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Vzdeélavaci cile

Na konci této vzdélavaci jednotky budou ucastnici schopni:

e Pochopit, co je emocniinteligence (El) a pro¢ je dllezita pro osobni i profesni Uspéch.
¢ I|dentifikovat pét zakladnich slozek emocni inteligence.

e Aplikovat strategie ke zlepSeni sebeuvédoméni, empatie a socialnich dovednosti.

e Pouzivat praktické néastroje, které posiluji komunikaci a feseni konflikt(.

e Uveédomit si, jak El pfispiva k lepSi tymové spolupraci, vedeni a pohodé.

Uvod
L

Predstavte si, ze béhem stresujiciho dne %
dostanete kritickou zpétnou vazbu. Jednou z

1
reakci mUze byt okamzitd obrana nebo ‘\)
€

frustrace. Dalsi mlzZe byt pauza, pochopeni
svych emoci a klidna odpovéd.

Rozdil Casto spociva v emocniinteligenci.

Emoce formuji zptsob, jakym myslime,

jedname a komunikujeme s ostatnimi. Ovliviiuji naSe rozhodnuti, vztahy a dokonce i nas
pracovni vykon. Emocniinteligence — ¢asto oznacovana jako El nebo EQ - je schopnost
rozpoznavat, rozumét a zvladat své vlastni emoce, pficemz si zaroven uvédomujeme a
reagujeme na emoce ostatnich.

Na rozdil od IQ, které z(stava relativné stabilni, lze emocéni inteligenci rozvijet po cely Zivot. V
dnesSnim svété —at uz v praci, v péci nebo v osobnim zivoté — je El stale vice vnimana jako
klicova dovednost. Pomaha nam zvladat stresové situace, budovat smysluplné vztahy a
udrzovat rovnovahu, kdyz je Zivot zahlcujici. Tato jednotka vas seznami s principy emocni
inteligence a nabidne praktické zpUsoby, jak ji rozvijet ve svém kazdodennim Zivoté.
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1. Co je to emocni inteligence?

Emocniinteligence je dovednost, ktera nam
umoziuje rozumeét jak vlastnim pocitlim, tak
pocitim ostatnich. Nejde o potlacovani emoci
nebo o to, byt neustale "mily", ale o moudré
pouzivani emoci. Lidé se silnou EI maji
tendenci lépe komunikovat, efektivnéji zvladat
konflikty a plynuleji se prizplisobovat.

El je Casto popisovana péti klicovymi

slozkami:

e Sebeuvédomeéni: Rozpoznanivlastnich
emoci a jejich dopadu. Priklad: Rozpoznani, kdy jste béhem schizky ve stresu.

e Seberegulace: Rizeni impulz(l a klidna reakce misto emoci. Piklad: D4t si pauzu pred
odpovedi na kritiku.

e Motivace: Zlstat pozitivni, odolny a soustiedény na dlouhodobé cile.

e Empatie: Porozuméni a zohlednéni emoci druhych. Priklad: VSimnout si, ze kolega
vypada zahlceng, a nabidnout podporu.

Socialni dovednosti: Budovani zdravych vztah(, feSeni konflikt( a inspirovani ostatnich.

2. Proc¢ je emocni inteligence dulezita

Emocniinteligence ma dalekosahlé pfinosy
jak v osobnim, tak profesnim zivoté. Emoc¢ni
inteligence ovliviiuje témeér kazdou interakci,
kterou mame s ostatnimi. Vysoké El vam mUze
pomoci:

e Zvladat stres bez pretizeni.
e Budovat dlveéru a spolupracivtymech.
e Posilovat komunikaci a snizovat

nedorozumeni. ©URevolution
e Zabranit eskalaci konflikt(.
e ZvySovat efektivitu vedeni.
e ZlepSovat pecovatelské a podpurné role projevenim opravdové empatie.
Bez El mohou i vysoce kvalifikovani lidé mit potize s propojenim, zvladanim stresu nebo
udrZzovanim zdravych vztah(.
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3. Vyzvy spojené s nizkou emocni
inteligenci

Kdyz je emocni inteligence
nedostatec¢né rozvinuta, mohou
jedinci zazivat:

e Obtize rozpoznavat nebo
pojmenovavat své emoce.

e Tendence reagovat
impulzivné ve stresovych
situacich.
e PotiZe s naslouchanim nebo
empatii k ostatnim.
e Nedorozumeéniv komunikaci.
e Casté konflikty v praci nebo doma.
e TéZzko udrzet motivaci, kdyz se objevi vyzvy.

