménit se. Mozek si vypéstuje nové nervové spoje
podobné, jako se dokazi zvétSovat lidské svaly (mozek se vsak kvili lebce na objemu
nezveétSuje). Emocné zadouci vzorce chovani se pak diky této vlastnosti mozku daji posilit a
jiné naopak zeslabit. (Koukolik, 2012, s. 107) Tempo zmén je velmi individudlni, jisté ale je,
Ze tyto zmény probihaji postupné a vhodné postupy a vzorce chovani se musi opakované
procvicovat. Napriklad pokud urcita osoba zac¢ne obvykle kricet, kdyz se nastve, méla by se
naucit volit alternativni reakci. Novou reakci bude muset mnohokrat procvicovat, nez
nahradi nutkani Fvat. Zpocatku bude v okamzicich, kdy se danad osoba rozzlobi, nesmirné
obtiZné délat cokoliv jiného neZ kricet. Nicméné pokazdé, kdyZ v tomto uspéje, se dany
nervovy spoj posili. Nakonec bude nutkani kricet tak slabé, Ze bude snadné ho ignorovat.

(Bradberry a Greaves, 2013, s. 61-62)

2.2 Emocni inteligence versus kognitivni inteligence

Samotnou emocni inteligenci se zabyvala kapitola vySe. Jaky je ale vztah mezi
emocni inteligenci a kognitivni inteligenci? Kognitivni inteligence je psychologicky koncept
o mnoho star$i. Prvni pokusy o zméreni kognitivni inteligence a stanoveni tzv. 1Q -
inteligenc¢niho kvocientu pochazi z poc¢atku 20. stoleti. W. Stern tehdy inteligenci definoval
jako ,schopnost ucit se ze zkuSenosti, prizptisobit se, Fesit nové problémy, pouzivat symboly,
myslet, usuzovat, hodnotit a orientovat se v novych situacich na zdkladé urcovdni podstatnych
souvislosti a vztahti“ (Hartl a Hartlova, 2000, s. 233). Nakonec¢ny (2004, s. 531) inteligenci
definuje jako ,soubor mentdlnich vykont, v nichZ se primdrné uplatriuje mysleni, tj. reseni
problémti riizného druhu”. Slovo ,mysleni“ zde hraje hlavni ilohu - kognitivni inteligence je

spojena piedevsim s racionalnim myslenim a uvazovanim.

Poté, co byla objevena emocni inteligence, stala se chybéjicim ¢clankem vysvétlujicim
podivuhodné zjisténi ,lidé s mimorddné vysokym I1Q vykonnostné prekondvaji ty s priimérnym
1Q jen ve 20 % pripadii, zatimco lidé s priimérnym IQ poddvaji v 70 % pripadii lepsi vykony nez
nadpriimérné inteligentni jedinci.“ Tento objev zna¢né zménil Uhel pohledu na to, Ze

rozhodujicim faktorem pro uspéch v zivoté je praveé 1Q. (Bradberry a Greaves, 2013, s. 23)

Vysledky 1Q testi velmi dobre predpovidaji, zda si budeme umét poradit
s kognitivnimi vyzvami, které dané profesni postaveni vyzaduje. Mnoho studii prokazalo, Ze
1Q ukazuje, jaké pricky na kariérnim Zzebiicku miiZe urcitd osoba dosahnout. O tom
neexistuji zadné pochybnosti. Nicméné 1Q jiz tolik neptredpovida, ktery z talentovanych

kandidati v jakékoliv intelektudlné narocné profesi ma potencial stat se nejsilnéjSim
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viidcem. Vyse IQ a technické dovednosti vétSinou piestavaji byt rozhodujicim faktorem, ¢im
vySe v podnikové hierarchii pracovnik je — tedy IQ a technické znalosti jsou mnohem
cituje vedouciho vyzkumu jedné celosvétové firmy zabyvajici se hledanim vedoucich
pracovnikd, ktery rekl: ,Vykonni reditelé se prijimaji pro svij intelekt a obchodni zkuSenosti
a propoustéji se pro nedostatek emocni inteligence.” ObcCasné precenovani 1Q shrnuje
americky psycholog ptsobici na Harvardové univerzité Howard Gardner nasledovné:
»Mnoho lidi s1Q 160 s nizkou emocni inteligenci pracuje pro lidi s I1Q 100, kteri jsou vsak
voblasti mezilidskych vztahti neobycejné nadani. A v kaZdodennim Zivoté neni Zddnd
rozhodovat, s kym vstoupit do manzelstvi, jaké zaméstndni si vybrat a tak ddle.” (Gardner,

1995 dle Goleman, 2011, s. 46)

Goleman (2011, s. 35) poukazuje i vtéto souvislosti na stavbu naseho mozku.
Pripomin3, Ze ¢lovék ma de facto dva druhy mysleni a tim i dva odlisSné druhy inteligence -
emocni a raciondln{ (kognitivni{). O ispéchu lidi v Zivoté rozhoduji oba. Nicméné bez emoc¢ni
inteligence neni intelekt schopen vyuzit vSech svych potencialti. Vzajemnym dopliiovanim
se limbicky systém a neokortex, amygdala a prefrontalni laloky stavaji rovnocennymi
partnery v psychickém zivoté ¢lovéka. V piipadé dobré spoluprace emocni inteligence
vzrista - stejné jako intelektualni schopnosti. Je dilezité nevnimat IQ a emocni inteligenci
jako protikladné schopnosti, jsou pouze odlisné. Kazdy clovék v sobé misi emoce

s intelektem. Je potfeba tohoto vztahu umét dobre vyuZit.

Velice dilezitym rozdilem mezi emocni a kognitivni inteligenci je rovnéz to, Ze
kognitivni inteligence neboli 1Q je v priibéhu Zivota témér neménna. Catell (1971 dle
Emrova, 2014) déli inteligenci na fluidni a krystalickou - pficemz fluidni je takova
inteligence, ktera urcuje potencialni schopnost clovéka ucit se a reSit problémy a krystalicka
inteligence je takova, ktera je odvozena od predchazejicich zkuSenosti - naucena. Nicméné
celkové je kognitivni inteligence predevsim silné geneticky determinovana. Od narozeni se
ptiliS§ neméni, pokud neni sniZena nasledky néjakého zranéni. Emo¢ni inteligence je na
druhou stranu proménlivou dovednosti, kterou je mozné ziskat a zlepSovat ji v pribéhu
celého Zivota. Je pravdou, Ze i emocCn{ inteligence je geneticky podminéna a néktef{ jedinci
ji maji ,,od piirody” vyssi nez ostatni. Pfresto miize byt emocni inteligence rozvinuta na
vysokou uroven. (Bradberry a Greaves, 2013, s. 23) Goleman (2011, s. 49) rovnéZ potvrzuje,
Ze mezery v emocnich schopnostech mize ¢lovék odstranit, nebot kazda citova vlastnost je

do znacné miry tvoiena navykem. Proto po vyvinuti urcitého asili je mozné zmeénit emoc¢ni
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reakce k lepSimu. Tato vlastnost emoc¢ni inteligence - mozZnost rozvijet ji - je zdkladem mé

praktické Casti této prace.

2.3 Zakladni dovednosti emoc¢ni inteligence

Emoc¢ni inteligence se déli do dvou zakladnich skupin dovednosti, které kazdy
clovék v urcitém rozsahu ovlada. Jsou to osobni dovednosti a socialni dovednosti. Osobni
dovednosti fadime takové dovednosti, které se tykaji zvladani prozivani emoci samotného
Clovéka - ne interakci sostatnimi lidmi. Mezi tyto dovednosti radime dovednost
sebeuvédoméni a sebeovladani. Socidlni dovednosti naopak vychazeji predevSim ze
schopnosti ¢clovéka vhodné interagovat s ostatnimi lidmi. Mezi socidlni dovednosti Fadime
empatii a fizeni vztaht. Toto usporadani ctyi zakladnich dovednosti emoc¢ni inteligence do
dvou hlavnich pilifi osobnich a socialnich schopnosti prebiram od Golemana, Boyatzise a

McKeeové (2002).

Bradberry a Greaves (2005) provedli rozsahly vyzkum emoc¢ni inteligence, ve
kterém zmérili emocni inteligenci témér ptil milionu vedoucich manazert. Priklady, jak
popisuji své manaZery jejich spolupracovnici, uvadim v kazdé podkapitole u jednotlivych

dovednosti.

2.3.1 Sebeuvédoméni

Sebeuvédoméni je schopnost ¢lovéka uvédomit si, jakou emoci viibec aktudlné
proziva. Byva oznacovano za klicovou kompetenci pro vSechny ostatni aspekty emocni
inteligence. Clovék, ktery neni schopen spravné identifikovat své pocity, nebo je schopen je
identifikovat teprve velmi pozdé pak neni schopen emoce vyuzit jako pomoc pti hodnoceni

jakékoliv vzniklé situace a stava se vii¢i svym emocim prakticky bezbranny. (Kanitz, 2008,

s.33)

KaZzdy Clovék by si idealné mél byt plné védom, odkud se jeho emoce berou a proc
vznikaji. VSechny emoce maji svij ucel, ktery by mél c¢lovék umét rozpoznat.
Sebeuvédoméni ani tak neni o hlubokém premysleni nad sebou samym, ale spiSe o rozvijeni
upiimného a poctivého pochopeni toho, co ¢lovéka motivuje. Lidé, ktefi svym emocim
rozumi a dokazi je rozpoznat bud ihned v momentu vzniku, nebo brzy po ném, jsou si
védomi svych silnych a slabych stranek, védji, co je motivuje a uspokojuje, nebo naopak, kteri

lidé pripadné situace, je dokazou vyvést z miry. (Bradberry a Greaves, 2013, s. 37)

Priklady popisu manazert s vysokym skoére sebeuvédomeéni:

e ,Dave md jasné dlouhodobé cile a neobétuje je kviili krdtkodobym ziskiim. Je

uprimny chlap, ktery nemanipuluje s lidmi, ale jednd s nimi na rovinu. Vsimdm
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si toho jak na firemnich poraddch, tak pri jeho jedndni se zdkazniky.”
(Bradberry a Greaves, 2013, s. 39)

e ,Béhem ndrocnych situaci se zaméstnanci si je Maria naprosto védoma svého
ténu a snaZi se, aby udrZela konverzaci v korektnich kolejich. Lidé ji veri.”

(Bradberry a Greaves, 2013, s. 40)

Priklady popisu manazert s nizkym skdre sebeuvédomeéni:

o KdyZ se Tiné dari, tak je jeji emocni inteligence silnéjsi. Méla by se naucit
pozorovat se a rozpoznat, co spousti jeji negativni reakce, aby mohla
efektivnéji zasdhnout, kdyZ k nim dojde.” (Bradberry a Greaves, 2013, s. 41)

e ,KdyZ pracujeme na skupinovych projektech, tak vénuje veskerou pozornost
ciliim, aniz by dostatecné vzal v potaz proces, jak jich dosdhnout. Vse by bylo

Vv

jednodussi, kdyby se dokdzal na moment zastavit, uklidnit své emoce, a pak se

podival na vsechny varianty, jakymi lze dosdhnout vytyceného cile.”

(Bradberry a Greaves, 2013, s. 42)

2.3.2 Sebeovladani

Sebeovladani je dovednosti, kterd uzce souvisi a navazuje na predchozi dovednost
sebeuvédomeéni. Je to schopnost nakladani se svymi emocemi tak, aby odpovidaly dané
situaci (Goleman, 2011, s. 48). Clovék, ktery ma své sebeovladani na vysoké trovni védomé

zvlada a kontroluje své emoc¢ni stavy (Wood a Tolley, 2003, s. 23).

Sebeovladani je diky fyziologii naseho mozku pomérné narocné. NaSe mozky jsou
fyziologicky nastaveny tak, Ze jsme diky postupnému vyvoji mozku vice emocionalné
zaloZenymi bytostmi, a proto byva nase prvni reakce na jakoukoli vzniklou udalost
emocionalni. Nad fyziologickymi reakcemi ¢lovék mda kontrolu jen velmi omezenou,
nicméné ma kontrolu nad myslenkami, které po téchto emocich nasleduji - poté, co si
uvédomi, jakou emoci proziva, se miize rozhodnout, jak bude reagovat. Pokud se dana osoba
na okamzik nezastavi a neda si ¢as na piemysleni o svych emocich - v€etné toho, jaky vliv
maji na jeji nynéjsi i budouci chovani - stavi se do pozice, kdy bude Castou obéti tzv.
emocnich Unost. (Bradberry a Greaves, 2013, s. 95-97) Emocni inos je presné ten moment,
kdy naSe emoce reaguji okamzité - pred samotnou rozumovou reakci, pfipadné namisto ni.
(Wilding, 2010, s. 41) Pravé zvySovani této schopnosti, rozpoznavani emocionalnich
spoustécli a vytvoreni spravnych navykl v této oblasti je klicem krozvoji dovednosti

sebeovladani.
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Priklady popisu manazert s vysokym skore sebeovladani:

e ,Lane je béhem prudkych, emocemi prekypujicich debat ztélesnénim
trpéelivosti a porozumeéni. Vsichni okolo ni se plné emociondlné ponori do
diskusi, zatimco Lane aktivné poslouchd a reaguje s moudrosti a védomostmi
sobé vlastnimi.” (Bradberry a Greaves, 2013, s. 45)

o ,Yeshe se velmi dobre vyrovndvd se stresujicimi a konfrontaénimi situacemi.
At uZ do néj projektovi manazeri vtloukaji své poZadavky sebevic, Yeshe nikdy
nepropukne panice! To mu pi'ed nimi velmi doddvd na diivéryhodnosti. Je navic
schopen pracovat slidmi, i kdyZ neni zrovna fanouskem jejich pracovnich
ndvykt a postupti. Vim, Ze miiZe byt frustrujici s nimi znovu a znovu probirat
reseni postupti, ale on nikdy neztrdci trpélivost.” (Bradberry a Greaves, 2013,
s. 45-46)

Priklady popisu manazert s nizkym skdre sebeovladani:

e ,Jason nechdvd emoce ovlddat své chovdni. Nékdy mluvi nebo jednd uspéchané.
Prdl bych si, aby byl trpélivéjsi a poskytl si Cas, aby vznikly problém plné
pochopil, neZ podnikne krok k jeho reseni. Mnohokrdt se tyto situace vyresi
samy od sebe nebo nejsou az tak akutni, jak se mu na prvni pohled zdd. JenZe,
neZ se nadéjete, tak uZ Jason burcuje své kolegy hromadou rozrusenych e-
mailil.” (Bradberry a Greaves, 2013, s.47)

e ,Mei md problém ocenit své zaméstnance, kdyZ se jim néco povede, a zdd se,
jako by na né Zdrlila. Mdm pocit, jak bych s ni musel soutéZit, misto abych citil,
Ze chce, abych byl uspésny. Myslim si, Ze je vyborny profesiondl a Ze se ke svym
zdkaznikim chovd dobre. Prdl bych si, aby se stejné chovala i ke svym

zaméstnanciim.” (Bradberry a Greaves, 2013, s. 48)

2.3.3 Empatie

Empatie je schopnost vcitit se do mysli a osobnosti nékoho druhého a tim ve své
predstavivosti prozivat jeho subjektivni pocity nebo vnitini emoce. K dovednosti empatie
rovnéZz spada pochopeni a rozpoznani nalady na drovni jednotlivcy, ale i na Grovni skupin
nebo organizace. Pravé prostrednictvim empatie je ¢clovék schopen si uvédomit a rozpoznat
neprimé signaly, jakési emocni napovédy. Jedna se o velmi dimyslny smyslovy systém,
ktery nam pri dostatecném rozvinuti pomaha v interakcich s jinymi lidmi.

Empatie je zaloZena predev$im na snaze chapat a ocenit dal$i osoby - rozpoznat a
pochopit u nich prozivané emoce. Empaticti lidé jsou skvélymi ,ctenari“ neverbalnich prvki

komunikace (fec téla, gestikulace, mimika, ton hlasu, svalové napéti). Jsou to praveé tato

neverbalni sdéleni, kterA nam jsou schopna napovédét vice o aktudlnim emocCnim
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rozpoloZeni dané osoby a navedou nas k odpovidajici reakci na tento stav. (Wood a Tolley,

2003,s.73)

Stein (2009, s. 96) uvadi hezky ptiklad na pochopeni rozdilu mezi soucitem a
empatii. Dle jeho slov tyto dva pojmy lidé Casto zaménuji, nebo si mysli, Ze znamenaji totéz.
Vyjadienim soucitu jiné osobé doty¢ny dokaze, Ze se zajima o jeho situaci - piikladem muze
byt takovato véta: ,Pette, opravdu je mi lito (jd), ze Tvoje manZelka utrpéla nehodu.” Ve
skutecnosti clovek, ktery tuto vétu pronesl vyjadiuje své emoce ohledné nastalé situace.
Empatie je trochu néco jiného - vyjadiuje poznadmku o tom, Ze dana osoba rozumf aktualné
prozivanym emocim osoby druhé. Napriklad v této vété je vidét patrny rozdil: ,Jakube,
vérim, Ze se musis citit pod psa (ty) poté, co Ti ekl ten zdkaznik.” Osoba, ktera tuto vétu
pronesla nerika viibec nic o svych pocitech, ale dava najevo vciténi se do druhé osoby.
Empatie neni lepSi nez soucit, ale vbéznych Zivotnich situacich, tedy i v pracovnim
prostiedi je lepsi volit pravé schopnost empatie - pomaha utuzovat vztahy a posilovat

vzajemnou davéru.
Priklady popisu manazeri s vysokym skdre empatie:

o Alfonso md vzdcny talent ¢ist emoce druhych. Umi se prizpiisobit riznym
situacim a vytvorit si hezky vztah snad s kazdym clovekem, kterého potkd.
Dobre piisobi napriklad na pracovnich obédech, schiizkdch a pti obchodnich
cestdch se spolupracovniky.” (Bradberry a Greaves, 2013, s. 50)

e ,Maya md nevidanou schopnost najit nefesené problémy a mluvit o nich. Kdyz
oznamuje Spatné zpravy, dokdZe s lidmi sprdvné komunikovat, protoZe pri tom
bere v potaz jejich pocity. SnaZi se reflektovat jejich pocity a prizpiisobuje jim
komunikaci, aby se ji podafilo najit spolecné reseni. SnaZi se ostatni poznat
osobné, aby uméla pochopit jejich itihel pohledu a mohla snimi lépe
spolupracovat.” (Bradberry a Greaves, 2013, s. 51)

Priklady popisu manazert s nizkym skére empatie:

e ,Craig by mél vice naslouchat a zamérit se na to, co bylo receno a nesoustiedit
se pouze na to, co hodld rict on. UZ z jeho TecCi téla je ziejmé, Ze ostatni
neposlouchd, coZ ostatni dost odrazuje. Také bych si prdl, aby byl presnéjsi,
kdyZ popisuje myslenky nékoho jiného.” (Bradberry a Greaves, 2013, s. 52)

e ,Rachel neni béhem mitinkii schopnd vnimat nic jiného neZ technickou
strdnku. Naprosto ji unikd ndlada, v niZ se schiize nese, nebo jakymi sméry
prochdzi ndzorovy vyvoj lidi kolem ni. Rachel by se méla naucit nechdpat
vS§echno jen z technické strdnky, ale vaimat i lidsky rozmeér schiizek a naucit se

studovat ostatni osoby a jejich pocity.” (Bradberry a Greaves, 2013, s. 53)
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2.3.4 Rizeni vztahi

Rizeni mezilidskych vztaht se da jisté povazovat za jakousi $picku ledovce celé
palety dovednosti, které souhrnné oznacujeme pojmem emocni inteligence. Je do zna¢né
miry navdzano na uspésné zvladnuti sebeuvédomeéni, stejné tak sebeovladani i schopnost
empatie. Pokud je u jedince dobie rozvinuta i tato schopnost, umoziiuje mu to vytvaret a
udrZovat osobni hluboké vztahy, stat se uznavanym ¢lenem skupiny, fungovat ispésné jako
¢len riznych tymi, ovliviiovat postoje, nazory a chovani druhych, vést lidi a nékdy i celé
organizace a zabranovat v nich konfliktim, nebo je alespon umét resit. (Wood a Tolley,
2003, 5. 91) Podle Golemana (2011, s. 48) se témto lidem daf{ vSechno, pti cemZ je potieba
uzkych interakci a spoluprace s lidmi. Tito lidé jsou pak v ocich ostatnich ,spolecenskymi

hvézdami”.

