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Uvod do Lumina Emotion

Vitajte vo svojom portréte Lumina Emotion.

Vas portrét Lumina Emotion je hodnotenie vasich emdécii a spravania, ktoré vdm pomoéze
zvysit vase sebauvedomenie a zlepsit osobné a profesiondlne vztahy. Lumina Emotion
Portrait odhaluje vztah medzi vasimi vnutornymi pocitmi, emdciami a spravanim.
Skiuma jedine¢né vzorce spravania vratane toho, ako mozete zmiernit alebo posilnit
urcité spravanie, ktoré by vyhovovalo potrebdm vasho prostredia. Zameriava sa tieZ na
to, ako mézZete niekedy prehanat svoje silné stranky a zdéraznit potencidlne prekazky,
ktoré stoja v ceste efektivnosti vasich vztahov. Meria 16 emocionalnych kvalit, ktoré su
rozdelené na 8 Emocionalnych Osobnostnych Kvalit a 8 Emocionalnych Reaktorov, ako aj
ich celkové vyuzivanie v 4 praktickych Spésobilostiach.

Portrét sa zameriava na nasledujuce oblasti:

Vase Emocionalne Osobnostné Kvality

Emocionalne Osobnostné kvality su suborom klucovych
preferencii, postojov a sprdvania, ktoré Uzko suvisia so
Styrmi  z piatich zdkladnych domén osobnosti a
odzrkadluju zameranie na:

® Postoj k inym

e Struktura a ciele

e Zvedavost a zmena

e Nasmerovanie energie a vyjadrovanie emacii

Vase Emociondlne Reaktory

Emocionalne reaktory sd suborom  klUcovych
preferencii, postojov a spravania, ktoré suvisia s piatou
zakladnou  oblastou  osobnosti  tykajucou  sa
emociondlnej stability a odrdzaju zameranie na:

e Pohlad na Zivot

® Sebaocenenie

¢ Emociondlna intenzita
e Vztah ku stresu

4 Sposobilosti

4 Sposobilosti vdm poskytnu prehlad o vasej celkovej
efektivite pri sebauvedomeni, vnimani ostatnych,
riadeni emdcii a zmysluplnom konani. Co je déle7ité,
pomOzZe vam nasmerovat sa na mozné oblasti rozvoja a
pochopit vztah medzi vasimi 16 emociondlnymi
kvalitami a tymito 4 spdsobilostami.

Jan Vzor - Osobny portrét
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Uvod do Lumina Emotion

Lumina Emotion predstavuje celkovy pohlad na osobnost tym, Ze spdja tri rdzne
perspektivy alebo uhly pohladu, aby sme pochopili, kto sme. Osobnost je neodmyslitelne
komplexnd a dynamickd a tieto tri perspektivy odhaluju, ako nase vnutorné pocity,
kazdodenné spravanie a reakcie na zataZz suvisia navzajom. Tieto perspektivy

oznacujeme ako TRI OSOBNOSTI.

Tri Osobnosti su:

Vase vnutorné myslienky, pocity a
preferencie - vasa instinktivna a prirodzend

osobnost

Vzorce vasho kazdodenného spravania.
Mo6zu tieZ odrazat, ako sa prispdsobujete v
urcitych situacidch alebo vase naucené
silné stranky

Mozné 'vykolajenie'. M6Zu to byt prehnane
pouzivané silné stranky alebo nasa reakcia
na stres a ohrozenie. MoZu blokovat
efektivne osobné alebo medziludské vztahy.