4. Budovani sebeuvedomeni

Sebeuvédomeéni je zakladem El. Pomaha vam to rozpoznat vase emocni spoustéce a pochopit,
jak ovliviiuji vase chovani. Nékdy pomaha pouhé pojmenovani emoce k jeji regulaci: "Citim se
frustrovany", "Citim se uzkostné" nebo "Citim se zahlceny."

Praktické strategie:

e Véstdennidenik emoci: Zapisujte si momenty silnych emoci a co je vyvolalo.

e Zastavte se a zkontrolujte: Zeptejte se sami sebe: "Co pravé citim?" nez zareagujete.

e Zadejte zp&tnou vazbu: Zeptejte se davéryhodnych kolegll nebo pratel, jak vnimaji vase
chovani.

e ProcviCujte vS§imavost: Vénujte par minut denné na pozorovani svych mySlenek a emoci
bez odsuzovani.

5. Posilovani seberegulace

Seberegulace znamena vybirat si zplsob reakce
misto automatického reagovani. Pomalé dychani
signalizuje nervovému systému, aby se uklidnil,
coz vam pomaha jasnéji myslet.
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Praktické strategie:

e Pocitat do deseti pfed odpovédi v rozboufenych chvilich.

e ProcviCovat hluboké dychani pfi vSimnuti rostouciho stresu.

e \ytvofit si osobni hranice k pfedejiti vyhoreni.

e Preformulovat situace: Misto "Tohle je katastrofa" zkusit "Tohle je vyzva, ze které se
mohu pougit."

6. Motivace: Vnitrni pohon

Motivace v El neni jen o dosahovani cill, ale o hledani smyslu a udrzeni odolnosti. Vemoc¢ni
inteligenci znamenda motivace udrzovat optimismus a vytrvalost navzdory netdspéchtm.

Praktické strategie:

e Stanovit si malé, realistické cile a oslavovat pokrok.

e Propojit ukoly s vétSim ucelem (napt. "Neposilam jen reporty — pfispivam k uspéchu
tymu").

e Procvicovat vnitini dialog: Nahradit "nemuzu" slovem "Zkusim to jinak."

e Obklopit se lidmi, ktefi inspiruji a povznaseji.

7. Empatie: Vzit se do cizi klize

Empatie nenijen soucit — je to schopnost
skutecné pochopit pocity druhych.

Praktické strategie:

e Naslouchat aktivné bez pferusovani.
Zkusit pravidlo "nejdfiv poslouchat":
pockat 3 sekundy po tom, co nékdo
domluvi a poté odpovédét.

e Zrcadlitemoce: Uvédomit si, jak se druhy
¢lovék muize citit ("To zni frustrujicim").

e Bytzvédavi: Ptat se najemné, oteviené
otazky misto domnének.
e VSimat si neverbalnich signald, jako je ton hlasu, mimika a fec téla.

8. Socialni dovednosti: Budovani silnych
vztahu

Dobré socialni dovednosti usnadnuji praci v tymech, vedeni ostatnich a udrzovani harmonie.
Napfiklad kdyz ¢len tymu udéla chybu, zaméfte se na feSeni misto na vinu.
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Praktické strategie:

e ProcviCovat asertivni (ne agresivni) komunikaci.

e Nabidnout konstruktivni zpétnou vazbu a pfijmout ji s gracii.

e \yuzit konflikt jako pfilezitost k feSeni problém, ne jako vitézstvi.

e Projevit ocenéni: Jednoduché "dékuji" posiluje dlivéru a pozitivni pfistup.

9. Nastroje a cviceni pro kazdodenni zivot

Zde je nékolik zplsobu, jak El uvést do praxe:

¢ Kontrola emoci: Udélejte si 3x denné pauzu a pojmenujte to, co citite.
e Empaticka prochazka: Stravte den tim, Ze si pfedstavite, co by mohli citit ostatni kolem
vas.
¢ Konfliktni denik: Zamyslete se nad nedavnou neshodou a napiste, jak mohla El zménit
vysledek.
e Zpravy vdécnosti: Jednou tydneé poslete nékomu kratkou podékovaci zpravu.
Denni praxe emocni inteligence

Rano: rychla kontrola emoci
Poledne: moment empatie (pozorné naslouchejte jednomu kolegovi)
Vecder: reflexe emocionalnich reakci béhem dne

10. Aktivity

1. Reflexni podnét: Vzpomernite si na nedavny konflikt. Jak by lepSi sebereflexe nebo
empatie mohly situaci zménit?
2. Cvicenina psani deniku: Napiste o dobé, kdy jste se citili nepochopeni. Jak jste mohli
své pocity vyjadfit jinak?
3. Hraniroli (skupinova aktivita): Procvicujte naslouchani bez pferusovani, zatimco vas
partner sdili stresujici zazitek.
4. El samokontrola: Zeptejte se sami sebe:
e Rozpoznavam své emoce rychle?
e Mam se zastavit, nez zareaguiji, kdyz jsem ve stresu?
e C(Citiselidé pohodlng, kdyZz se se mnou podéli o své obavy?