Pokud se podivame na Zivot kazdého jedince - nikdo neni ,samostatnym ostrovem®.
Lidské vztahy jsou prirozenou, nezbytnou a obohacujici slozkou lidského Zivota. A jelikoZ je
kazdy cClovék pravé jednou polovinou urcitého vztahu, ma kazdy c¢lovék polovicni
zodpovédnost za prohlubovani tohoto vztahu. V tom mu mohou byt pravé dovednosti spjaté

s Fizenim vztaht velice ndpomocny. (Bradberry a Greaves, 2013, s. 163-164)
Priklady popisu manazert s vysokym skore fizeni vztahi:

e ,Gail se kostatnim lidem chovd velmi citlivé a snazi se vZdy zlepsit jejich
situaci. KdyZz vdm Gail ddvad zpétnou vazbu, tak vam doddvd sebevédomi a
pocit, Ze jste chytri, a to i v pripadé, Ze jste udélali chybu. Pomdhd svym
zaméstnanctim zlepsovat se a rist a jde jim dobrym prikladem, aby s lidmi
jednali asertivné a sméle.” (Bradberry a Greaves, 2013, s. 56)

o Allister vi, kdy md k problému pristupovat citlivé, kdy nékoho pochvdlit nebo
nékomu dodat sebediivéru. Lidi ho respektuji za to, Ze vyhleddvd zpétnou
vazbu pred tim, neZ ze situace vyvodi zdvery. SnaZi se co nejlépe komunikovat
s ostatnimi i v pripadé, Ze narazi na konfliktni atmosféru, odpor nebo nejistotu.
Md mimorddnou schopnost vcitit se do ostatnich, ¢cimZ prispiva k vytvdreni

pozitivnich a silnych lidskych vztahii.” (Bradberry a Greaves, 2013, s. 57-58)

Priklady popisu manazert s nizkym skore rizeni vztahi:

e ,Dave vzidy na ndzory jinych lidi reaguje vztahovacné, misto aby na né
odpovidal s otevienou mysli. Mit pevny ndzor je v porddku, ale odsuzovat
ndzory druhych uz v porddku neni. Je nutné, aby prizptsobil sviij komunikacni
styl lidem, se kterymi prdvé jednd. Jeho pristup je témér vZdy velmi primocary,
coz nékteri lidé Spatné sndseji.” (Bradberry a Greaves, 2013, s. 59)
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e ,Natalie by méla prestat ve viem hledat chyby. Je to unavujici a demotivujici.
Méla by zacit oceriovat tspéch svych podrizenych. Natalie je stigmatizovdna
tim, Ze si o ni kazdy mysli, Ze je tvrdd, Ze pro ni je obtizné pracovat a Ze je
nepristupnd. Sice dosahuje vysledku, ale na tkor ostatnich.” (Bradberry a

Greaves, 2013, s. 60)

2.4 Méreni emocni inteligence

Na rozdil od notoricky znamého testovani IQ je testovani emocni inteligence
opravdu obtiznym ukolem. Ackoliv probiha rozsahly vyzkum vsSech soucasti emocni
inteligence, nékteré znich, jako napriklad empatii, 1ze nejlépe testovat zjiStovanim
praktickych schopnosti ¢lovéka v této oblasti — naptiklad pozorovanim v konkrétnich
situacich, ¢i schopnosti rozpoznavat citové stavy z vyrazu tvare na videu. Navic, jak jiz bylo
zminéno, emoce jsou velmi subjektivnim prozitkem, i proto je jejich méfeni pomérné tézko

uchopitelné. (Goleman, 2011, s. 49)

Existuji dvé zakladni roviny métreni emoc¢ni inteligence. Tou prvni je, Ze se méfeni
emocni inteligence srovnava s mérenim kognitivni inteligence. Emoc¢ni inteligence je pak
chapana jako urcita schopnost ¢lovéka. Pfi tomto thlu pohledu na emocni inteligenci se
pouzivaji testy s odpovéd'mi odstupfiovanymi od té nejvhodné;jsi, po tu nejméné vhodnou
odpovéd’. Druhou moznosti, jak pohliZet na emocni inteligenci pri jejim méreni je, Ze se
jedna o osobnostni vlastnost. Poté se k méreni pouZzivaji sebepopisné metody, u kterych
dochazi k prekryvani s metodami méieni osobnosti. Sebepopisné metody jsou jesté vice nez
metody testové nachylné ke zkresleni odpovédi, jelikoz lidé dokazi popsat uroven vlastnich
schopnosti pomérné nedokonale. U testli emocni inteligence Ize pozorovat predevsim
problém s urcenim ,spravné“ odpovédi. Skérovani nékterych testli je vytvoreno na zakladé
expertniho skérovani - tedy experti v oblasti emoc¢ni inteligence urci nejvice a nejméné
spravné odpovédi. Skdrovani rovnéz miiZe byt vytvoireno na konsensualnim principu - poté
spravnost odpovédi definuje nejcastéjsi reakce velké normativni skupiny. Problémem je, Ze

u obou zplsobi skérovani testi je prehliZzen faktor situacniho a kulturniho vlivu danych

respondentt. (Schulze a Roberts, 2007)
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3 Management a manazer

3.1 Co je management

Pifed definovanim toho, kdo vlastné manazer je, jaké jsou jeho role a funkce
v podniku, je vhodné se nejprve podivat na proces, ktery manaZer provadi - tedy
management. V literatuie vénujici se managementu existuji desitky riznych definic, jelikoz
je tento komplexni pojem obtiZné obsahnout v jediné vSeobsahujici definici. Do CeStiny by
se pojem management dal pieloZit jako fizeni, nicméné oznacit tento pojem jednim slovem
by bylo priliSnym zjednoduSenim (Vachal a Vochozka, 2013, s. 26). Proto dale tato dvojice
autort uvadi tuto definici: ,Management Ize definovat jako mechanismus rizeni organizaci a
Cinnosti (funkci), které vném vykondvaji profesiondlni ridici pracovnici, manaZeri.
Management na riiznych stupnich narizuje, rozhoduje, kontroluje, ridi, koordinuje, radi,
informuje, posuzuje.” Dle Vebera (2009, s. 19) je nejobecnéjsi moznou charakteristikou
managementu toto: ,souhrn vSech cCinnosti, které je treba udélat, aby byl zabezpecen chod
organizace.” Kromé definice Veber dodava i fakt, Ze bez managementu se v souc¢asné dobé
neobejde zadny vétsi organizacni celek, tedy nejen podnik, ale i itvary napiiklad v armade,
na univerzitach, ¢i ve sportovnich organizacich. Dalsi pomérné strucna a jasna definice
managementu pochadzi od dvojice Robbins a Coulter (2004, s. 23), kteri uvadi, Ze
management je ,proces koordinace pracovnich aktivit lidi tak, aby byly provedeny ticinné a
efektivné.” Pokud se podivame na tuto definici pod vétSim drobnohledem, zjistime, Ze jeji
prvni ¢ast hovoii o procesu. Ten predstavuje probihajici funkce, v podstaté hlavni aktivity
manazert. Tyto funkce jsou: planovani, organizovani, vedeni a kontrolovani. Druha c¢ast
definice - koordinace ostatnich - je prvkem, na jehoz zakladé mGzeme vymezit rozdil mezi
manazerskymi a nemanaZerskymi pozicemi. Na zavér definice je jeSté zminéno, Ze toto vse

by mélo byt provadéno predevsim efektivné, nebo alespon o tento cil usilovat.

Je vhodné doplnit, Ze vySe uvedené definice managementu se zabyvaly pouze jednim
pojetim tohoto pojmu, a to pojetim, kdy management chapeme jako specifickou aktivitu, ¢i
proces. Dale se pojmem management oznacuje i skupina fidicich pracovnikii organizace.
Management je rovnéz védni disciplinou a oborem studia. (Vachal a Vochozka, 2013, s. 26-

27)

3.2 Kdo je manazer

Na zakladé definic managementu je pomérné ziejmé, kdo je manaZerem. Veber
(2009, s. 20) uvadi, ze manazer je ¢lovék, ktery vykonava svou profesi samostatné a ,na
zdkladé zvoleni, jmenovdni, povéreni, ustaveni, zmocnéni aktivné realizuje ridici ¢innost, pro

kterou je vybaven odpovidajicimi zpiisobilostmi, pravomocemi a odpovédnostmi.” Podle
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Robbinse a Coultera (2004, s. 22) je zase manaZerem ten, kdo ,pracuje s lidmi a koordinuje
jejich aktivity tak, aby bylo dosaZeno cilti organizace.” Pitra (2008, s. 12) uvadi, ze ,manaZeri
tvori specifickou skupinu organizace, ktefi nevykondvaji bezprostiedné pracovni Cinnosti, ale
svym ptisobenim vytvdreji ve vnitinim prostiedi organizace podminky pro jejich tispésny vykon
ostatnimi pracovniky organizace.” Nicméné obzvlasté v menSich organizacich nemusi byt
jedinou manazerovou odpovédnosti pravé zminéna koordinace lidi a vytvareni podminek
pro uspésny vykon ostatnich pracovniki, ale rovnéZz miZe mit i jiné pracovni povinnosti

stejné jako ostatni pracovnici organizace.

3.2.1 Klasifikace manazeru

Z hlediska postaveni manazera v organizaci muzZeme jeho postaveni vyjadrit

nasledujicim schématem: vlastnik - manazer - zaméstnanec.

e vlastnik - rozhoduje a schvaluje strategicka rozhodnuti organizace, dohlizi
na aktivity manaZerd, prostirednictvim ekonomickych ukazatelG sleduje
vykonnost organizace

e manazer - ma dominantni postaveni v Fizeni organizace, pripravuje rizné
koncepce (napt. rozvoje), ridi provozni ¢innost

e zaméstnanec - provadi ptidélené tukoly

Toto déleni je nékdy kritizovano, protoZe manaZer je vlastné také pouhym
zaméstnancem. To je sice pravda, ale presto je specifickym zaméstnancem, a to jak vysi
platu, tak i pravomocemi a odpovédnosti. Nicméné soucasnym trendem je mit opravdu
oteviené firemni kultury, které rozdily mezi jednotlivymi skupinami stiraji a napriklad i

zaméstnance zapojuji do procesii rozhodovani. (Veber, 2009, s. 27-28)

ManaZery je mozné predevsim ve vétSich organizacich délit i na zakladé hierarchie

do jednotlivych arovni managementu. Typické je nasledujici rozdéleni:

e manazeri prvni linie - Hdi praci zaméstnanct (nemanaZzerti), napi. v oblasti
vyroby

e stfedni manazeri - ridi manaZzery prvni linie

e vrcholovi manaZefi - odpovédni za rozhodovani, formulovani cilG a plana

v ramci celé organizace (Robbins a Coulter, 2004, s. 22-23)

3.2.2 Manazerské funkce
Z Gvodnich definic Ize vyvodit, Ze manaZer je tedy ten, kdo v organizaci uvadi proces
managementu v Zivot. To znameng, Ze provadi manazerské funkce. Rzni autoti uvadi rtizné

manaZerské funkce, nasledujici rozdéleni Ctyt zakladnich manaZerskych funkci uvadi

Robbins a Coulter (2004, s. 25):
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e planovani - definovani cili strategie, dil¢ich planG a koordinovani
¢innosti

e organizovani - stanoveni toho, co je tfeba udélat, jak to udélat a kdo to
udéla

e vedeni - motivovani, pfikazovani a reSeni konfliktd

o kontrola - monitorovani vSech aktivit, vyhodnoceni plani

Pro srovnani jinych clenéni manazerskych funkci - Vachal a Vochozka (2013, s. 32-
34) uvadi téchto Sest manazerskych funkci: planovani, organizovani, komunikovani,
motivovani (vedeni) lidi, rozhodovani a kontrola. Veber (2009) uvadi nasledujicich Sest
manazerskych funkci: rozhodovani, planovani, fizeni implementace, kontrola, fizeni lidi a
komunikace. A¢koliv déleni manaZerskych funkci jsou riizna, vzdy zahrnuji viceméné stejné

dil¢i ¢innosti. V denni praxi manazerl se tyto rozdily v teoretickém déleni jejich funkci

stiraji.
3.3 Emocni inteligence v praci manazera

Manazefi vramci své profesni naplné vykonavaji celou radu Cinnosti a rovnéz
zastavaji riznorodé role. Casto se stavd, ze dochazi ke konfliktu nékterych manaZerem
zastavanych roli. V tento okamzik je manaZer nucen uplatnit veskeré své specifické znalosti
a dovednosti, spravné se rozhodovat s ohledem na celou organizaci. Jednim z vyznamnych
pomocniki pri zvladani rozdilnych roli manaZera muZe byt vysoka drovenn emocni
inteligence (Vachal a Vochozka, 2013, s. 121). Henry Mintzberg (1973, s. 93-94) rozdélil
manaZerské role do 3 zakladnich oblasti a 10 jednotlivych roli. V tabulce ¢. 1 je znazornéno,
o jaké oblasti a jednotlivé role se jedna. Rovnéz je zde znazornéno, jaké dovednosti z palety

dovednosti emocni inteligence miize manazer v jednotlivych rolich uplatnit.

Tabulka 1 - Role manaZerii v ndvaznosti na dovednosti emocni inteligence

Role Popis (priklady Cinnosti) Dovednosti emoc¢ni intel.

Oblast mezilidskych vztahi

Rada rutinnich ¢innosti (ptijimani navstév, | V oblasti mezilidskych vztahii se
Predstavitel organizace o A i y o
podepisovani pravnich dokumentti) daji efektivné vyuZzit vSechny

. e . “ . dovednosti emoc¢ni inteligence.
Motivace podrizenych, nabor, skoleni

Viidce . o, A to jak osobni - sebeuvédoméni
(aktivity ve vztahu k podfizenym)

a sebeovladani, tak ty socialni,

Udrzovani sité vnéjsich kontaktli (posta, tedy pfedevsim empatie a Fizeni
Budovatel vztaht
externi vybory a podobné aktivity) vztaht.
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Oblast predavani informaci

Dovednosti sebeuvédomént i
sebeovladani se pti prijimani
Pozorovatel Prijimani internich i externich informaci
jakychkoliv novych informaci

budou velmi uzitecné.

Zde je potieba vyuzit predevsim
. Pfedava prijaté informace dalSim
Siritel informaci schopnost empatie (obzvlasté pri
pracovnikiim (vedeni porad)
sdélovani neprijemnych zprav).

V roli mluv¢iho organizace se

velmi dobte vyuZije schopnost
Piedava informaci o planech, aktivitach, ¢i
Mluv¢i sebeuvédoméni, sebeovladani a
vysledcich smérem ven
tizeni vztaht tak, aby byly emoce

ve sdéleni co nejlépe vyuzity.

Oblast rozhodovani

Hleda nové prilezitosti, iniciuje zmény a Pfi rozhodovani o novych
Podnikatel . o )
zlepSeni pro organizaci prilezitostech i zdrojich bude

otfebna schopnost
) . Zodpovédny za alokovani zdrojt a P P
Alokator zdrojt fe sebeuvédoméni.
rozhodovani o nich

Pfi vyjednavani se hodi vSechny
5 Zastupuje organizaci pii vSech hlavnich dovednosti emoc¢ni inteligence,

Vyjednavac - o NPT ol
jednanich (vyjednavani s odbory) predevsim vSak sebeovladani a

Fizeni vztaht.

V krizovych chvilich bude nejprve
Resi zavazné a neocekavané problémy dobré zapojit své sebeuvédomeéni,
Zachrance
(organizace porad o téchto tématech) nasledované sebeovladanim

s notnou davkou empatie.

(zdroj: Mintzberg dle Robbins a Coulter, 2004, s. 26-27)

VysSe uvedena tabulka ukazuje na komplexnost manazerské prace. Podle Robbinse a
Coultera (2004, s. 28) k uspéSnému zvladani manazerského povolani manazeri potiebuji
dvé zakladni skupiny dovednosti. Prvni skupinu predstavuji technické dovednosti - ty
zahrnuji schopnosti v urcitych specifickych oblastech jako napriklad inZenyring, vypocetni

Vivsos

technika, icetnictvi nebo vyroba. Mnohem dtileZitéjsi je tato skupina dovednosti predevsim
pro manaZzery na nizsi urovni (tj. liniové manazery). Veber (2009, s. 37) oznacuje tuto
skupinu dovednosti a schopnosti piiznacné slovem odbornosti. Druhou skupinu piredstavuji
lidské vlastnosti. Predstavuji napriklad schopnost spolupracovat slidmi, vhodné
komunikovat, motivovat, vést, probouzet nadsSeni a diivéru. Tato skupina dovednosti je

stejné dulezita naptic celou hierarchii managementu. Pravé tyto lidské dovednosti jsou
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velmi navazané na uroven emocni inteligence manazerd. Vhodny rozvoj emocni inteligence

miZe manaZerim vyrazné pomoci pii vykonu jejich povolani.