Jan Vzor - Osobny portrét
Facilitator Marcela Ruzkova 5
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Prirodzena Osobnost

Kazidodennda Osobnost

Prehnand Osobnost

luminaemotion



Porozumenie a Rozvoj: 4 Sposobilosti

myslupl
konanie

Riadenie svojich
emacii

Vnimanie ostatnych

Sebapoznanie
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Porozumenie a Rozvoj: 4 Sposobilosti

Zmysl anie
nasmerovanie nasho spr. §im cieflom a hodnotdm

aInych reakcii
hovovala danému

riadenie svojic
prisposobenie nasej

Jan Vzor - Osobny portrét
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Prehlad Vasich Emociondlnych Kvalit

Nezavisly na inych

Ukotveny v realite

Sebaisty Skromny
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Vase Top Silné Stranky

Top 5 - Prehlad
Podla najvysSieho skére v rdmci 16 Emociondlnych kvalit (Prirodzend a Kazdodennd
Osobnost dohromady)

Zameriava sa na pocity 85%
82%

78%

Ostrazity 72%
Temperamentny 68%

Top hodnotené Klticové Silné Stranky
Na zaklade poloziek ozna¢enych ako Prirodzené a Kazdodenné silné stranky v rdmci 16
Emocionalnych Kvalit

Zameriava sa na pocity 2*
2t
Ostrazity 1*

Top 5 - Urover Osobnosti

Realisticky 96%
92%

Sebadisciplinovany 82%
Opatrny 81%

81%

Jan Vzor - Osobny portrét

Facilitator Marcela Ruzkova 9 luminaEmD tiﬂn
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Mozné Oblasti rozvoja

Emocionalne kvality s nizkym skére

evvs

Osobnost dohromady)

Nezavisly na inych 14%
S ohlfadom na inych 23%
Odolny v zatazi 27%
Kfudny 31%
Sebaisty 31%

Top zaznamenanych Oblasti Rozvoja
Na zaklade poloziek, ozna¢enych ako Oblasti Rozvoja v ramci 16 Emocionalnych kvalit

Odolny v zatazi 1|~

Top 5 kvalit s najvyssim skore v Prehnanej Osobnosti

78%

Reaguje panicky 77%
Zivelny 74%
Prchky 74%
Odopiera si potesenie 73%

Jan Vzor - Osobny portrét

Facilitdtor Marcela Ruzkova 10 lumiﬂaEmD tion
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Grafické zobrazenie vasich Emocionalnych Kvalit

Vase Emocionalne Osobnostné Kvality

Nasleduje Pocity
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Grafické zobrazenie vasich Emocionalnych Kvalit

Vase Emocionalne Reaktory

Jan Vzor - Osobny portrét
Facilitator Marcela Ruzkova 12 lunﬁaemntiun
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Vase Emocionalne Kvality: Prehlad