11. Shrnuti

Emocniinteligence neni o dokonalosti nebo bez emocnosti—jde o to stat se vice vedomymi,
zameérnymi a soucitnymiv tom, jak reagujeme na zivot. Rozvijenim sebeuvédomeéni, regulaci
emoci, udrzovanim motivace, procvi¢ovanim empatie a zdokonalovanim socialnich dovednosti
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vytvarime silnéjsi vztahy, zlepSujeme harmonii na pracovisti a zvySujeme celkovou pohodu.
Stejné jako sval, El sili praxi a konzistentnim usilim.

Klicova sdéleni

e Emocniinteligence se mize rozvijet.

e Sebeuvédomeénije zakladem El.

e Empatie a komunikace posiluji vztahy.

e Praktikovani malych navykd buduje emocni odolnost.

Dalsi zdroje

Kniha: Emotional Intelligence 2.0 od Travise Bradberryho a Jean Greaves

Video: Youtube - "Sila emocni inteligence ve vedeni" od Daniela Golemana,
https://www.youtube.com/watch?v=-qmLo0J7-A80&ab_channel=BigThink%2B

Pripadova studie 1: Rozvoj emocni
inteligence u vedouciho tymu

Strucny popis:

Sara, 42leta vedouci tymu ve zdravotnické organizaci, byla velmi respektovana pro své odborné
znalosti a schopnosti fesit problémy. Kdyz vSak ¢elila tlaku — tésnym termindm, ne¢ekanym
vyzvam nebo chybam svého tymu — ¢asto byla viditelné frustrovana. Jeji odpovédi zahrnovaly
ostré tony béhem schiizek a netrpélivé e-maily, kterych pozdéji litovala. Postupem Casu se jeji
kolegové zacali vyhybat otazkam nebo obavam, protoze se bali kritiky. Sara si v§imla, Ze i kdyz
se Ukoly stale dokoncuiji, celkova nélada tymu je nizka a spoluprace slabne. DomU si nesla
stres s sebou, ¢asto byla napjata a méla potize s relaxaci po praci. ACkoliv ji na svém tymu
velmi zaleZelo a chtéla je podporovat, Sara méla potize zvladat své emoce tak, aby
podporovala divéru a otevienost. Uvédomila si, Ze zlepSeni emocni inteligence ji m{ze pomoci
vést s vétSi empatii a rovnovahou.

Popis problému:

Hlavnim problémem Sary byla obtiz regulovat své emoce pod stresem, coz negativhé
ovliviiovalo jeji vztahy s kolegy a vytvarelo napéti v tymu.
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ocionalni / fyzické dopady:

Casté pocity viny a sebekritika po emoé&nich vybuchu.
Zvyseny stres, napéti a Spatny spanek.

Neochota ¢lenl tymu sdilet ndpady nebo zpétnou vazbu.
Pokles dlvéry a spoluprace v tymu.

Trvaly pocit odpojeni od svych kolegU.

m
c e s e 3

Reakce / intervence

Praktiky vSimavosti:

Sara zacala procvicovat dovednosti emocni inteligence prostfednictvim jednoduchych,
konzistentnich ¢ina:

e Sebeuvédomeni: Vedla si denik emoci, aby mohla reflektovat denni spoustéce a
vzorce.

e Seberegulace: Pfed reakci na stresové situace aplikovala "pravidlo pauzy", kdy se
resetovala pomoci hlubokého dychani.

e Empatie: Planovala pravidelné individualni kontroly, kde naslouchala bez preruSovani.

e Konstruktivni komunikace: Pfesunula zpétnou vazbu do pozitivhiho ramce, zaméfila
se na feSeni misto obvifiovani.

VsSimavost: Praktikovala kratké vecerni meditace a télesné skenovani, aby uvolnila stres pred
odchodem domd.

Reflexni otazky:

1. Kdy jste naposledy emocionalné reagovali v praci — jak to ovlivnilo ostatni?

2. Ktera ze Sarinych strategii by vam mohla pomoci regulovat emoce ve stresovych
situacich?

3. Jakmuze emocniinteligence posilit spolupraci ve vasem tymu nebo na pracovisti?
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