Radovi pracovnici jsou v podniku ¢asto povyseni na manazerskou pozici na zakladé
technickych ¢i obchodnich dovednosti. Byt dobrym manazerem je vice o dovednosti vést
lidi. A dobré schopnosti kvedeni lidi jsou velmi tUzce spojeny pravé s drovni emocni
inteligence. (Stein, 2009, s. 21) Proto je v poslednich 20 letech velka ¢ast vyzkumii ohledné
emocni inteligence vénovana pravé jejimu vlivu na pracovni prostiredi, obzvlasté pak na
vedouci pracovniky - manazery (Goleman, 2011, s. 3). Pfesto Stein (2009, s. 140) zmituje,
Ze i vdnesni dobé existuje mnoho manazeri, kteri hrdé prohlasuji, Ze na pracovisti pro
emoce misto neni. Ackoliv se tato filozofie mozna zdala byt pravdiva pred 20 lety, postoje
na pracovisti se od té doby vyrazné zménily. Psycholozka Shoshona Zuboffova z Harvardovy
univerzity ktomu dodava: ,firmy prosly v minulém stoleti radikdlni revoluci, kterou
provdzela i odpovidajici transformace emocniho prostiedi na pracovisti. Diiv dlouho panovala
dominance vedoucich pracovnikil ve firemni hierarchii, tehdy byli odmériovdni predevsim
rdzni $éfové s ostrymi lokty. Bojovnik z dZungle je symbolem toho, ¢im byly firmy v minulosti.
A virtuos mezilidskych vztahii je vedoucim pracovnikem budoucnosti.“ (Goleman, 2011, s.
141). Progresivni manaZeri chapou dnes své podrizené jako komplexni osobnosti - nikoliv
jen jako pouha ozubena kolecka stroji (Stein, 2009, s. 140). Goleman (2011, s. 47) proto
mezi praktické emoc¢ni dovednosti, jeZ jsou velmi vysoce cenény na pracovisti, fadi mezi
jinymi i vnimavost (soucast empatie), ktera nejen manaZerim umozZnuje porozumét
skuteCnym potiebam pracovnikd. Goleman (2011, s. 140-141) dale uvadi, Ze naopak
manazefi snizkou emocni inteligenci mohou mit destruktivni ac¢inky na chod celé
organizace. Predstava nasledkll pro pracovni skupinu, kdyz nékdo - a specidlné pak
manazer - neni schopen ovladnout svoje vybuchy vzteku, nebo vnimat emoce svych
spolupracovnikd, je neprijemnd, ale bohuzel stale nikterak vyjimecna. Disledkem téchto
jevli pak byva napiiklad pokles produktivity, zvySeni podilu nedodrZenych termind,
nejraznéjsi chyby a omyly, nicméné také odchod pracovnikd, kteri chtéji pracovat

v prijemnéjSim pracovnim prostredi.
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4 Cile vyzkumu a vyzkumné otazky

Vyzkum ma doplnit teoretickou c¢ast bakalarské prace o poznatky v oblasti emoc¢ni
inteligence ¢eskych manazert. Cilem vyzkumu je na zakladé vysledki dvou psychologickych
testl (testu emocni inteligence a doplnkového testu MBTI umoznujiciho komplexnéjsiho
pohled na osobnost danych manazerti) sestavit rozvojovy program pro manazery vedouci
ke zlepSeni dovednosti souvisejicich s emoc¢ni inteligenci. Ta je jednim z rozhodujicich

faktorl pro uspésné vykonavani manaZzerské profese.
V ramci vyzkumu byly poloZeny nasledujici otazky:

e Otazka ¢. 1: Jaké jsou silné a slabé stranky manazerti v oblasti emoc¢ni
inteligence?
e Otazka ¢ 2: Je mozné na zakladé pouzitych metod sestavit rozvojovy

program pro zlepSeni emocni inteligence?
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5 Pouzité vyzkumné metody

Kziskani dat bylo pouZzito dvou psychodiagnostickych testli - testu emocni
inteligence a testu MBTI. Test emoc¢ni inteligence obsahoval celkem 32 otazek. Kazda ze
Ctyl dimenzi emocni inteligence (tj. sebeuvédoméni, sebeovladani, empatie a fizeni vztahti)
byla v testu zastoupena 8 otazkami. Otazky mapujici oblasti sebeovladani, empatie a rizeni
vztahl pochazi od dvojice psychologii plisobicich na britské University of Nottingham
Roberta Wooda a Harry Tolleyho, kteri v roce 2002 vydali publikaci Test Your Emotional
Intelligence. V roce 2003 vysel v nakladatelstvi Computer Press i cesky preklad jejich testl
emocni inteligence (Wood a Tolley, 2003). Osm otdzek pro oblast sebeuvédoméni bylo
prevzato ztestu STEU, ktery ptlvodné vznikl v Educational Testing Service na jedné
z prednich americkych univerzit (Princeton University) a jeho autory jsou Carolyn MacCann
a Richard D. Roberts (2008). Tento test byl do ¢eStiny preloZen pro acely vyzkumi PhDr.
Lenky Mynatikové, PhD. (2012). Test MBTI byl pouZit jako pouhy dopliikovy test pro
komplexnéjsi pohled na osobnost jednotlivych respondentli a pro hledani piipadnych
spojitosti mezi jednotlivymi rysy osobnosti dle MBTI a dovednostmi emocni inteligence.
JelikoZ mél pouhy dopliikovy charakter, byla pouzita pouze velmi kratka verze testu MBTI
ptivodem z americké Kansas State University (2013). Pieklad tohoto testu do ceStiny byl
realizovan nasledujicim zpisobem - nejprve vznikly tfi na sobé nezavislé preklady testu.
Poté byly mezi sebou jednotlivé preklady porovnany a vznikla finalni verze, ktera byla

predkladana respondentlim.

Na zakladé vysledkd dvou vyse zminénych testl byla provedena analyza toho, jak si
jednotlivi respondenti stoji v predem definovanych ctyrech oblastech emocni inteligence
(sebeuvédoméni, sebeovladani, empatii a Fizeni vztahti). Byly zjistény jejich silné a slabé

stranky. RovnéZ byl zjistén jejich kéd MBTI, na jehoz zakladé bylo moZno provést

vvvvv

Dal$i pouzitou metodou ve vyzkumu je tzv. mySlenkovy experiment.
V myslenkovém experimentu byl uskutecnén seminar (Skoleni) pro zucastnéné
respondenty - manazery, aby pred zapocetim jiZ konkrétnich individualnich rozvojovych
programd jim byly pfedany pozadované vstupni teoretické zaklady o tématu. Pfedmétem
seminare je tedy fungovani lidského mozku se zaméienim na emoce a rovnéz téma samotné
emocni inteligence. Zvlastni pozornost je vénovana jednak situacim, kdy se emoclni
inteligence pri vykonu manazerského povolani nejvice projevuje a dale moZnym pozitivnim

i negativnim dopadiim dobfe ¢i Spatné zvladnutého plisobeni emoci na pracovisti.
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6 Charakteristika respondentt

Vyzkumny vzorek zahrnuje 20 manaZert ve véku od 21 let do 63 let. Konkrétné v
nejmladsi vékové kategorii 20 az 29 let je 6 respondentti, ve vékové kategorii 30 az 49 let je
zastoupeno rovnéz 6 respondentld. Nejvice respondentli se naléza v nejstarsi vékové
kategorii ve véku od 50 let vySe. Co se tycCe pohlavi respondentd, tak pomér je celkem
rovnomeérné rozlozen - 9 respondentd je Zenského pohlavi, 11 respondenti ze vzorku jsou
muzi. Respondenti - manazeri, ptisobi v rtiznych profesnich oblastech. Nejvice jich pracuje
vIT, a to celkem 6 respondentti, v oblasti financi pracuji 4 respondenti, 3 respondenti
v oblasti marketingu a obchodu, po 2 respondentech jsou zastoupeni manazefi z oblasti
vyroby a primyslu, HR a neziskovych organizaci, 1 respondent - ptisobi v oblasti
zemédélstvi. Urcitym znakem zkoumanych respondentti ve vyzkumu je i jejich pocet primo
podrizenych pracovniki - nejvice respondenti ma pocet podrizenych v rozmezi od 6 do 10
pracovnikd, a to celkem 7 respondenti. Celkem 4 respondenti ze vzorku maji od 1 do 5
podrizenych pracovnik, po 3 respondentech jsou pak zastoupeny tfi zbyvajici
kategorie - tedy 11 az 20, 21 az 30 a vice nez 30 primo podfizenych pracovniki. Kompletni

tabulka respondentii i s jejich vysledKky je soucasti dalsi kapitoly.

Graf 2 - Respondenti podle pohlavi Graf 1 - Respondenti podle vékovych kategorit

8 (3
6

Bmuz BZena 020-29 @30-49 @50+

(zdroj: autor) (zdroj: autor)

Graf 4 - Respondenti podle poctu primo podrizenych pracovnikii  Graf 3 - Respondenti podle oblasti profesniho piisobeni

%

O1-5 @6-10 O11-20 O21-30 @vice nez 30 @ Marketing a obchod oIT
OHR B Vyroba a primysl
@ Zemédélstvi BFinance
(zdroj: autor) (zdroj: autor)
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7 VysledKky testu emocni inteligence a MBTI

Sbér dat, na jejichz zakladé byly vyhodnoceny vysledky probihal od 22. birezna 2017
do 9. dubna 2017. Celkem bylo vyhodnoceno 20 testli emocni inteligence a stejny pocet
testi MBTI. Vypliiovani testii probihalo online formou prostiednictvim webové aplikace
Google Forms. V pripadé, Ze respondenti v testu uvedli sviij emailovy kontakt, byly jim

vysledKy testl zasilany obratem zpét (viz prilohy prace).

Pro uplnost prikladdm souhrnnou tabulku, ktera zobrazuje vysledky jednotlivych
respondentti. Celkové vysledky vSech respondenti po zprimérovani byly
nasledujici - skore v: sebeuvédoméni: 75,05; sebeovladani: 79,30; empatie: 85,95; rizeni

vztahi: 82,90.

Tabulka 2 - Celkovy prehled vysledkii vsech respondentii

pohlavi vék podiizeni oblast sebeuvéd. sebeovl. empatie Fizenivit. celkem MBTI
muz 21 1-5 Marketing a obchod 88 63 81 75 77 ENT]J
muz 47  11-20 IT 56 88 81 94 80 ENT]J
muz 30 21-30 Marketing a obchod 69 88 88 94 84 ENTP
muz 24 11-20 Marketing a obchod 75 94 81 94 85 ESF]
muz 42 vicenez30 IT 81 88 100 81 88 ESFP
muz 30 6-10 IT 88 88 69 75 80 IST]
muz 51 6-10 HR 81 75 94 81 83 IST]
muz 58 6-10 Vyroba a primysl 88 100 100 94 95 IST]
muz 63  6-10 Zemédélstvi 56 69 81 69 69 ISTP
muz 47  vicenez 30 IT 88 81 81 75 81 ISTP
muz 51 11-20 Vyroba a primysl 75 100 81 94 88 EST]
Zena 21 1-5 IT 50 81 81 88 75 ENFP
zena 54 6-10 Finance 88 69 100 94 88 ESF]
zena 43 1-5 Finance 69 81 69 81 75 ESF]
zena 26  6-10 IT 81 69 100 81 83 ESFP
Zena 22 vicenez 30 Neziskové organizace 56 63 88 69 69 INTJ
zena 50 6-10 Neziskové organizace 75 88 5 81 80 ISFP
zZena 55 21-30 Finance 81 88 100 100 92 IST]
Zena 50 21-30 Finance 75 69 100 75 80 ISTP
zZena 22 1-5 HR 81 44 69 63 64 ENT]

(zdroj: autor)

Co se tyce vysledki v jednotlivych vékovych kategoriich, tak byl potvrzen fakt, ze
emocni inteligence se u lidi s pribyvajicimi Zivotnimi zkuSenostmi celkové zvysSuje. Muzi
predcili Zeny v dovednosti sebeovladani, naopak Zeny byly lepsi v dovednosti empatie.
RozloZeni extrovertli a introvertd bylo velmi vyrovnané - 11 z 20 respondentd jsou
extroverti, zbylych 9 jsou introverti. Introverti byli lepsi ve vSech dovednostech s vyjimkou
dovednosti Fizeni vztaht. Je ovSem nutné podotknout, Ze rozdily vysledki v jednotlivych

dovednostech mezi extroverty a introverty byly pomérné zanedbatelné.

Vice kvantitativnich vysledki a srovnani zde neuvadim, jelikoz pti vzorku 20
respondentt by nebyly vysledKky reprezentativni a zaroven to ani neni hlavnim zamérem

prace. Hlavnim zamérem prace je sestavit rozvojovy program na zakladé ziskanych dat.
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8 Rozvojovy program emocni inteligence

Rozvojovy program emocni inteligence obsahuje jednotliva cviceni, ktera mize
Clovék vnaprosté vétSiné pripadl provadét samostatné. Zahrnuje cviceni rozvijejici
dovednosti sebeuvédoméni, sebeovladani a empatie. Neobsahuje Zadna cvic¢eni na rozvoj
dovednosti fizeni vztahl. Divodem je, Ze Fizeni vztahti je dovednost, ktera ma své zaklady
v predchozich dovednostech. Pokud si ¢lovék neni védom svych emoci, neumi je adekvatné
ovladat, ¢i neprojevuje vii¢i druhym lidem dostate¢nou miru empatie, bude pro néj efektivni
fizeni vztahl prakticky nemozné. Dalsim faktorem, pro¢ rozvojovy program neobsahuje
zadna cviceni na tuto dovednost je, Ze takova cviCeni jsou jiz vétSinou provadéna ve

skupinach - v konkrétnich tymech, kde na rozvoji fizeni vztahli v daném tymu pracuji.

8.1 Uvodni semina¥ pro manazery

Jak uz je uvedeno v teoretické ¢asti této prace - klicovym predpokladem, ktery vedl
k jejimi vytvoreni je, Ze jednotlivé dovednosti emoc¢ni inteligence se daji zlepSovat po cely
zivot. Rozvoj jakékoliv praktické dovednosti by mél byt postaven na kvalitnich teoretickych
zakladech dané problematiky. Proto se vramci myslenkového experimentu manazeri,
kterym byl na zakladé vysledku testu emocni inteligence sestaven rozvojovy plan, zacastni
uvodniho seminare. V rdmci tohoto seminare jim budou poskytnuty zakladni teoretické

poznatky o:

e lidskych emocich
e fungovani lidského mozku v ndvaznosti na emoce
e emocni inteligenci
o definovani pojmu
o IQvs.EQ
o 4 oblasti - sebeuvédomeéni, sebeovladani, empatie, Fizeni vztaht
e vyuziti emocni inteligence v praci manaZzera - prinosy

o praktické priklady cviceni pro rozvoj emocni inteligence
Celou prezentaci, kterou je mozné pouzit pro tvodni teoreticky seminar, naleznete
v ptilohach této prace.
8.2 Cviceni na rozvoj sebeuvédoméni

(0) Osobni SWOT analyza

Zakladem jakéhokoliv rozvoje je nejprve urcit Status quo (stavajici stav) a dale
urcit a zhodnotit aktualni situaci a troven dané dovednosti, kterou je tieba

rozvijet. K tomu by mély poslouZit jednak vysledky testu emocni inteligence a
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typ osobnosti na zakladé vysledku testu MBTI. Bylo by ale chybou opomenout
i subjektivni nazor respondenta, zkratka jak se on sam aktuadlné nejen
v ,emocni oblasti“ vnima. ManaZerim neni zfejmé nutno princip SWOT analyzy

vysvétlovat — pokud ji sami netvori, zajisté se s ni nékdy setkali.
INSTRUKCE

Nacrtnéte si Ctverec, ktery rozdélite na dalsi 4 ¢tverce - do levého horniho rohu
napiste pismeno ,S“ (vaSe silné stranky), do pravého horniho rohu pismeno
SW* (vaSe slabé stranky), do levého dolniho rohu pismeno ,0“ (identifikace
vasich prilezitosti) a konecné do pravého dolniho rohu napiste pismeno ,T“
(vaSe osobni hrozby). DalSim krokem bude vyplnéni horniho fadku
tabulky - tedy radku zachycujiciho vase silné a slabé stranky. Dejte si zaleZet,
abyste méli v kazdé kolonce minimalné 10 vlastnosti. Dal§im krokem pak bude
vyplnit spodni ¢ast Ctverce mapujici vaSe prilezitosti a hrozby. Pokud budete
nad nékterou z ¢asti vasi SWOT analyzy vahat, nevadi. Neni problém se k ni
kdykoliv v budoucnu vratit. Hlavnim smyslem analyzy je, Ze se nad danymi
Ctymi oblastmi (moZna poprvé v Zivoté) skutecné zamyslite, a dokonce si je i

sepiSete. (Ludwig, 2013, s. 76-80)
(1) Brainstorming emoci - pozitivni vs. negativni