S ohladom na inych

Prijimajuciinych
Prejavuje porozumenie
Chcevyhoviet

Nasleduje pocity

2% Initinktivny
Rozhoduje saintuitivne
Rozhoduje sa unahlene

Introspektivny

Sebaanalyzujuci
Sebarozvijajuci
Sebaskimajuci

Prejavuje emdcie

Vyhladava podnety
Nadseny
Zivelny

Optimisticky

Pozitivny
Radostny
Nerozvaziny

Sebaisty

Doverujessi
Prejavuje sebavedomie
Suverénny

Kludny

Vyrovnany
Pohodovy
Stoicky

Odolny v zatazi

11™ Toleruje zataz
Pokojny v zatazi
Ignoruje zétaz

Jan Vzor - Osobny portrét
Facilitator Marcela Ruzkova
©2023Lumina Learning Ltd

27%

68%

60%

54%

58%

25%

33%

26%

13

Nezavisly na inych

Obozretny kinym
31% Spoliehasanaseba
Kriticky

Zameriava sa na pocity

Sebadisciplinovany 2%
84%  Zamerany na Uspech
Odopierasi potesenie

Ukotveny v realite

Preferuje rutinu
45%  Realisticky
Konzervativny

Vyhladava klud
73%  Zdrianlivy
Potlaca prejav emacii

Ostrazity
Opatrny 1%
68% Rozpoznavarizika
Pesimisticky
Skromny

Sebakriticky
56% Prejavuje pokoru
Sebaspochybriujuci

Temperamentny
Intenzivne preZivajuci

73% Emotivny
Prchky 1%

Vnimavy k zataizi
Citlivy na zataz

61%  Pohanany zatazou
Reaguje panicky

luminaemotion



Vase Emocionalne Kvality: Prirodzena Osobnost

S ohladom na inych Nezdvisly na inych
32% 26%
Prijimajuci inych - . Obozretny k inym
Lahko nachadza pozitiva u ostatnych Prirodzene obozretny voci zamerom ostatnych
Nasleduje pocity Zameriava sa na pocity
2k 92% 82% 2Kk
° ’ Sebadisciplinovany
Nasleduje vnutorny instinkt a intuiciu Ma prirodzenu sebadisciplinu a ovlada svoje reakcie
Introspektivny Ukotveny v realite
L 23% 22% . .
Sebaanalyzujuci . . Preferuje rutinu
Hibavy a rad analyzuje samého seba Uprednostiuje zndme
Prejavuje emdcie Ovlada emdcie
Vyhladdva 24% . 81%
podnety
Energicky a oblubuje vzrusenie a podnety Tichy a stimulovany svojim vnatornym svetom
Optimisticky Ostrazity
1%
L 45% 81% ,
Pozitivny Opatrny
Lahko vidi pozitivnu stranku veci Ma prirodzeny sklon premyslat nad tym ¢o sa nemusi
podarit.
Sebaisty Skromny
33% 59%
Déveruje si - - Sebakriticky
Ma vnutornu sebadéveru Tvrdy na seba a sebakriticky
Kludny Temperamentny
) 30% 68% . P
Vyrovnany - - Intenzivne prezivajuci
Prirodzene pokojny a vyrovnany Ma intenzivne preZivanie
Odolny v zataZi Vnimavy k zatazi
1l
e 30% 57% e cx
Toleruje zataz Citlivy na zataz
Schopny zvlddat tlak a stres Citlivy na prekazky a neuspech

Jan Vzor - Osobny portrét

Facilitator Marcela Ruzkova 14 Ium|na emo t| on
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Vase Emocionalne Kvality: Kazdodenna Osobnost