Pro uvédomeéni si, jakou emoci pravé prozivate, bude potreba si osvojit
dovednost verbalizace emoci - tedy umét jakysi vnitfné proZivany pocit slovné
popsat/pojmenovat. Kromé verbalizace bude nasledné potreba dokazat emoce
rozlisit. A to alespon ve dvou zakladnich polohach - zda je dany pocit pro
Clovéka liby ¢i neliby, jinak feCeno, zda je dand moce vnimana pozitivné ¢i

negativné.
INSTRUKCE

Vytvoite si dva sloupce. Prvni z nich nadepisSte ,pozitivni emoce“ a druhy
Jnegativni emoce”. Poté do danych sloupecki napiSte vSechny emoce, které
znate. Brainstormujte svou znalost emoci a pokuste se je zaradit do spravného
sloupecku. Cviceni nemusite udélat ihned na prvni pokus. Nechte si urcity
Casovy odstup, hodinu nebo klidné i den az dva, a poté se ke cviceni vrat'te. Jisté

vas dodatec¢né napadnou dalsi emoce.
(2) Rozsifovani emoéniho slovniku

Pro zvySeni vaseho sebeuvédoméni je potfeba umeét emoce popsat ci

pojmenovat, tedy je verbalizovat. Je ovSem dost mozné, Ze vaSe ,emocni slovni
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zasoba“je ponékud omezena, a vy tudiz slova vyjadrujici vami prozivané emoce
vlastné ani neznate. Omezena emocni slovni zasoba je casto dana vychovou.
Bézné se détem ukazuje na riizné véci a predméty kolem nas a vysvétluje se
jim: ,tohle je auto, tohle je dim, tohle je slunce”, nicméné malokdy se ditéti,
které oCividné proziva urcitou emoci (piipadné ji mize prozivat nékdo v jeho
blizkosti nebo i v televizi) tika: ,tohle je radost, tohle je nadSeni, tohle je vztek,
tohle je tizkostlivost“. Pro rozvoj dovednosti sebeuvédoméni je emoc¢ni slovni

zasoba klicovou dovednosti.
INSTRUKCE

Podivejte se do prilozené tabulky emoci (pocitii) a piectéte si jednotlivé emoce
(pocity), poté si poloZte nasledujici otazky. Jsou zde néjaka slova, ktera jste za
emoce (pocity) nepovazovali? Pokud ano, zakrouzkujte je. Nasledné si
vyhrad'te dostatek Casu a zkuste se postupné na chvili pozastavit u kazdé
napsané emoce (pocitu) a zamyslete se nad konkrétnimi situacemi ve vasem

dosavadnim Zivoté, kdy jste danou emoci (pocit) pocitovali.
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Tabulka 3 - Intenzita pocitii

Intenzita | = paposT SMUTEK ‘ HNEV ‘ STRACH
pocitu
Stésti Deprese Zutivost Vydéseni
Vzruseni Zoufalstvi Rozlicenost Zdéseni
Nadseni Osamocenost | Pobourenost Paralyzovani
strachem
Rozechvéni Bolest Napéti Onément
strachy
Bujarost Sklicenost Vztek Uzkostny
strach
Vytrzeni Beznadéj Vypénéni Panika
Zapalenost Truchlivost Nenavist Zoufalost
Vasnivost Zkrousenost Pocit zrady Sok
Veselost Zarmutek Zlost Znepokojeni
Spokojenost Chmurnost Nastvani Obava
Blaho Ztrata Odporovani | Pocit ohrozeni
Klid Zdeptani Frustrace Ma} 2
sebeduvéra
P[.]Cl:[. . Zklamani Znepokaojeni | Rozpacitost
zadostiucinéni
Vrelost Melancholie [ Znechucenost Polekani
Potéseni Smutek Neklid Opatrnost
Uspokojeni Naladovost Rozruseni Nervozita
Vstiicnost Splin Podrazdéni Ustaranost
Néha Rozcéileni Vzdor Nesmélost
Radost Nepochopeni Dopaleni Nejistota
Vyrovnanost | Nespokojenost | Neddtklivost | Uzkostlivost

(Zdroj: West dle Bradberry a Greaves, 2013, s. 29)
(3) Nastavte si zrcadlo

VaSima o¢ima zvladate pozorovat okolni svét, Spatneé se jim ale pozoruje vlastni
chovani. Propast mezi vasim sebehodnocenim a posudkem, ktery vam vystavi
ostatni, je bohatym zdrojem, ze kterého stoji za to se poucit, pokud chcete

zlepsit vaSe sebeuvédomeéni.
INSTRUKCE

Posbirejte 10 zpétnych vazeb tykajicich se vasi osoby - idealné s alespon
lehkym zaméienim na zhodnoceni vasich emocnich projevi. Zeptejte se lidi, se
kterymi jste uz nékdy meéli néjaky konflikt i lidi, se kterymi vychazite bez
problémi. Ptejte se co nejkonkrétnéji - jak lidé hodnotili vase chovani v urcité

chvili, jak na né emocné plisobite - zda klidnym, ¢i roztrzitym dojmem, atd.
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Pokuste vybrat lidi, u kterych vite, Ze vam poskytnou uptrimnou a férovou

zpétnou vazbu.

(@) Kdyz se déje ..., tak obvykle ...

Toto cviceni se zaméruje na uvédomovani pociti ve vasem téle béhem

prozivani riznych emoci. Napriklad - kdy jste naposledy citili neptijemné

pocity v zaludku? Kdy jste naposledy pocitovali adrenalin proudici ve vasich

zilach? Kdy jste se naposledy citili stresovani a kde se to projevilo na vasem

téle? Nékdy je plsobeni emoci na vase télo ziejmé, jindy mize byt ponékud

skryté.

INSTRUKCE

Doplnite do tabulky na zakladé danych situaci vasi pravdépodobné pocitovanou

emoci a télesnou reakci.

Priklady: KdyZ jste frustrovani, pak se obvykle za¢nete vrtét na zidli. KdyZ se

citite ve fyzickém ohrozeni, pak se obvykle zacnete tiast a pocitujete chlad.

Kdyz jste nastvani, pak obvykle zvysite sviij hlas a pocitujete horko.

Tabulka 4 - KdyzZ se déje ..., tak obvykle ...

situace emoce/reakce

Kdyz ...,

pak se obvykle citite/pak obvykle
reagujete...

vam jeden z vasSich kolegii nerika
»dobré rano“

jste témér nékoho, nebo néco srazili
pri rizeni auta

udélate néjaky nemotorny pohyb

jste Kritizovani za urcitou praci,
kterou jste udélal

jste pochvaleni za urcitou praci,
kterou jste udélal

jdete se zpoZdénim na schiizku

jde nékdo jiny na schiizku se
zpozdénim

ma vase letadlo zpozZdéni 2 hodiny

jste pozadani o udélani ukolu, ktery
vas nebavi

ztratite zajem , 0 néco”

(Zdroj: Neale, Specner-Arnell a Wilson, 2009, s. 109)
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(5) Oceniuji se ...

Zameéreni se na pozitivni emoce je pro spokojeny zivot — v profesni i soukromé
roviné - dtlezité. Lehce se to rika, obtiznéji se to prevadi do praxe. Nicméné
stejné tak, jako miuzZete své svaly posilovat kurcitému cili, miZete i své
.mentdlni svaly“ posilovat. Bude to ovSem vyZadovat trénink a
vytrvalost - stejné jako pii fyzickém tréninku. Pri pozitivnich myslenkach a
emocich je i nase mysl vykonnéjsi a 1épe se soustiedi. Nehledé na znamy fakt o
emocich - jsou nakazlivé a vy timto nakazite naptiklad i své spolupracovniky,

Ci ¢leny rodiny.
INSTRUKCE

KaZdy den vecer si pied spanim zapiSte do koupeného deniku 3 konkrétni véci,
za které se oceniujete a pripiSte i emoci, kterou jste béhem té konkrétni udalosti

citili a prozivali. Bud'te opravdu konkrétni. MtiZe to vypadat tieba takto:

1. Oceniuji se za to, Ze jsem dnes efektivné vytesil a zvladl konflikt s nasim

klientem (dleva, hrdost)
2. Ocenuji se za to, Ze jsem si dal dobry obéd (radost)

3. Ocenuji se za to, Ze jsem stravil pohodovy c¢as se svymi rodici

(vdécnost).

Pokud vydrzite takto zapisovat mésic, bude téch uspéchi 90. Pokud si z této
rutiny vytvorite navyk a budete to délat kazdy den po dobu tieba 10 mésict,
budete mit 900 osobnich spéchii s konkrétné prozivanymi emocemi. Na tomto
uZ se da dobre budovat zdrava sebedivéra, stejné jako zaméreni se na pozitivni

emoce.

(6) Emoce na vlastnim téle

vivs

Urcity vnéjsi podnét zpisobi, Ze vnaSem téle vznikne emoce. Emoce se
nasledné projevi znakem nonverbalni komunikace - projevi se vteci téla.
Nicméné funguje to i naopak. Pokud zaujmete urcitou télesnou polohu, vyvola
to ve vas pocity spojené s urcitou emoci.

INSTRUKCE
Na obrazku niZe je vyobrazeno 6 zakladnich emoci podle Paula Ekmana a navic
je pridana emoce opovrzeni. Nastudujte, jak se ktera z danych emoci projevuje

vmimice Clovéka. Poté jdéte pred zrcadlo a vyzkouSejte si sviij oblicCej

ynastavit“ presné dle danych instrukci u kazdé konkrétni emoce. Napodobte
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zkratka vyraz ve tvari vyobrazeny na obrazku co nejvice. Poté zhruba minutu
vydrZte v takto nastaveném vyrazu v obliceji a pozorujte, jaké pocity prozivate?

Shoduje se pocitovana a prozivana emoce s emoci na obrazku?

Obrazek 1 - Vyraz emoci ve tvdri (sebeuvédoméni)

strach

() zvednuté a smérem
k sobé tlatené oboci
....... (@) obod sm&fuje Le.ea(2) ZvySena homi victka
'""E »dolii a k sob&" @ napnuta spodni vicka
§_® upfenypohled [ - {@ mimé a vodorovné

napnuté rty smérem
dozadu — k usim

hnév

radost

uprimny usmév obvykle obsahuje:
(1) drobné vrasky kolem o&i
@ zvednuté lice

opovrieni ------- (@ pohyb svalu kolem oG
e
jedné strané tvare
. smutek
i {@ poklesla homi vicka
----- @ ztracejid se zaosteni
(jiskra) v oGich
=@ mimy tah koutki rti
B smérem doli
odpor

= (@) zvrasnéni nosu

:-@ zvednuti homiho rtu

______ D A r
- prekvapeni

trvd maximalné par vierin:

(@ zvednuté obod

(@ rozsifené ol

(3 otevrena tista

(Zdroj: Liars Have Revealing Micro Expressions [online]. 2014 [cit. 2017-04-24].

Dostupné z: https://mind-hacks.wonderhowto.com/how-to/10-surefire-

ways-spot-liar-and-tell-better-lies-yourself-0155036 /)
POZNAMKY

Pro rozsireni si poznatk o téchto fyziologickych procesech, které ovliviiuji nasi
mysl, naSe emoce a postaveni téla se vice mizete dozvédét na tomto odkaze
https://goo.gl/OEdt6v v TED talku od psycholoZzky Amy Cuddy (je to TED talk

s druhym nejvétsSim poctem zhlédnuti ze vSech).
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(7) Krok z komfortni zény

Pro uvédomeéni si a zaziti nékterych emoci bude vhodné obcas snést i malé
nepohodli v podobé vystoupeni z vasi osobni z6ny komfortu. Namisto vyhybani

se emocim byste méli smérovat piimo k nim, do nich, a nakonec i pies né.
INSTRUKCE

Vykrocte z komfortni zony. Kazdy den po dobu 30 dni udélejte 1 véc, u které se
nebudete emocim vyhybat, ale budete smérovat pifimo k nim, do nich, a
nakonec i pfes né. To znamend - udélejte 1 véc jinak, nez ji délate standardné,
zakazte si obvyklé postupy (zhasinejte a rozsvécujte svétlo pokazdé jinou c¢asti
svého téla, vystupte v MHD o zastavku diive a zbytek cesty dojdéte, piehod'te
si na jeden den hodinky na opac¢nou ruku, dejte si jiné nez obvyklé jidlo ve vasi
oblibené restauraci, vycistéte si zuby opac¢nou rukou neZz obvykle, ...). Pti vSech
vystupech z komfortni zény pozorujte, a predevsim si uvédomujte aktudlné

prozivané emoce.
POZNAMKY

O podobném tématu mluvi lektor Pavel Moric vjednom ze svych dennich

tréninkd - video miiZete shlédnout na tomto odkaze: https://goo.gl/8LxgFr.
Vinovy efekt emoci

Emoce jsou nakazlivé. Prozivani emoce je jako hozeni kamene na vodni
hladinu - kdmen protne hladinu a ta se za¢ne vlnit na vSechny strany. Lidské
emoce se tedy daji v tomto priméru chapat jako kameny. Je dutleZité, abyste
chapali, jak na lidi ve svém okoli plisobite. Pokud manaZer napiiklad vynada
svému podrizenému pied ostatnimi ¢leny tymu, je ziejmé, ze lavinovy efekt
emoc¢ni nakazlivosti ovlivni vykon a naladu u v$ech ostatnich p¥itomnych. Cim
lépe tedy budete rozumét tomu, jaké viny vase emoce do okoli vysilaji, tim lépe

se s nimi naucite cilené pracovat.
INSTRUKCE

Pozorujte své emoce a jejich dopad na ostatni lidi, se kterymi prijdete do styku.
Trochu si s tim hrajte - zkuste se ob¢as na nékoho védomé usmat, nebo se
naopak zamracit a sledujte okolni reakce. Stejné tak sledujte dopad projevi
emoci ostatnich lidi na atmosféru v konkrétni skupiné lidi, nebo v urcitém

prostredi.
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(9) ProZivejte své emoce fyzicky

Béhem prozivani emoci vasim mozkem proudi elektrické signaly, které v téle
zpusobi urcity fyzicky vjem - projev emoci (napft. urcité svalové napéti, zvySeni

srdecniho tepu, zrychleni dechu, sucho v dstech).
INSTRUKCE

Najdéte si klidné misto, kde budete moci byt zhruba 5-10 minut o samoté.
Zaviete oci, klidné dychejte a uvédomujte si jednotlivé Casti svého téla,
postupné od paty aZ po temeno hlavy. Uvédomujte si, va$ dech, tlukot srdce,
svalové napéti a klidné u toho dychejte. Po téchto zhruba 2-3 dvodnich
minutach si nejprve vybavte 1 negativni emoci (prehrajte si ve vasSich
predstavach napriklad moment, kdy jste citili vztek, nenavist, hnév, zarlivost).
Poté opét zhruba 1 minutu pouze dychejte a vnimejte své télo, a naopak si
vybavte pozitivni emoci (kdy jste prozivali radost, nadSeni, tlevu). Poté obé
situace srovnejte a vnimejte rozdily, které jste na téle citili. Jak se vam tento
postup ¢asem podafii zlepSovat, brzy prijdete na to, Ze si vznikajictho pocitu
mnohem drive vSimnete fyzicky, nez si ho uvédomite mentalné.

V4 7

8.3 Cviceni na rozvoj sebeovladani

(D Tipy pro uklidnéni

Z dlouhodobého hlediska je samoziejmé Zadouci (a cely rozvojovy program
k tomu smétuje), abyste pri jakémkoliv rozruseni zvladli své emoce ovladnout
co nejrychleji a nejefektivnéji, tedy idealné ihned a kZzadnému pfiiliSnému
rozruSeni ani nedoslo. Obcas se ale stane, Ze vas opravdu zasahne tzv. emoc¢ni
unos a vy budete mit tendence pod vlivem urcitych procesti v mozku (které
v takové situaci uprednostni emocni reakce pied témi racionalnimi) reagovat
na danou situaci nepirimérené. Presné pro tyto ptipady je vhodné mit v zaloze

tipy, jak se opét uklidnit, kdyZz vas néco nec¢ekané rozrusi.
INSTRUKCE
a) odejdéte z dané mistnosti a dejte si na par minut pauzu, soustied’te se na
dychani
b) zhluboka dychejte a pocitejte u toho od 1 do 5 a nasledné od 5 do 1
c) sepiste si aktualni pocity a myslenky

d) jdéte se na par minut projit na vzduch a opét se u toho soustred’te na sviij

dech
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(2) Emoéni spoustéce

Az zjistite, kdo, pripadné co vas dokaze opravdu vyvést z miry, budete nad
témito situacemi schopni prevzit kontrolu, udrzite si sviij status a vnitini klid.
Pfi pouziti této strategie podstatnad fakta nezobecnujte, musite vypichnout
detaily o vlivu konkrétnich lid{ a situaci na vase emoce. Emoc¢ni spoustéce se
davaji do pohybu na zakladé rozlicné skaly lidi a véci. Mohou to byt jak
konkrétni lidé, tak rizné situace, nebo prostredi (hluk v kancelari). Znalosti

v v o

spoustécti vam pomohou k lepSimu korigovani reakci.
INSTRUKCE

Najdéte zdroje emocnich spoustéci. Sepiste si jejich seznam. Nechte si vedle
sloupku emoc¢nich spoustéct dostatek mista. Dejte si poté 1-2 dny odstup od
vytvoreného seznamu a zkuste si naplanovat (tzn. vedle jednotlivych emocnich
spoustécl napsat), jak idedlné byste se v této situaci chtéli zachovat - zkratka
si naplanujte vasi idealni reakci, az pristé opét prijdete do kontaktu s nékterym

z emocnich spoustécu.
(3) Pripraven na zménu

Lidé se méni, firmy se ocitaji nahofe i na dné a véci celkové nesetrvavaji
v konzervovaném stavu. Kdyz se pokusite predpovidat zmény - a chapat své
moznosti, kdyZ k nim dojde — miiZete zabranit tomu, aby vas znehybnily silné
emoce jako Sok, prekvapeni, strach nebo zklamani, kdyZ k nim opravdu dojde.
Negativni emoce pravdépodobné stejné zazijete, avSak pochopite-li, Ze zména
je nevyhnutelnou soucasti zivota, umozni vam to soustiedit se a premyslet

racionalné.
INSTRUKCE

Kazdy tyden, nebo co dva tydny si najdéte chvilku ¢asu na vytvoreni seznamu
teoreticky moznych dilezitych zmén. Na tyto zmény byste méli byt pripraveni.
Pod kazdou zménu vypiSte vSechny vase mozné reakce, které byste mohli
udélat v pripadé, Ze ke zméné opravdu dojde. Popust'te v tomto cviceni uzdu
své fantazii. Premyslejte ,out of the box“. Tato priprava zajisti, Ze vase reakce
bude umirnénéjsi. Vase mysl bude klidna a po par zopakovanich a Gispésné
implementaci predem piipravenych postupid reakci na zménu, bude v tomto

premysleni velmi trénovana.
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(@) Spravné dychejte

Vas mozek spotiebuje 20 % prisunu kysliku pro télo na to, aby kontroloval
zakladni funkce, které vas udrzuji ve stiehu, soustfedéné a klidné. Slabé
nadechy vas mozek pripravuji o Kkyslik, coZz muzZe vést ke slabé koncentraci,
zapomnétlivosti, zméndm nalad, netrpélivosti, depresivnim a uzkostnym
staviim a nedostatku energie. Méjte na paméti, Ze slabé dychani omezuje vasi

schopnost ovladat se!
INSTRUKCE

Soustifed'te se na sviij dech v jakékoliv stresujici situaci. Dychejte pomalu
zhluboka nosem - napliite vzduchem své bricho a zpevnéte ho, poté jemné a
uplné vydechujte usty, dokud nevyprazdnite plice. Pro trénink brani¢niho
dychani tzv. ,do bricha“ si poloZte jednu ruku na vasi hrudni kost a jednu na
bficho - ta, ktera je poloZena na brichu se musi nadzdvihavat vice nez ta, kterou

mate poloZenou na své hrudni Kosti.
(5) Ovladnéte svou ie¢ téla - zKrot'te své emoce

KdyZ se napriklad sméjete a usmivate, vas oblicej vysle do mozku signdl, Ze jste
Stastni. Vas mozek reaguje na nervy a svaly v obliCeji, aby urcil, v jakém
emocionalnim stavu pravé jste. Jinak feCeno postaveni naSeho téla silné

ovliviiuje, jakou emoci aktualné citime a prozivame.
INSTRUKCE

V pripadé Spatné nalady, ¢i frustrujicich myslenek v momenté, kdy potirebujete
vybudit vasi mentalni ¢innost a fungovat v co nejlepsSim dusevnim rozpoloZeni,
si najdéte klidné misto a prinut'te se po dobu 1-2 minut nucené smat. Smich a
usmeévy neeliminuji vasi depresi, a ani by nemély - kazda nalada ma sviij ucel -
je vSak dobré védeét, ze ve chvili, kdy musite nasadit radostnou masku, existuje
reSeni. A vy zkratka muZete va$ mozek v pripadé nouze trochu omamit
endorfiny - hormony radosti, které se pfi smichu uvolnuji. Nezilezi na
tom - respektive télo nerozpozna - zda je smich nuceny, ¢i prirozeny. Obdobné
pro dodani v podstaté ,instantniho“ sebevédomi funguje pouziti tzv. pozice
vitéze - Siroce se rozkrocte pro co nejvétsi stabilitu a zaroven zvednéte ruce

vitézoslavné nad hlavu. Uvidite, Ze vysledky na sebe nenechaji dlouho cekat.

POZNAMKY
Pro rozsireni si poznatk o téchto fyziologickych procesech, které ovliviiuji nasi

mysl, naSe emoce a postaveni téla se vice miiZete dozvédét na tomto odkaze
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https://goo.gl/OEdt6v v TED talku od psycholozky Amy Cuddy (je to TED talk

s druhym nejvétsim poctem zhlédnuti ze vSech).
(6) 0ddélte emoce od rozumu

Kdykoli se nachazite uprostred valky mezi raciondlni a emocionalni Casti
mozku, méli byste si sepsat seznam, na némz rozliite emocionalni argumenty
od téch racionalnich. Pomize vam to procistit si hlavu, pouZit své znalosti a vzit

v potaz své emoce, aniz by se vymKly vasi kontrole.
INSTRUKCE

Vytvorite si na papire 2 sloupce. Levy nadepiste ,emoce* a do néj si vpisujte vase
»emociondlni argumenty“. Pravy sloupec nadepiSte ,rozum“ a tam sepiste
argumenty, které jsou vice zaloZené na vasem racionalnim mysleni. Sepsanim
si téchto dvou kategorii argumenta ziskate od véci jakysi odstup, nastavite sami
sobé pomyslné zrcadlo a navic - co je napsané na papife ma na naSe premyslen{

o vécech daleko vétsi vliv.
(7) Piredstavuijte si...

Snimky lidskych mozki z magnetické rezonance potizené ve chvili, kdy se lidé
divali na zapad slunce, jsou v podstaté nerozeznatelné od snimkd, které byly

poftizeny, kdyz si lidé zapad slunce pouze predstavovali.
INSTRUKCE

Predstavte si, jak zvladate své emoce a chovani v naro¢nych situacich a
vizualizujte si je! Idedlné kazdy den (napft. vecCer pred spanim) si vyhrad'te 5
minut pro sebe, eliminujte veSkeré rusivé elementy odvadéjici vasi pozornost
a zamérite se na narocné situace, které vas cekaji (tfeba nasledujici den),
pripadné vyuzijte sviij seznam emocnich spoustécili a pracujte obdobné s nimi.
Zavriete oci, klidné dychejte a pak se ve své vizualizaci naro¢né situace zamérte
na detaily (zvukové, zrakové i Cichové vjemy) a pokracujte v tom az do chvile,
dokud ty samé emoce neucitite. Predstavte si sami sebe, jak se chovate
zplsobem, jakym byste chtéli. Napriklad, jak si zklidnite nervy a jak
sebevédomeé postupujete béhem dilezité prezentace, nebo jak ispésné jednate

s nékym, kdo vas vZdy dokaze rozhodit, aniz byste ztratili nervy.
Pravidelna télesna aktivita
Télo je vozidlem pro vasi hlavu. Zdravotni vyhody fyzického cviceni se zdaji byt

i Siroké verejnosti jasné. Cim dal vétsi vyznam je prikladan mentalni ocisté téla
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vlivem fyzické aktivity. Jakoukoliv télesnou aktivitu si miizete predstavit jako
y2udrzbarskou praci“, ktera je pro vas mozek tak diilezita jako ¢isténi zubt pro
vaSe Usta. Zavedeni télesné aktivity do svého bézného tydenniho rozvrhu

rozhodné stoji za to, pokud chcete zlepSsit schopnost sebeovladani.

8.4 Cviceni na rozvoj empatie

€ Zaostieno na mimiku

Re¢ téla a mimika obzvlast mohou byt velice cennym zdrojem pti empatickém
vcitovani se do ostatnich lidi. Jedno cviceni nemtZe naucit rozpoznavani vSech

signalli feci téla, proto se zamérime alespoi na projevy zakladnich emoci, které

je mozno sledovat v lidské tvari. Pozorné nastudujte ptiloZeny obrazek.

Obrazek 2 - Vyraz emoci ve tvdri (empatie)
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(Zdroj: Liars Have Revealing Micro Expressions [online]. 2014 [cit. 2017-04-24].
Dostupné z: https://mind-hacks.wonderhowto.com/how-to/10-surefire-

ways-spot-liar-and-tell-better-lies-yourself-0155036/)
INSTRUKCE

Studujte tento obrazek do sebemensich detailli. Bézte si dané postaveni
mimickych svali sami vyzkouset pired zrcadlo a nastavte se do stejnych emoci.
Tim by ale studium reci téla koncit nemélo - podivejte se na toto téma jesSté
v nékterém z uvedenych zdroji a hlavné, tyto poznatky nasledné prevadeéjte do

praxe a pozorujte projevy emoci u konkrétnich lidi ve vaSem okoli.
POZNAMKY
Dalsi zdroje ke studiu reci téla:
e Paul Ekman - Odhalené emoce

o TED Talks - ,body language“ - mnoho hodnotnych pifednasek (Amy
Cuddy, Allan Pease, Pamela Meyer, ...)

e Ondrej Stanék - Naucte se ¢ist mikrovyrazy (http://bit.ly/2p4uncr)
© Aktivni naslouchani - 2 usi, 1 tGsta

Uméni naslouchat neni to samé jako slyset... Pfiroda méla zajisté dobry dtivod,
proc¢ to zaridit tak, aby ¢lovék mél dvé usi, ale pouze jedna Gsta. MozZna je to
proto, abychom vice naslouchali, nez sami povidali. Naslouchani je po cteni
nonverbalnich znakd komunikace dal$im stavebnim kamenem dovednosti
empatie. JenZe kvalitni naslouchani vyzaduje vénovat hodné pozornosti, a to
nedokaze plnohodnotné kazdy, protoZe v dobé multitaskingu se vétSinou
snazime soustredit na vice véci najednou. U naslouchani jde vic neZ jen o
schopnost slova uslySet, ale musite také vnimat tony, rychlost a hlasitost hlasu.
Zkratka obcas se i pokusit rozpoznat, jaka skryta zprava se skryva pod

povrchem?
INSTRUKCE

Existuji urcité bariéry, které ndm obcas brani byt dobrym naslouchacem. Je

poti‘eba se na tyto bariéry zaméftit. Par tipt pro lepsi naslouchani:

e A7 na vas nékdo bude mluvit, prestaite délat vSechny ostatni ¢innosti,

dokud druhéa osoba nepfestane mluvit.
e Jakmile zaCnete s nékym telefonovat, nepiste pri tom e-mail.
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e Pri vecefi s vasi rodinou vypnéte televizi a poslouchejte konverzaci u

stolu.

o KdyZ se snékym setkate, zaviete dvefe a sednéte si blizko k nému,

abyste se na néj mohli 1épe soustredit a poslouchat ho.

e Nepftipravujte si svou odpovéd uz ve chvili, kdy druha osoba jesté

hovori - je tézké poslouchat sam sebe, a pritom jesté dalsi osobu.

Méjte na paméti tato jednoduchd opatieni, ktera vam pomohou zlstat
v pritomnosti, zachytit signaly vysilané ostatnimi osobami a doopravdy jim
naslouchat. Kdykoli se pristihnete, Ze jste néktery z téchto tipti nedodrzeli -
zastavte se a uvédomte si svou chybu. Uz fakt, Ze na odstraniovani zminovanych
nesSvart zacnete védomé pracovat, zajisti vas pokrok. Bude to pro vas velky

vvvvv

chovani skodite.
© Vyzva otevicenych otazek

Kolik Casu stravite pokladanim otevienych otazek namisto sklouzavani
ke zlozvyku pokladani uzavienych otazek? Uzavrené otazky, jak napovida
jejich nazev, budou nabadat dotazované k tomu, aby byli rovnéz uzavieni.
Proto pro vas nebudou uzitecné, pokud chcete ostatnim opravdu porozumét a

naslouchat.
INSTRUKCE

2 minuty pouzivejte pri rozhovoru s nékym pouze oteviené otazky (tzn. otazky,
na které se nedd odpovéd pouze ano/ne, ¢i jinak jednoslovné). Jakmile se
zeptate uzavienou otazkou, nesplnili jste ukol. Opakujte tuto vyzvu.
Monitorujte, jak moc jste kazdy den v této vyzve tspésni. Je pro vas pokladani

otevirenych otazek den ode dne snazsi? Zacinate ménit své "tazaci zvyky"?
O Pozoruijte lidi

NaSe télo komunikuje neustale a je opravdu hojnym zdrojem informaci.
Vyborné cteni reci téla je pro zvladnuti dovednosti empatie velmi dtlezité.
Budete moci zjistit, jak se lidé opravdu citi, a podle toho si predem piipravit
odpovidajici reakci. KdyZ vénujete pozorovani dostatek Casu, vSimnete si, Ze
lidé odhaluji své emoce. Sledujte, jak se mezi sebou chovaji ve vasi oblibené
kavarné, ve fronté v obchodé s potravinami nebo na jiném verejném misté: to

jsou nejlepsi mista na cviceni. Zkuste na zakladé nonverbalnich signald
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odhadnout, co lidé citi a na co mysli. Empatie je do velké miry zalozena na

schopnosti identifikovat nalady a emoce ostatnich lidi.
INSTRUKCE

Kdykoliv to bude mozné (naptiklad ve vySe zminénych situacich) sledujte, jak
téla ostatnich lidi komunikuji, sledujte jejich fec téla. Je to perfektni zptisob pro

zlepSovani vaseho socialniho povédomi.
POZNAMKY

Tip: Testujte presnost svého odhadu. A prosté se zeptejte. MoZna jste v praci
narazili na kolegu, ktery ma rozmrzely vyraz, svéSena ramena a diva se do

¥,

zemé. Zeptate se ho, jak se m3, a on vdm odpovi, Ze ,dobfe”. VA4S dojem ale
svédci o opaku. V tento moment mu poloZte otazku, ktera mu nastavi zrcadlo.
Mohlo by to vypadat néjak takto: ,Vypada to, jako by ti nebylo kviili nécemu
dobfre. Stalo se néco? Kombinaci konstatovani toho, co vidite a pfimé otazky
pravdépodobné dosahnete toho, Ze vam o jeho problému rekne vse, co je vam

v této chvili ochoten sdélit.
© Obuijte se do cizich bot

,Obout si boty nékoho jiného“ je jeden z nejlepSich projevii empatie. Je to
vhodny zpidsob pro hlubsi pochopeni uhlu pohledu ostatnich. Zkuste si
vzpomenout, kdy jste si naposled pomysleli: Kdybych tak tenkrat védél, ze se

Jana citila takhle...
INSTRUKCE

Kdykoliv bude vhodna prilezitost (porada, zaslechnuti ndhodného hovoruy,
kavarna, ...) ptejte se sami sebe: Kdybych byl/a tato osoba... Reknéme, Ze jste
zrovna na tymové poradé a nékdo posadi Petra na horké kieslo a vycita mu jeho
postup u projektu, ktery je problémovy. Predstavte si, Ze byste méli odpovidat
na otazky vy. Dejte stranou vSechny vasSe postoje, emoce, vzorce mysleni a
sklony, nyni tuto situaci prozivejte jako Petr. Zeptejte se sami sebe: "Kdybych
byl Petr, jak bych na tuto otazku asi odpovédél?" Abyste na tuto otazku dokazali
odpovédét a do Petra se skutecné vcitili, zamyslete se nad vasi spolecnou
minulosti, spole¢nymi zazitky. Jak miiZete zjistit, Ze jste jeho pocit z této situace
interpretovali spravné? Pokud nadesel spravny €as a pokud s Petrem vychazite
dobre, zkuste za nim po poradé zajit a otestovat své poznatky. Pokud s Petrem
dobie nevychazite, zkuste se vcitit do nékoho, koho se na své domnénky budete

moci zeptat.
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@ Dostaiite se na stejnou vinu

Lidé maji radi jim podobné lidi. Znate to, kdyz se s nékym vidite napiiklad
poprvé, ale hned v prvni minuté narazite na to, Ze mate stejné hobby, chodili
jste na stejnou Skolu a cela konverzace zacne najednou plynout tak néjak snaz?
Tohoto sladéni se da dosdhnout i na paraverbalni (tén, ¢i intenzita hlasu,
intonace) a nonverbalni (fec téla) trovni komunikace. Pokud si tuto dovednost
postupné osvojite, bude to napriklad uzitecné jak pro vase obchodni jednani,
tak i béZnou konverzaci. Tato technika silné souvisi s dobrym zvladnutim

dovednosti naslouchani.
INSTRUKCE

Poproste 2 kolegy, pratele, nebo tfeba ¢leny rodiny, aby si s vami toto cviceni
vyzkouseli. Cviceni ma dvé faze. V té prvni si 2 osoby sednou zady k sobé, jeden
znich vymysli libovolné souvéti a poté ho vyslovi. Ukolem osoby, ktera je
k danému c¢lovéku otocenad zady je poté co nejvice stejné zopakovat dané
souvéti. Snaha o co nejpresnéjsi zopakovani by méla byt zamérena predevsim
na vysSe zminéné paraverbalni prvky komunikace (tedy tén, intenzitu hlasu,
nebo intonaci). Treti ptihliZejici a nestranna osoba ma za kol posoudit, jak moc
je zopakovani podobné a byt natolik kritick3, aby se prerikavani opakovalo tak
dlouho, dokud nebudou znit oba lidé prakticky totozné. Ve druhé fazi uz pouze
2 lidé mohou vést normalni konverzaci celem k sobé. V této fazi je ikol zamérit
se vzdy na rec téla toho druhého, samoziejmé dale i jeho hlas a oboji se pokusit
sladit co nejvice. A pokud budete chtit v této dovednosti dosahnout té nejvyssi
urovné, postupné se zkuste pozorovanim naucit pti konverzaci s druhymi lidmi
sladiti své dychani.
@ Emoce ve filmech

Filmy nebo serialy jsou cennym ucebnim zdrojem emoc¢ni inteligence v praxi.
Nazorné v nich miizeme pozorovat jak pozitivni vzorce chovani, které byste se
méli snazit napodobit, ale i odstrasujici priklady, kterym byste se méli vyhnout.
Pro rozvoj empatie je podstatné si tribit vnimavost k emocim ostatnich lidi a
tolik nezaleZi na tom, jestli k nacviku pouzijete hrdiny stiibrného platna nebo

realné osoby.
INSTRUKCE

Naplanujte si zhlédnuti tfeba 2 film1, kde se zamérite predevsim na interakce

mezi jednotlivymi postavami, vztahy a konflikty. Pozorujte signaly reci téla
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postav (se zamérenim na jejich mimiku). Nebojte se film obcas pretocit
dopiedu a dozadu, abyste nasli voditka, jez vam po prvnim sledovani unikla.
Uplné maximum z filmu & seridlu po strance uéeni se porozuméni emocim
druhych lidi vytéZzite, pokud si tieba 5 minut filmu pustite potichu a poté si téch
samych 5 minut pustite se zvukem. Pfipadné uprostied filmu si jen tak pustite
5 minut potichu a pak budete pokracovat dal a to, o cem byly interakce postav

se budete snazit poznat pouze na zakladé jejich reci téla.
POZNAMKY

Nesoulad v reci téla (vyjadifovanych emocich) a tim co ¢lovek rika, ndm video
také skvéle umoziiuje odhalit. Jeden piipad za vSechny. Susan Smith, ktera
vroce 1995 zavrazdila dva své syny po devét dni hrala divadlo nejen
vrozhovorech na celostatni televizi. Po 8 mésicich, byla shledana vinou za
vrazdu svych déti a odsouzena kdoZivotnimu vézeni. Podivejte se na
nesoulad jeji Tteci téla a verbalntho projevu na tomto odkaze:

https://youtu.be/YPVTDI9qlsr0.

8.5 Rozvojovy program pro konkrétni manazery

Na zakladé vysledki testu emoc¢ni inteligence, potazmo osobnostniho testu MBTI byl
vybranym respondentiim sestaven rozvojovy plan pro danou dovednost, ktera byla jejich
nejslabsi strankou ze vSech ¢ty dovednosti emocni inteligence. Kazdy respondent pied
zapocetim rozvoje konkrétni dovednosti ziskd potrebné teoretické znalosti z ivodniho

seminafe zabyvajictho se emocemi, emo¢ni inteligenci a jejim vyuzZitim v roli manazera.

Z celkovych dvaceti respondentli vyzkumu byl ukazkovy rozvojovy plan sestaven
tfem z nich. Vybirani byli predevsim na zakladé vysledkd testu emocni inteligence. Pri
vybéru bylo ale rovnéz prihlédnuto kjejich véku (potencidlu k rozvoji) a poctu piimo

podrizenych pracovnikd.

Rozvoj jednotlivych dovednosti emocni inteligence vyzaduje notnou davku
trpélivosti a dlouhodobé prace na zméné konkrétnich ¢asto velmi zazitych vzorcti emocniho
chovani. Vysledky se neobjevi ihned, ale nejdiive po nékolika mésicich. VSechny tri
rozvojové plany jsou na tomto principu zaloZeny. Pocitaji rovnéz s tim, Ze vytvoreni navyki
a novych pozitivnich vzorcl chovani, ¢i restrukturalizace téchto vzorci je opravdu béhem
na dlouhou trat. Proto jsou veSkeré uvedené limity pro dobu vykonavani jednotlivych
cvicCeni spiSe na jejich spodni hranici a miizou se individualné meénit - spiSe prodluzovat nez

zKkracovat.
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Tabulka 5 - Konkrétni respondenti vybrani k rozvoji emocni inteligence

¢islo pohlavi vék podriizeni

sebeuvéd. sebeovl. empatie iizeni vzt. celkem MBTI

1 Zena 22 1-5 HR 63 64 ENT]
2 muz 30 6-10 IT 75 80 ISTJ
3 Zena 22 vice nez 30 Neziskové organizace 69 69 INT]

(zdroj: autor)
8.5.1 Rozvojovy plan - manazer ¢. 1

Zakladni charakteristiky manazera ¢. 1

e pohlavi: Zena
e vék: 22 let

e pocet pfimo podfizenych pracovnikia: 1 az 5

e oblast profesniho piisobeni: Lidské zdroje

e MBTI typ osobnosti: ENT]

Tato mlada manaZerka plisobici v oblasti lidskych zdroji ma na zakladé testu MBTI
vyborné predpoklady pro vykonavani vedouci pozice. Typ ENT] je totiZ ¢asto oznaCovan
jako ,leader” - extrovertni osobnost, rozhodujici se na zakladé intuice, pouzivajici vice
mysleni a usuzovani nez citéni a vhimani. Je si pomérné dobie védoma svych emoci, dale
s nimi uz ale tolik neumi nakladat a jeji iroven sebeovladani je velmi nizka. Z toho Casto
mulze pramenit i pomérné nizka mira empatie. V dovednosti rizeni vztahd, jakoZto

dovednosti vychazejici z predchozich Ctyft, je skore rovnéz pomérné nizké.

Z vysledkd je tedy patrné, Ze rozvojovy plan bude nejprve zaméien na dovednost
sebeovladani. Po urcité dobé bude proveden kontrolni test a na zakladé ného bude urcen

dalsi postup rozvoje.

Graf 5 - Vysledky testu emocni inteligence manaZera ¢. 1

MANAZERC. 1
CELKOVE EQ 64%
SEBEUVEDOMENI
SEBEOVLADAN(
EMPATIE
RIZENI VZTAHU

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%
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Tabulka 6 - Rozvojovy pldn pro manaZera ¢. 1

[ CVICEN{ INTENZITA DOBA PROCVICOVANI POZNAMKY

1 Osobni SWOT analyza pouze na zacdtku -

2 Emocni spoustéce pouze na zacdtku - dle potieby aktualizovat

3 Pripraven na zménu 1x za 1-2 tydny 3 meésice

4 Spravné dychejte ka'zdy den min. 2 3 mésice

minuty

po vytvoreni seznamu
emocnich spoustéci a

5 Predstavuijte si... kazdy den 5-10 minut 6 mésici potencidlnich zmn, zdrovel
alespon po 2 tydnech
kazdodenniho tréninku
brani¢niho dychani

6 Pravidelna télesna aktivita min. 2-3x tydne -

. N Bl ) pravidelné zvédomovat

7 Tipy pro uklidnéni podle aktudlni potreby jednotlivé monosti

8 0ddélte emoce od rozumu  podle aktudlni potreby -
alespon parkrat na zacatku

9 Zkrot'te své emoce podle aktudlni potreby - programu dle instrukci
vyzkouset

(zdroj: autor)
8.5.2 Rozvojovy program - manazer ¢. 2

Zakladni charakteristiky manaZera ¢. 2

e pohlavi: muz
e veék: 30 let

e pocet primo podrizenych pracovniki: 6 az 10

e oblast profesniho pisobeni: IT

e MBTI typ osobnosti: IST]

Manazer ¢. 2 ma celkové skdre pomérné slusné, ale predevsim proto, Ze ma vysoké
skére v tzv. osobnich dovednostech emocni inteligence - tedy sebeuvédomeéni a
sebeovladani. Pricinu vysokého skdre v téchto osobnich dovednostech vztahujicich se
k uvédomovani si a ovladani svych vlastnich emoci mtizeme hledat ve vysledku testu MBTI.
Pticina vychazi z introvertni osobnosti manaZzera. Introvertni lidé, ktefi jsou €asto uzavieni
do svého vnitfniho dusevniho svéta, emoce navenek tolik neprojevuji, za to jsou si jich ale
Casto velmi védomi a dokazou je efektivné ovladat. Oproti tomu v dovednostech, kde je
potreba pracovat s emoci druhych lidi - tj. socialnich dovednostech emocni inteligence -
tento manaZer ponékud zaostava. Pri vedeni tymu o 6 az 10 pracovnicich je empatie
pomérné Kklicovou dovednosti rozhodujici o tUspésnosti tohoto vedeni. Proto je pro
manazera C. 2 pripraven rozvojovy plan zamérujici se pravé na dovednost empatie. Zajisté
je na zakladé skore v osobnich dovednostech na ¢em stavét. Vzhledem k véku manazera

(pouhych 30 let) je svédomité plnéni rozvojového planu dobrym piislibem pro budouci

manazerské plisobeni a zlepSeni se manazera v této profesi.
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Graf 6 - Vysledky testu emocni inteligence manaZera ¢. 2

MANAZER C. 2

CELKOVE EQ 80%
SEBEUVEDOMENT{
SEBEOVLADAN{ 88%
EMPATIE 69%
RIZENI VZTAHU 75%

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

Tabulka 7 - Rozvojovy pldn pro manaZera ¢. 2

¢ CVICENI INTENZITA DOBA PROCVICOVANI POZNAMKY

1 Osobni SWOT analyza pouze na zacdtku -

2 Zaostireno na mimiku 1x tydné studium 6 mésicl

3 Emoce ve filmech min. 2x za mésic 6 mésict pI‘.EI"!.EkVIZII"d: Zaostreno na
mimiku (zdklady)

4 Pozorujte lidi kazdy den 6 mésicl ﬁ"i]enl]fl];‘:lfzjrll{lfj;)s treno na

5 Aktivni naslouchani pouze na zacdatku - dle potieby opakovat studium

3-5x tydné min. po

6 Vyzva otevirenych otazek dobu 2 minut 3 mésice
7 Obujte se do cizich bot min. 1x tydné 3 mésice
8 Dostaiite se na stejnou vinu min. 1x za 2 tydny 3 mésice potieba 2 dalsich osob

(zdroj: autor)
8.5.3 Rozvojovy program - manaZer ¢. 3
Zakladni charakteristiky manazera ¢. 3
e pohlavi: Zena
o vék:22let

e pocet primo podrizenych pracovniki: vice nez 30

e oblast profesniho piisobeni: Neziskové organizace

e MBTI typ osobnosti: INT]

Nejvétsi slabinou této mladé manazerky jsou - i navzdory jeji introvertni
osobnosti - osobni dovednosti emoc¢ni inteligence. Potykdni se s nedostateCnym
uvédomovanim si prozZivané emoce se odrazi nasledné i na nizkém skoére v dovednosti
sebeovladani. Proto je jeji rozvojovy plan zaméren na rozvoj dovednosti sebeuvédomeéni. Na
zakladé zvyseni dovednosti sebeuvédoméni by pak méla tézit i v dovednosti sebeovladani.
Zlepsenim téchto osobnich dovednosti by se rovnéz méla zlepsit taktéz v dovednosti rizeni

vztahd.
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Graf 7 - Vysledky testu emocni inteligence manazera ¢. 3

MANAZER C. 3

CELKOVE EQ 69%

SEBEUVEDOMEN]

EMPATIE 88%
RIZENIVZTAHU

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80%

Tabulka 8 - Rozvojovy pldn pro manaZera ¢. 3

90% 100%

A DOBA PRO OVA PO A

1 Osobni SWOT analyza  pouze na zacdtku -

9 Rozsq‘ovam emocniho pouze na zacdtku i v pripadé potreby se ke cviceni
slovniku vracet

3 Brainstorming emoci  pouze na zacdtku -

4 Kdyz se déje, ... tak pouize na zaddtku i v pripadé p(:Ft:eby se ke ng(?em
obvykle ... vracet a rozsirovat o dalsi situace

5 Nastavte si zrcadlo pouze na zacatku - v piipadé potireby zopakovat

6 Ocenuji se... kazdy den min. 6 mésici

7 _Krok z komfortni zony  kaZdy den 1 mésic

8 Emoce na vlastnim téle 1x tydné 3 mésice prerekvizita: cviceni ¢. 2 a 4

O Prt?ilve|te sve emoce min. 2-3x tydné 6 mésich prerekvizita: 1 mésic cviceni ¢. 8
fyzicky

10 Vlnovy efekt emoci min. 1-2x tydné 3 mésice

(zdroj: autor)
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9 Vyhodnoceni vyzkumnych otazek
Na zacatku vyzkumu byly polozeny nasledujici vyzkumné otazky:

e Otazka ¢. 1: Jaké jsou silné a slabé stranky manazert v oblasti emoc¢ni
inteligence?
e Otazka ¢. 2: Je mozné na zakladé pouzitych metod sestavit rozvojovy

program pro zlepSeni emoc¢ni inteligence?

Celkoveé jsou manazeri silnéjsi v socialnich dovednostech tedy v dovednosti empatie
a fizeni vztahl vztahujicich se k emocim druhych lidi. V dovednostech sebeuvédoméni a
sebeovladani vykazovali respondenti vyzkumu o trochu niz$i skére, ale rozdil oproti

socialnim dovednostem nebyl nikterak markantni.

Vysledky testu emocni inteligence byly pouzity k sestaveni rozvojového programu.
Na zakladé rozvojového programu zahrnujiciho jednotliva cviceni pro rozvoj dovednosti
sebeuvédoméni, sebeovladani a empatie byly sestaveny konkrétni rozvojové plany pro
ucastniky vyzkumu (manaZery). Individualni rozvojové plany mohou pfi jejich dodrZovani
v dlouhodobém horizontu pomoci danym manazeriim zlepSit svou emocni inteligenci
v jejich problémovych dovednostech a stat se tak lepSimi manaZery. Z uvedenych informaci
vyplyva, Ze na zakladé pouzitych metod Ize sestavit rozvojovy program pro zlepseni emoc¢ni

inteligence.
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/7 v
Zaver
Vyznam a popularita stale jeSté trochou tajemstvi opredeného pojmu ,emocni

inteligence” pomalu, ale jist& stoupd i v Ceské republice. Byl bych moc rad, kdyby i tato prace

prispéla, alespon malym dilem, k rozsifeni povédomi o tomto zajimavém konceptu.

Cil prace vytyCeny na zacatku byl splnén. V teoretické casti prace byly popsany
dtlezité odborné terminy a myslenky pojici se k tématu emocni inteligence manaZzerd, které
byly prebrany jak od ¢eskych, tak zahrani¢nich autorl. V praktické ¢asti bylo provedeno
testovani emoc¢ni inteligence na vzorku dvaceti ¢eskych manazeri z riznych profesnich
oblasti. Byl sestaven rozvojovy program a na zakladé vysledki testli nasledné sestaveny tri

individualni rozvojové plany emocni inteligence pro konkrétni manazery.

Méteni néceho tak individualniho, jako jsou lidské emoce, je velmi sloZité. Jen stézi
se nékdy vtomto sméru dosdhne naprosté objektivity vysledkt. Urcitd mira osobniho
zKresleni zde bude stejné jako u jinych osobnostnich testii pritomna. Piesto, Ze byli vSichni
respondenti nabadani o co nejupiimné;jsi vyplnéni testu, je otazkou, do jaké miry si to vzali

k srdci.

Pfi potencidlnim budoucim rozsireni této prace by bylo zajimavé rozsirit vyzkumné
metody napriklad o pozorovani konkrétnich jedinci pri jejich praci a vyhodnocovat emoc¢ni
chovani ptimo na pracovisti. Novy thel pohledu by mohla prinést taktéz 360° zpétna vazba,
ktera by se zaméiovala piredevsim na emocni inteligenci danych pracovnikl. S témito
podklady by dal$im pfirozenym krokem mohlo byt doplnéni rozvojového planu rovnéz o
cviceni na rozvoj dovednosti Fizeni vztahd. Ta by umoznovala pracovat s konkrétnimi

pracovnimi skupinami a budovat tak celé emocné inteligentni tymy, potazmo organizace.

Bakalarska prace se vénovala aktudlnimu tématu. Tématu, ktery je de facto
vSudypritomny. Mnoho organizaci se obcas potyka s nekompetentnimi lidmi ve vedeni, co
nejsou zrovna mistry mezilidskych vztahl. Vérim, Ze jak teoretické poznatky v této praci
obsazené, tak predevSim pak praktickad ¢ast stestem emocni inteligence a rozvojovym
programem mohou pomoci nejednomu manazerovi, ktery si bude védom svého deficitu
v dovednostech sebeuvédoméni, sebeovladani ¢i empatie a bude se chtit v téchto
dovednostech zdokonalovat. Pokud by ma bakalarska prace zabranila, byt alespoii jednomu
nekontrolovatelnému zachvatu hnévu, nebo naopak prispéla ke zvySeni miry empatie, Ci
lepSiho naslouchani manaZera potirebam svych podrizenych, nebo zvySeni spokojenosti

jednotlivych ¢leni v nékterém z dosud Spatné fungujicich tymd... pak tato prace méla smysl.

59



Seznam pouZzité literatury

BALCAR, Karel. Uvod do studia psychologie osobnosti. 2., opr. vyd. V Chrudimi: Mach, 1991.

BEDRNOVA, Eva, Ivan NOVY a Eva JAROSOVA. Manazerskd psychologie a sociologie. Praha:
Management Press, 2012. ISBN 9788072612390.

BRADBERRY, Travis a Jean GREAVES. Emocni inteligence. Brno: BizBooks, 2013.
ISBN 978-80-265-0039-1.

BRADBERRY, Travis. a Jean. GREAVES. The emotional intelligence quick book: everything
you need to know to put your EQ to work. New York: Simon & Schuster, 2005. ISBN
978-0743273268.

DU PLESSIS, Erik. The branded mind: what neuroscience really tells us about the puzzle of
the brain and the brand. Philadelphia: Kogan Page, 2011. ISBN 07-494-6298-1.

EKMAN, Paul. Odhalené emoce: naucte se rozpoznavat vyrazy tvare a pocity druhych.
Pielozil Eva NEVRLA. V Brné: Jan Melvil Publishing, 2015. Pod povrchem. ISBN
978-80-87270-81-3.

EKMAN, Paul., Wallace V. FRIESEN a Phoebe ELLSWORTH. Emotion in the human face:
guide-lines for research and an integration of findings. New York: Pergamon Press,
1972.1SBN 0080166431.

EMROVA L., Obecna psychologie a psychologie osobnosti. (prednaska) Praha: MUVS CVUT,
17.10.2014.

EMROVA L., Obecna psychologie a psychologie osobnosti. (prednaska) Praha: MUVS CVUT,
24.10.2014.

GOLEMAN, Daniel. Emoc¢ni inteligence. Vyd. 2., (V nakl. Metafora 1.). PreloZzil Markéta
BILKOVA. V Praze: Metafora, 2011. ISBN 978-80-7359-334-6.

GOLEMAN, Daniel., Richard E. BOYATZIS a Annie MCKEE. Primal leadership: realizing the
power of emotional intelligence. Boston, Mass.: Harvard Business School Press,
c2002. ISBN 9781578514861.

HARTL, Pavel a Helena HARTLOVA. Psychologicky slovnik. Praha: Portal, 2000. ISBN 80-
717-8303-X.

KANITZ, Anja von. Jak rozvijet svou emocni inteligenci. Praha: Grada, 2008. Poradce pro
praxi. ISBN 978-80-247-2582-6.

KOUKOLIK, Franti$ek. Lidsky mozek: [funkéni systémy, norma a poruchy]. 3., preprac. a
dopl. vyd. Praha: Galén, c2012. ISBN 978-80-7262-771-4.

LUDWIG, Petr. Konec prokrastinace: [jak prestat odkladat a zacit zit naplno]. V Brné: Jan
Melvil, 2013. Briquet. ISBN 978-80-87270-51-6.

60



MacCann, C., R.D. Roberts, New paradigms for assessing emotional intelligence: theory and
data, Emotions, 8 (4) (2008), pp. 540-551

MACLEAN, P.D., The Triune Brain in Evolution: Role in Paleocerebral of Emotionnal Life.
New York: Plenum Press, 1990. ISBN 03-064-3168-8.

MINTZBERG, Henry. The nature of managerial work. Englewood Cliffs, N.J.: Prentice-Hall,
1973.ISBN 9780136104025.

MYNARIKOVA, L. (2012). Deception and its possible relation to emotional intelligence
among respondents in the Czech Republic. In: Bratanis, K., Dranidis, D., Koktsidis,
P., Lazouras, L., Nikolaidou, E. (eds), Infusing Research and Knowledge in South-
East Europe (5.710-724). Thessaloniki, Greece: South-East European Research
Centre, ISSN 1791-3578, ISBN 978-960-9416-05-4.)

NAKONECNY, Milan. Zaklady psychologie. Praha: Academia, 2004. ISBN 80-200-1290-7.

NEALE, Stephen., Lisa. SPENCER-ARNELL a Liz. WILSON. Emotional intelligence coaching:
improving performance for leaders, coaches and the individual. Philadelphia:
Kogan Page, 2009. ISBN 9780749454586.

PITRA, Zbynék. Podnikovy management. Praha: ASPI, 2008. Vzdélavani t¢etnich v CR
(Institut svazu ucetnich). ISBN 978-80-7357-379-9.

PLETZER, Marc. Emoc¢ni inteligence: jak ji rozvijet a vyuzivat. Praha: Grada, 2009. ISBN
9788024730578.

PLHAKOVA, Alena. U¢ebnice obecné psychologie. Praha: Academia, 2004. ISBN 978-80-
200-1499-3.

PLUTCHIK, Robert. Emotion, a psychoevolutionary synthesis. New York: Harper & Row,
c1980. ISBN 9780060452353.

ROBBINS, Stephen P. a Mary K. COULTER. Management. Praha: Grada, 2004. Profesional.
ISBN 80-247-0495-1.

SCHOENEMANN, P. Thomas. Evolution of the Size and Functional Areas of the Human

Brain. DOLI: 10.1146/annurev.anthro.35.081705.123210. ISBN
10.1146/annurev.anthro.35.081705.123210. Dostupné také zZ:
http://www.annualreviews.org/doi/10.1146 /annurev.anthro.35.081705.12321
0

SCHULZE, Ralf a Richard D. ROBERTS, ed. Emocni inteligence: prehled zakladnich piistupti
a aplikaci. Praha: Portal, 2007. ISBN 9788073672294.

SLAMENIK, Ivan. Emoce a interpersonalni vztahy. Praha: Grada, 2011. Psyché (Grada).
ISBN 978-80-247-3311-1.

STEIN, Steven. Emotional intelligence for dummies. Mississauga, Ont: John Wiley & Sons

Canada, 2009. ISBN 9780470157329.

61



VACHAL, Jan a Marek VOCHOZKA. Podnikové rizeni. Praha: Grada, 2013. Finan¢ni fizeni.
ISBN 978-80-247-4642-5.

VEBER, Jaromir. Management: zaklady, moderni manaZerské pristupy, vykonnost a
prosperita. 2., aktualiz. vyd. Praha: Management Press, 2009. ISBN 978-80-7261-
200-0.

VYROST, Jozef a Ivan SLAMENIK, ed. Aplikovana socialni psychologie. Praha: Grada, 2001.
Psyché (Grada). ISBN 80-247-0042-5.

WILDING, Christine. Emoc¢n{ inteligence: vliv emoci na osobni a profesni tispéch. Praha:
Grada, 2010. Psychologie pro kazdého. ISBN 9788024727547.

WOOD, Robert a Harry TOLLEY. Testy emoc¢ni inteligence. Brno: Computer Press, c2003.
Rozvoj osobnosti (Computer Press). ISBN 80-7226-898-8.

62



Seznam tabulek

Tabulka 1 - Role manazerii v ndvaznosti na dovednosti emoc¢ni inteligence............. 28
Tabulka 2 - Celkovy pirehled vysledkil vSech respondenti .........ccoenmeenmeeseesseesseeenne 35
Tabulka 3 - INTENZITA POCIEU...rureerrrerrerrresreeeseetsseessess s ssssssses s ssssss s sssssssssssssssssssssssssssans 39
Tabulka 4 - KdyZ se déje ..., tak ODVYKIE ... sssssssnes 40
Tabulka 5 - Konkrétni respondenti vybrani k rozvoji emo¢ni inteligence.................. 54
Tabulka 6 - Rozvojovy plan pro manazera C. 1 ... 55
Tabulka 7 - Rozvojovy plan pro Manazera €. 2 ... eeneeseessesssssessssssssssesssssssssses 56
Tabulka 8 - Rozvojovy plan pro manazera €. 3 .......eeeneeneseseesssesssesssessseesseesnns 57

Seznam obrazku

Obrazek 1 - Vyraz emoci ve tvari (Sebeuvedoment)......coeeemeemreerseerneesnmesseesseesseeesseens 42

Obrazek 2 - Vyraz emoci ve tVari (EMPAtie) ...ooerceneennerseesseessnesseesseessesssssssesssssssessssssssesns 48

Seznam grafi

Graf 1 - Respondenti podle VEKOVYCh KategOorii ......coucuriemeeeneeenneenmeereesseceneeeseesessseessseesseens 34
Graf 2 - Respondenti podle POhIavi ... sseesseesseeesseens 34
Graf 3 - Respondenti podle oblasti profesniho pisobent........oeeneeereeessreessneessenens 34
Graf 4 - Respondenti podle poctu primo podrizenych pracovniki........oereeerneenneens 34
Graf 5 - Vysledky testu emocni inteligence manazera €. 1......nenennensenseeseesseensenns 54
Graf 6 - Vysledky testu emocni inteligence manazera €. 2 .....oeneeneenneesseesseesseeeseens 56
Graf 7 - Vysledky testu emocni inteligence manazera €. 3......ooonenrennensensesseenseensenns 57

Seznam priloh

Priloha I - Test emocni inteligence a test MBT ... 64
Priloha II - Vysledkovy list zasilany reSpondentlim ...........ecnenneeesneeenseens 74
Piiloha III - Uvodni seminai* pro manazery — preZentace ...........eeeessmssssseee 75

63


file:///C:/Users/zbynd_000/Dropbox/Bakalářka/BP_Emocni_inteligence_ceskych_manazeru.docx%23_Toc481523807
file:///C:/Users/zbynd_000/Dropbox/Bakalářka/BP_Emocni_inteligence_ceskych_manazeru.docx%23_Toc481523808
file:///C:/Users/zbynd_000/Dropbox/Bakalářka/BP_Emocni_inteligence_ceskych_manazeru.docx%23_Toc481523809
file:///C:/Users/zbynd_000/Dropbox/Bakalářka/BP_Emocni_inteligence_ceskych_manazeru.docx%23_Toc481523810
file:///C:/Users/zbynd_000/Dropbox/Bakalářka/BP_Emocni_inteligence_ceskych_manazeru.docx%23_Toc481523811
file:///C:/Users/zbynd_000/Dropbox/Bakalářka/BP_Emocni_inteligence_ceskych_manazeru.docx%23_Toc481523812
file:///C:/Users/zbynd_000/Dropbox/Bakalářka/BP_Emocni_inteligence_ceskych_manazeru.docx%23_Toc481523813

Prilohy
Priloha I - Test emoc¢ni inteligence a test MBTI

Vyzkum emocdniinteligence Ceskych manazerd

Mily respondente,

jsem moc rad a moc si vazim toho, Ze jste ochotny a pfipraveny podilet se na mém vyzkumu
emocni inteligence &eskych manaZerl, ktery provddim v rémci své bakaldiské priace na
Masarykové Ustavu vyssich studii CVUT v Praze.

PIné si uvédomuji, Ze emoce a emocni prozivani kazdého z nas je velmi citlivé a soukromé téma,
které obcas nesdilime ani se svymi nejbliz&imi. Nemusite proto mit Zadné obavy z toho, Ze by
osobni a citlivé Udaje, se kterymi se mi v ramci testu emocni inteligence svéfite, byly jakkoliv
zneuZity. Ve vefejnych vysledcich vyzkumu budou uvedeny pouze nasledujici Gdaje slouzici k
interpretaci vysledk( vyzkumu:

- Vék respondenta

- Pohlavi

- Poéet pfimo podfizenych pracovnikd

- Oblast plsobeniv profesnim Zivoté (IT, vefejna sprava, neziskova organizace, finance, HR, )

Ve vefejnych vysledcich vyzkumu tedy nebudou figurovat Zzadné osobni Udaje, podle kterych by
bylo jakkoli dohledatelng, jaké konkrétni osoby byly soucasti vyzkumu.

Moc si vazim toho, Ze jste docetl az sem. Prosim, budte jak v testu méfici emoéni inteligenci, tak v
testu MBTI maximalné upfimny sam k sobé — to je jediny spravny navod pro Uspésné vyplnéni
obou testl. Pfedstavte si sebe v konkrétnich situacich v testech popsanych a volte tu variantu,
kterd by byla nejblize Vaemu redlnému chovéni v dané situaci. Casto existuje az propastny rozdil
mezi tim, co si lidé mysli, Ze by v néjaké situaci ve svém zivoté udélali a tim co opravdu udélaji.
Prfekonejte nyni tuto propast a zaskrtavejte své odpovédi upfimné. Jediné tak se dozvite Vas
skutecny stav emocni inteligence, potazmo osobnostni typ metodologie MBTI a jediné tak bude
mit madj vyzkum smysl.

UDAJE O RESPONDENTOVI

Jméno a pfijmeni:

E-mail:

* Vék:

* Pohlavi: A) muz B) Zena
* Pocet pfimo podfizenych pracovniki:
A)1-5 B)6-10 ) 11-20 D) 21-30 E) vice jak 30

* Oblast profesniho pdsoben':

A) Doprava logistika B) Finance (bankovnictvi, consulting, pojistovnictvi)
C)HR D)IT

E) Marketing a obchod F) Neziskovad organizace

G) Statni a vefejnd sprava H) Skolstvi a vzdélavani

) Vyroba a prmysl| Diiné: oo



Test emocdniinteligence

Jako prvni Vas ceka test, kiery Vam da odpovéd na otdzku, jak dobfi jste v jednotlivych oblastech
emocni inteligence, tedy v

- uvédomovani si svych emoci

- ovladani svych emoci

- empatil

- fizenivztah(

Po dokoncenitestu dostanete celkovy obrazek o UrovniVasiemocdniinteligenci. At uz testdopadne
jakkoliv, dllezité je, ze Uroven emodcniinteligence Ize v pribéhu celého zZivota zlepsovat. Na rozdil
od popularnéjsi kognitivni inteligence (1Q), kterd je v dospélosti témér neménna.

Instrukce:
V testu se setkate se dvéma typy otdzek Zakladem kazdé otdzky je popis konkrétni situace. Vasim
ukolem bude bud:
a) odpovédét, kterou ze tif reakci na danou situaci byste nejpravdépodaobnéji zvolil Vy
osobné
b) odpovedét, kterd z péti emoci je nejpravdépodobnéjiim disledkem dané situace

ZACATEK TESTU

1. Vkatalogu néjakého zasilkového nebo internetového cbchodu objevite néco, co strasné
chcete, nemizete si to viak dovolit. Co udélate?/
A} Pfesto si to objednéate.
B} Prozatim na to zapomenete.
C) Budete nad objednavkou neustéle pfemyslet a fikat si, Ze to stejné mzZete kdykoli vratit.

2. Xaver dokondil dileZitou Ulohu vé&as, a jesté& v ramci rozpoétu. Co nejspis Xaver citi?
A) pfekvapenf
B) hrdost
C) dlevu
D) nadéji
E) nadsenf

3. Vsimnete si, Ze ¢len vaseho tymu, ktery obvykle byva vesely, je najednou tichy a strani se
jakychkoli rozhovor(. Jak se zachovéte?
A) Usoudite, Ze tato zména nédlady asi nema nic co do ¢inéni s vami a Ze se mu jisté vrati jeho
obvykla nédlada i bez vaseho pfi¢inéni
B) Zeptdte se ostatnich ¢lent tymu, jestli si s nim nékdo hodld promluvit
C) Pockate si na pfileZitost, kdy si s nim budete moci popovidat mezi ¢tyifma ocima a feknete
mu, Ze si 0 N&] délate starost.

4. Mate podezieni, Zze nékdo, kdo je vam blizky, neni zrovna nadSen nécim, co jste nedavno
udélali. KdyZ se ho viak pfimo zeptate na danou zaleZitost, odpovi, 7e to bylo ,v pofadku”. Co
budete délat?

A) Spokojite se s jejich odpovédf a budete ji brat doslovné — Ze to z jejich pohledu opravdu
bylo v pofadku.

B) Pockate sina vhodny okamZik a pak se ho budete snaZit piesvédcit, aby vam fekl, co si o
tom doopravdy mysli.

C) Usoudite, Ze o tom s vami nechce mluvit a budete to respektovat.

5. Naschlzce Vés nékdo nastve, a i po schlzce jste stdle vice nadtvani. Jak se zachovate?
A) Zavolate mu a vyiikate si to s nim po telefonu.
B) Napiete mu dopis nebo e-mail, v némZ mu popiSete, jak vas nastval.
C) Pockate, aZ se zase uvidite, a pak si to vyfikate.
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6.

Kolega organizuje rozlu¢kovou party pro Ednu, kterd odjizdi na delsi dobu do zahranici. Co asi
Edna citi?

A) pfekvapeni

B) vdék

C) hrdost

D) nadéji

E) dlevu

Jste s kolegy na firemnim vecirku. Vas blizky pfitel a kolega vjednom je cely vecer zvlastné

tichy a najednou se rozplace. Jak zareagujete?

A) Nabidnete mu, jestli si nechce sednout nékam stranou a tam si o tom popovidat.

B) Reknete mu, aby nedélal takovy rozruch, protoze vas jeho chovani pred lidmi uvadi do
rozpakd.

C) Budete ho ignorovat a piejdete do jiné ¢asti mistnosti.

Byli jste predstaveni nékomu, kdo vypada nervézné a mluvi vahavé, jako by se mu vibec

nechtélo s vami mluvit. Jak se zachovate?

A) Budete pfedstirat, Ze pozorné poslouchédte, co se ten ¢lovék snaZi fici a pfi nejblizsi
prileZitosti se vzdalite, abyste si mohli popovidat s nékym jinym.

B) Budete mu pozorné& naslouchat, nebudete ho pferuovat a kdyZ budete sami mluvit,
budete pozitivné reagovat na to, co fikal.

C) VyuZijete prvni pauzy, kterou udéld, a za¢nete miuvit vy.

Jste na dovolené. Pofad prsi, ackoli mélo byt slunecno. Jak se zachovate?

A) Budete nafikat a stéZovat si komukoli, kdo Véam bude ochoten naslouchat.

B) Budete psat pohlednice zndmym, Ze mate skvélé podasi pro testovani destnikad.
C) Budete se snaZit najit si zabavu, pfi které dést nevadi.

10. Dé&je se néco nepfijemného, co nemuZe zastavit ani ten, komu se to dé&je, ani nikdo jiny. Co asi

11.

12.

13.

dotycny citi?
A) vinu

B) zoufalstvi
C) smutek

D) strach

E) vztek

V&5 tym ma prezentovat na dlleZité schizi sklientem vysledky své préce. Krdtce pred

prezentaci siviimnete, Ze vas kolega, ktery ma Ulohu hlavniho prezentujiciho, za¢ina byt velmi

nervézni. Jak se zachovate?

A) Nabidnete mu, Ze si s nim prohodite role.

B) Zacnete sis nim povidat, feknete, Ze zadinate citit tlak celé té situace, a pak se zeptate, jak
se s tim vyrovnava on.

C) Nechéate to byt s tim, Ze jde o oby&ejnou trému.

Kolega se dostal do téZkych problém a nutné potfebuje vasi pomoc. KdyZ mu v3ak nabidnete
svou pomoc, bude to pro vas znamenat spoustu nezanedbatelnych komplikaci. Co udélate?
A) Budete ochotni mu pomoci, ale pouze kdyZ to nebude moci udélat nikdo jiny.

B) Uvédomite sivaZnost jeho situace a nabidnete svou pomoc.

C) Reknete mu, jaké komplikace by to pro vads znamenalo, a navrhnete, aby zkusil néco jiného.

Jedete po ¢tyfproudové silnici, po které jezdi mnoho kamiont. Nékteré z nich, jak uZ to byva,
odboduji vievo a brzdi tak provoz v ,rychlém” levém pruhu. Jak reagujete v takoveé situaci?

A) Smifite se s tim ajste trpé&livi.

B) KdyZ se dostanete na doslech néjakého takovéno kamionu, pofadné ho ,vytroubite”.

C) Budete nadavat a gestikulovat.
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14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

Petr poZzada svého kolegu Filipa, aby lhal o penézich, které Petr ve firmé ukradl. Filip ale
nesouhlasi. Co pravdépodobné Filip citi?

A) vzruseni

B) zlost

C) hrizu

D) opovrzenf

E) stud

Dostanete SMS zpravu, ktera zve vas a vaseho dobrého kolegu a kamarada v jedné osobé na

vecerni akci vazeného partnera vasi spolecnosti. Jak odpovite?

A) OkamZité odepiiete, Ze definitivni odpovéd budete zndt, aZ se vam podaii spojit se
zminénym kolegou.

B) OkamiZité odepisete, Ze se zlUdastnite, ale Ze je3té nevite, jestli s véami pfijde i zminé&ny
kamarad.

C) OkamiZité odepidete, Ze vy i va5 kamarad pozvani raddi piijimate.

Novacek ve vasem tymu ma problémy se slangem pouZivanym mezi ¢leny tymu a nechape

nékteré vase viipy. Jak se zachovate?

A) Budete se chovat jako obvykle. Novéa&ek se musi pfizplsobit tymu a ne naopak.

B) Napravite viechna nedorozumeéni, jichZ jste sv&dkem.

C) Najdete si chvilku, abyste jej seznamili s tymovym slangem a vtipky a poprosite kolegy,
jestli by mu také nebyli v tomto napomocni.

Nékdo pro Vas déla praci, s niz jste velmi spokojeni. Nyni za Vami pfisel a sdélil Vam, Ze
nemubzZe 3 mésice pracovat na Vasi zakdzce, protoZe toho ted ma moc. Jak zareagujete?

A) Vynadate mu a budete poZadovat, aby byla prace hotova dfive, neZ za ty 3 mésice

B) Pockate ty 3 mésice.

C) Najdete sina tu praci nékoho jiného.

Marie pracuje ve své kancelafi. Pfihodilo se néco, co Marii prekvapilo. Co se asi mohlo pfihodit?
A) Jeji kolega fekl hloupy vtip.

B) Pracovala na novém ukolu, se kterym se pred tim nesetkala.

C) Objevila vysledky, které se liSily od toho, co oéekavala.

D) Uvédomila si, Ze nebude moci dokondit svoji praci.

E) Musela délat préci, kterou b&Zné nedé&la.

Jste na vefejném misté, kde lidé sedi, Ctou si noviny nebo ¢asopisy, nebo si tiSe povidaji a vam
zazvoni mobhil. Jak se zachovate?

A) Vypnetezvonénia poodejdete nékam, kde budete moci hovor vzit a nikoho pfitom nerusit.
B) Pfijmete hovor, jako byste byli doma, a po skonéeni hovoru nechate mobil zapnuty.

C) Pfijmete hovor jako obvykle a po jeho skonéeni mobil vypnete.

Dojdete k ndzoru, Ze jeden vas dobrosrdecny kolega je teréem pfilis mnoha vtipd a Ze uZ by

bylo na ¢ase tomu udélat pfitrz. Co udélate?

A) Popovidéate si stranou s kaZzdym z kolegll o tom, jak se chovaji ke svému kolegovi, a
navrhnete, Ze by se to mélo zménit.

B) Budete se snaZit od dotéeného kolegy odvracet nepfijemné vtipy a obracet je proti jejich
autorim.

C) Nebudete délat nic a pockéte, aZ to dojde i ostatnim a pfestanou s témito vtipky

Vas podfizeny posledni dobou nepodava nejlepsi vykony. Asi bude nutné mu néco fici. Co

udélate?

A) Nechéte to na nékoho jiného, napfiklad instruujete jeho nejlepsiho kamarada z fad koleg(,
aby s nim promluvil.

B) Naznadite mu, Ze je tieba se zlepsit a Ze Vy tam nejste pro to, abyste dé&lali praci za néj.

C) Promluvite si s nim, feknete mu, v ¢em je problém a jak jej bude tieba fesit.
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22

23.

24.

25.

26.

27.

28.

29.

Nadfizeny, se kterym se obtizné spolupracuje, odchazi z firmy, kde pracuje Ales. Co asi Ales
citi?

A) nadsenf

B) nadéji

C) litost

D) ulevu

E) smutek

Neéktefi ¢lenové vaseho tymu nepodavaji vykon, ktery by odpovidal jejich schopnostem a ktery

tym potiebuje k Uspéchu. Jak se zachovate?

A) Nevynechéte pifleZitost ocenit jejich snahu.

B) Reknete si, Ze sami v&di urcité nejlip, Ze nepodavaji pozadovany vykon a Ze stim néco
udélaji i bez vas.

C) Najdete si pfileZitost, abyste si s nimi popovidali o jejich vykonu a budete se je snaZit
povzbudit, aby si kladli vy3ssi cile.

Série drobnych neldspéchl zplsobila, Ze se ted kazdy ve vasem tymu citi pod psa. Co budete

délat?

A) Susmévem na rtech zaujmete pozitivni a optimisticky postoj a budete se snaZit pfimét
své kolegy, aby se na Uspéchy podivali z jiné perspektivy.

B) Pékné svym koleglm vycinite a feknete jim, at se vzpamatuji a daji se dohromady.

C) Nebudete délat nic a pockate, aZ se z tohoto kolegové vzpamatuji kazdy svym tempem.

Jste na firemnim Skoleni spolecné se zaméstnanci z jinych pobodek. Lektor je skvély, Skolenf
je zamérfeno na Vase oblibené téma. Lidé za Vami se ale neustdle bavi a Vas to rusi. Jak se
zachovate?

A) Date hlavu na stranu a udélate hlasité ,p3sst”.

B) Otocite se a zeptate se jich, jestli by jim nevadilo byt chvili zticha a nerusit Vas.

C) Neudé&late nic a budete doufat, Ze toho nechaji.

Novy manazer u Eriky v praci zmeénil kazdému pracovni dobu na méné flexibilni, aniz by s nimi
diskutoval. Co pravdépodobné Erika citi?

A) nelibost

B) zufivost

C) Zarlivost

D) piekvapeni

E) Uzkost

Kolega u sousedniho pocitate ma potiZze s novym softwarem, ¢imZ zdrZzuje praci celého tymu.

Co udélate?

A) Poskytnete mu instrukce, jak ma postupovat, a vratite se ke své viastni praci.

B) Piivédomiddlezitosti kolegova Ukolu pro cely tym ihned prestanete pracovat na své praci
a udélate tu kolegovu za néj.

C) Pozadate kolegu, aby vam vysvétlil, véem je problém, a pak budete chvili sledovat jeho
praci a pomahat mu, kde bude tfeba

Na tymové poradé jste se vSichni shodli, Ze budete urlitou véc délat viichni stejnym

zptsobem. Dva ¢lenové tymu viak spolecné rozhodnuti ignoruji a délaji si to po svém. Jak se

zachovate?

A) Déate zbytku tymu €as na to, aby na né mohl vyvinout tlak, aby se podvolili spoleé¢nému
rozhodnuti.

B) PiedloZite jim dikazy a budete zpochybfiovat jejich ¢est.

C) Pokusfte se svolat schlizku celého tymu, kde byste tuto zéleZitost a jeji dlsledky mohli
probrat viichni spolecné.

Vjiznim Recku se kon& akce, které byste se opravdu chtli zG&astnit. Veskeré naklady vam
firma proplati. Vy ale neradi |étate letadlem. Co udélate?

A) Rozhodnete se akce nezldastnit.

B) Piekonate svdj strach z Iéténi, zatnete zuby a poletite.

C) Rozhodnete se cestovat po zemi, at to trva sebedéle.
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30 Matéj na soucasném misté pracuje Sest mésicl. Piihodilo se néco, kvili ¢emu ted citi litost. Co

31.

32

se asi mohlo pfihodit?

A) Neuchéazel se o pozici, o kterou mél zédjem a zjistil, Ze ji ziskal nékdo méné kvalifikovany
nezon.

B) Neuchdzel se o pozici, o kterou mél zajem a zacal hledat néjaké podobné misto.

C) Zjistil, Ze 3ance na povysenije minimalni.

D) Zjistil, Ze nedostal misto, v které doufal.

E) Nedozvédél se o pozici, o kterou se mohl uchdzet a ted uz je pozdé.

Kolega stravil spoustu ¢asu organizovanim akce, kterda byla nakonec velmi Uspésna. Po
skoncéeni akce jste mu nestihli pogratulovat. Co udélate?

A) Reknete si, Ze ostatni ho ur¢it2 zahrnuli chvélou a gratulacemi.

B) Rozhodnete se, Ze mu to ,Diky a skvéla prace” feknete pfi nejblizsi pfileZitosti.

C) Co nejdfive mu poslete pochvalny e-mail.

Kolega, ktery obvykle chodi vias, se tentokrat opozdil a zda se byt nédim velmi rozrusen. Co

udélate?

A) Nechéate to byt bez komentare.

B) Budete poZadovat okamZitou omluvu a vysvétlent.

C) Zeptate se, jestli nepotfebuje néjaky ¢as na vydechnuti a nabidnete svou pomoc, pokud to
bude tifeba.

KONECTESTU

Na nasledujici strance naleznete archy se spravnymi odpovédmi pro vyhodnoceni testu
emodcniinteligence.
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MBTI test osobnosti

Jako druhy Vas ¢eka test osobnosti MBTI. Tento kratky test osobnosti bude slouZit k lepsf
interpretaci vysledkd predchoziho testu emocni inteligence. Test obsahuje 20 kratkych
otédzek. Poprosim Vas opét o to samé — maximalni upfimnost k sobé& samému pfi
zaskrtavani odpovédi. Jediné tak bude, jak pro Vas osobng, tak pro mdj vyzkum mit
vysledek testu smysl.

Test MBTI je pomérné hodné rozsifen a znam i 5irsi vefejnosti. Je proto dost mozné, ze
jste ho jiz nékdy absolvovali. Vtomto pfipadé& (pokud si svij vysledek pamatujete)
muZete pouZit vysledek jiz absolvovaného testu a napsat ho rovnou do pifsludného pole
(,Vas osobnostni typ") zdznamového archu.

Pokud jste tento test dosud neabsolvovali, je to pro Vas skvéla pfileZitost dozvédét se o
své osobnosti zase néco navic. Test zkouma osobnost v nasledujicich dimenzich:
- Extroverze — Introverze = je pro véas charakteristi¢t&jsi extrovertnf ¢&i introvertnf
povaha?
- Smysly — Intuice = spiSe se rozhodujete na zakladé smysll &i intuice?
nebo spige davate pfednost pocitdm?
- Usuzovani — Vnimani = radé€ji pldnujete véci dopredu, nebo nechavate vécem a
udélostem spise volny pribé&h?

Instrukce:
Zvolte variantu, ktera je Vam jakkoliv bliZs1, kterd je pro Vase chovani charakteristicté)si
nebo ve Vasem chovani pravdépodobnéjsi.

ZACATEK TESTU

1. Kdyz Jste ve skupiné lidi, oby&ejné radé&ji:
A) konverzujete s celou skupinou najednou
B) konverzujete vidy s jednotlivci, které znate lépe

2. Obvykle |épe vychazite spisSe s:
A) realisticky smyslejicimi lidmi
B) snilky

3. Které z nasledujicich slov je Vam bliZsi?
A) analyza
B) vcitovani se

4, Nasledovani planu ¢i rozvrhu e pro Vas:
A) pfijemné
B) nepfijemné

5. Setkavani s novymi lidmi povazujete za:
A) piijemné, nebo alespof jednoduché
B) naroc¢né

6. Kdybyste byl/a ulitelem/kou, vyucoval/a byste radé&ji:
A) praktické lekce
B) teoretické lekce

7. Které z nasledujicich slov je Vam blizsi?
A) proziravost
B) soucit
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8. Mate radéji:
A) zafizovani akci, oslav, apod. v dostate&ném piedstihu, nebo
B) spontanni akce, zkratka délat néco, co se Vam akordt zamane a bude to zébava

9. Je jednoduché se s Vami spratelit?
A) ano
B) ne

10. Je podle Vas vétsi pochvala fict nékomu, Zze ma:
A) zdravy selsky rozum, nebo
B) skvé&lou vizi

11. Které z nésledujicich slov je Vam bliZ5i?
A) pfisny
B) laskavy

12. Myslenka vytvoreni si seznamu vseho, co byste mél/a pfes vikend zafidit:
A) se Vam zamlouva
B) Vé&s ponékud nechéava v klidu

13. Tihnete spise k:
A) povrchné&jsim pfatelskym vztahdm s mnoha lidmi
B) hlubsim pfatelstvim s péar lidmi

14. M&l/a byste radéji za pfitele nékoho, kdo:
A) je ob&ma nohama na zemi
B) ma hlavu v oblacich a neustéle pfichazi s novymi napady

15. Které z nasledujicich slov je Vam blizsi?
A) pfemysleni
B) citéni

16. Paklize se s dlouhym pfedstihnem stanovi, Ze musite zafidit uréitou vé&c v urcity ¢as, je
to pro Vas:

A) piijemné, protoze Vam to uleh&uje planovani

B) nepfijemné, protoZze musite byt zavazany danému terminu

17.Vedirky a oslavy si:
A) vZdy uZivate a bavite se
B) ne vZdy uZivate, ob&as se na nich i nudite

18. Byl/a byste radéji povaZovan/a za:
A) praktického €lovéka
B) davtipného ¢lovéka

19. Je pro Vas vétsi kompliment byt oznacovan jako ¢lovék:
A) konzistentn& rozumny
B) s hlubokym citénim a proZivanim

20. Je pro Vas tézsi se adaptovat na:
A) neustalé zmény
B) rutinu

KONEC TESTU

Na néasledujici strdnce naleznete archy a instrukce pro vyhodnoceni testu MBTI.
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Pro ziskani vysledk( testu, prosim, nasledujte tyto instrukce:
1. Vyplite zakrouZkované odpovédi do vysledkovych archl zkoumajici jednotlivé
dimenze MBTI typologie zapsanim kfiZzku k odpovédi A, nebo B.
2. Sectéte odpovédi A1 B v kazdé dil¢i tabulce.
3. Sloupecek svys3l vyslednou hodnotou je urujici pro Vas osobnostni typ
v jednotlivych dimenzich MBTI typologie. Proto prosim zapiste dold do kolonky
Vas osobnostni typ” 4 pismena, ktera méla v dil¢ich tabulkach vyssi hodnotu.

Extraverze X Introverze Smysly X Intuice

Cislo odpovédi Cislo odpovédi
otazky A B otdazky A B
1 2
5 6
9 10
13 14
17 18
soucet | E= = soucet S = N =
Mysleni X Citéni Usuzovani X Vnimani
Cislo odpovédi Cislo odpovédi
otdzky A B otazky A B
3 4
7 8
11 12
15 16
19 20
soucet T= F= soucet J= P=

Vas osobnostnityp:

E/A S/N T/F /P
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Priloha II - Vysledkovy list zasilany respondentiim

EMOCNI

INTELIGENCE CESKYCH MANAZERU

VYSLEDKY: XXXXX YYYYY

SEBEUVEDOMENI

védiv

38 % - vysokd mira emocni inteligence
- stfedni mira emocni inteligence
- nizkd mira emocni inteligence

— schopnost pfesné vnimat a rozpoznavat Vase emoce a nalady

= lidé, ktefi své emace znaji, chapou, co délaji dobfe, co je
motivuje, uspokojuje a ktefi lidé a situace je dokdZou vyvést z
miry

- ’

SEBEOVLADANI

védiv

50 % - vysokd mira emocni inteligence
25 % - stfedni mira emocni inteligence
- nizkd@ mira emocni inteligence

— schopnost mit své emocionélni reakce pod kontrolou

= lidé, ktefi dobie ovladaiji tuto schopnost nejdrive premysli, nez
néco feknou, tolik se nepotykaji s nekontrolovatelnym rozéilenim
¢i pocity Gzkosti a podrédzdénosti

o
QYR EMPATIE
Jédi v této dimensi emotaf inteligence:

75 % - vysokd mira emo¢ni inteligence
25 % - stfedni mira emodni inteligence
- nizkd mira emocni inteligence

— schopnost vnimani a rozpoznani emoci druhych lidi

— empaticky ¢lovek dokéze skrze kvalitni naslouchani a pozorovani
pochopit, co se ,uvnitt” ostatnich déje i ve chvilich, kdy sdm ma
odlidny pocit

E‘E RIZENI VZTAHU
e

63 % - vysokd mira emo¢ni inteligence
- stfedni mira emodni inteligence
- nizkd mira emodni inteligence

— dovednost propojujici prvni 3 pilite emodni inteligence

= lidé, ktefi dobfe zvlddaji vztahy, jsou schopni vnimat vyhody
sdruzovani s riznymi lidmi, spolupréce s ostatnimi se jim
zpravidla velmi dobfe dafi

SEBEUVEDOMENI
SEBEOVLADAN(
EMPATIE

RIZENI VZTAHU

SKORE VASI EMOCNI INTELIGENCE
cELKovE £Q

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

TEST OSOBNOSTI MBTI

Tento test déli osobnosti lidi do 16 skupin na zdkladé& 4 charakteristickych vlastnosti:
Introverze (I)/Extroverze (E), Smysly (S)/Intuice (N), My3leni (T)/Citéni (F), Usuzovani ())/Vnimani (P).

Na zakladé odpovédi v testu je V43 osobnostni typ: INT)

O Vadem osobnostnim typu si vice informaci mlZete pfecist na tomto odkaze.
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Priloha III - Uvodni seminaf pro manaZery - prezentace

2
Osnova seminare
MANAZER
) g o H EMOCNI & UKAZKA
Emocnl Intellgence EMOCE INTELIGENCE 4 SLOZKY EMOCE CVICENT
Uvodni seminaf pro manazery . . . . .
1. 2. 3. 4. 5.
3 4
Emoce - Co? Jak? Emoce - Jak?
FYZIOLOGICKE
+ Definice
» Emoce on
 Cit - W
« Pocit =) STRACH
.+ Afekt L4 i
- Vagef
+ Ndlada STRACH
m — mp
5 6
Emoce - Jak? Emoce - Jak?
Hmm... R
FYZIOLOGICKE 2 Désivy medvéd! KOGNITIVNI
+ ABCteorie
OO * Activating
e - Beliefs
U + Consequences
+ Lazarusova
R - w » » STRACH « Kognitivni zhodnoceni (pozitivni/negativni/neutralni)
* Coping
7 8
Emoce - Jaké? Emoce - Kde?
* Charles Darwin
A)Z&kladni — niZ&i, primarni « Vyvoj mozku
- Strach, hnév, radost, smutek, odpor, pifekvapeni « Plazi mozek = zakladni
Zivotni funkce
B) Socialni — vy33i, komplexni . Lecp/ardl’mozek: limbicky
* *vevztahuk jinym lidem syv:‘:t?m,amygdala
T . . N N « Ucici mozek = neokortex,
+ Pocit bezpecw,v(!uvera, Ia§ka, Uzkost, nadé&je X beznadégj, racionalni my&lenf, feé
bezmocnost, Zéarlivost, zavist .
* Emoce > raciondlno
9 10

Emoce — Proé¢?

- Stale zahada..
* Regulace Urovné fyziologické aktivity
« Fight X Flight X Freeze
* Signalni funkce
+ Zpétna vazba
* \/ymeéna informaci— neverbalni komunikace

Emoce — Obecné charakteristiky

= Trvani

* Intenzita

« Polarita

* NakaZlivost

+ Spontannost

« Neopakovatelnost
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11 v s - - 12
L . Emocni inteligence - 4 slozky
Emocni inteligence
SEBEUVEDOMENT
*30let - Identifikace, klicové, ,odkud a pro¢?”, motivace,
+ Definice SEBEOVIADAN(
« Aktudlni potieba . - . L
« Odpovidajici situaci, védoma kontrola, 1. reakce — emoce, emoéni
* Neuroplasticita ,
+ Zlep3ovaniv pribé&hu Zivota unos
+ X 1Q,0sobnost EMPATIE
« Emocnivs. Kognitivni — co je vic? « Vciténi, rozpoznaninalady, nepiimé signaly, soucit X empatie
RIZENIVZTAHO
* 3+1, ,spoleCenské hvézdy”, 1 ¢lovék = 2 vztahu
13 14
ManazZer a emocni inteligence
« Rlzné funkce, rizné role
+ Konflikty roli
« Technické (tvrdé) dovednosti X Lidské (mé&kké) dovednosti
+« Emoce — v3udypfitomné!
« ,Vykonni feditelé se pfijimajf pro svijintelekt a obchodni
/\ e o zkusenosti a propoustéji se pro nedostatekemocni
inteligence.”
808 «,Mnoho lidis 1Q 160 s nizkou emocn/inteligenci pracuje pro
L1} lidi s 1Q 100, kteffjsou viak v oblasti mezilidskych vztahd
neobyéejné nadani.”
15 16

POKLES PRODUKTIVITY
NEDODRZENITERMIND
CHYBY A OMYLY
FLUKTUACE

ROST PRODUKTIVITY

FUNGUJICI TYMY — SYNERGICKY EFEKT
PRIJEMNE PRACOVN[ PROSTREDI
SPOKOJENY Z-NEC = SPOKOJEN( ZAKAZNIK
MENE KONFLIKTO

Rozvoj emodni inteligence

SEBEUVEDOMENI
+ CviCenl: Emoce na vlastnim téle

SEBEOVLADANI
« Cvi¢eni: Emoé&ni spoustéée

EMPATIE
+ Cvieni: Dostaiite se na stejnou vinu!
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Evidence vyptijcek

Prohlaseni:

Davam svoleni k plijcovani této bakalaiské prace. Uzivatel potvrzuje svym podpisem,

Ze bude tuto praci fadné citovat v seznamu pouZité literatury.

Jméno a prijmeni: Zbynék Novotny

V Praze dne: 2. 5. 2017

Podpis:

Jméno

Oddéleni/ Pracovisté

Datum

Podpis
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