S ohladom na inych

Prejavuje 14%
porozumenie

Vie sa vcitit do pocitov druhych fudi
Nasleduje pocity
51%

Vie sa rychlo rozhodnut

Introspektivny
S 61%
Sebarozvijajuci

R&d sa uci a rozvija

Prejavuje emdcie

L 58%
Nadseny

Zamerany na Uspech a dosahovanie osobnych ciefov

Nezdvisly na inych
17% Spolieha sa na

seba

Nezavisly a samostatny

Zameriava sa na pocity

77% Zamerany na
Uspech

Ukotveny v realite

96% e
Realisticky

Otvoreny a expresivny, fahko prejavuje nadSenie

Optimisticky
Radostny 6%

Prejavuje otvoreny a nadseny postoj

Sebaisty

Prejavuje 31%
sebavedomie

Navonok sebaisty a suverénny

Kludny

35%
Pohodovy °

Dobrosrdecny a vyrovnany

Odolny v zataZi
. (s 29%
Pokojny v zatazi

Pod tlakom pdsobi pokojne a kludne

Jan Vzor - Osobny portrét
Facilitator Marcela Ruzkova
©2023Lumina Learning Ltd

Zvazuje, ¢o sa moze pokazit, a minimalizuje rizika

15

Realisticky a prakticky zaloZzeny

Ovlada emadcie
73%

Ovldda svoje emdcie a ich prejavy

Ostrazity

39% , R
Rozpozndva rizika

Skromny
63% . .
Prejavuje pokoru
Pokorny a skromny
Temperamentny
63%

Emotivny

Vasnivy a nadseny

Vnimavy k zatazi
34% PSR

Pohanany zatazou

Pod tlakom kona s naliehavostou

luminaemotion



Vase Emocionalne Kvality: Prehnana Osobnost

S ohladom na inych

, 52%
Chce vyhoviet

Obetuje svoje vlastné potreby, aby potesil ostatnych

Nasleduje pocity

43%

Rozhoduje sa impulzivne a unahlene

Introspektivny

P 78%
Sebaskumajuci

Sam seba prilis skima a analyzuje

Prejavuje emdcie

5. , 74%
Zivelny

Dramaticky a Zivelny

Optimisticky
- 65%
Nerozvainy

Prili$ pozitivny a nerealisticky

Sebaisty
, 22%
Suverénny

Prehnane sebavedomy

Kfudny

44%
Stoicky

Nereaguje a neprejavi frustraciu

Odolny v zatazi

. L. 36%
Ignoruje zataz

Bezstarostny a chyba mu naliehavost

Jan Vzor - Osobny portrét
Facilitator Marcela Ruzkova
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Nezdvisly na inych

68%
D i

Hlada chyby v druhych fud'och a je na nich tvrdy

Zameriava sa na pocity

Na ceste za ciefom sa vzdava potesenia

Odopiera si
potesenie

Ukotveny v realite

Konzervativny

Drzi sa osvedceného a je uzavrety novym skidsenostiam

Ovlada emaécie

Rezervovany a neprejavuje svoje pocity

Sustredeny na problémy a vyhybavy

Ostraiity

Pesimisticky

Skromny

45%
. - Sebaspochybriujuci

Brzdi ho nizka sebadévera

Temperamentny

74% 1k
’ Prchky

Lahko sa necha vyprovokovat a rozculit

Vnimavy k zataizi

Pod stresom podrazdeny a napaty

Reaguje panicky

16 luminaemotion



Vase Emocionalne Kvality: VSetky Tri Osobnosti

S ohladom na inych
Prijimajuci inych
Prejavuje porozumenie
Chcevyhoviet
Nasleduje pocity
2% Indtinktivny
Rozhoduje saintuitivne
Rozhoduje sa undhlene
Introspektivny
Sebaanalyzujuci
Sebarozvijajuci
Sebaskumajuci
Prejavuje emdcie
Vyhladéava podnety
Nadseny
Zivelny
Optimisticky
Pozitivny
Radostny
Nerozvédiny
Sebaisty
Doveruje si
Prejavuje sebavedomie
Suverénny
Kludny
Vyrovnany
Pohodovy
Stoicky
Odolny v zatazi
11™ Toleruje zata?
Pokojny v zétazi

Ignoruje zétaz

Jan Vzor - Osobny portrét
Facilitator Marcela Ruzkova
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32%
14%

52%

92%
51%

43%

23%
61%

78%

24%
58%

74%

45%
56%

65%

33%
31%

22%

30%
35%

44%

30%
29%

36%

17

26%
17%

68%

Nezdvisly na inych
Obozretny kinym
Spoliehasanaseba

Kriticky

Zameriava sa na pocity

82%  Sebadisciplinovany 2%
77%  Zamerany na uspech
73%  Odopierasi potesenie
Ukotveny v realite
22% Preferuje rutinu
96%  Realisticky
19%  Konzervativny
81%  Vyhladava kfud
73%  Zdrzanlivy
52%  Potlada prejavemdcii
Ostrazity
81%  Opatrny 1%
39% Rozpoznévarizika
59%  Pesimisticky
Skromny
59%  Sebakriticky
63% Prejavuje pokoru
45% | Sebaspochybnujuci
Temperamentny
68% Intenzivne preZivajuci
63%  Emotivny
74% | Prchky 1%
Vnimavy k zatazi
57%  Citlivy na zataz
34%  Pohanany zétazou
77%  Reaguje panicky

luminaemotion



Prehlad Vasich Emocionalnych Kvalit podla Osobnosti

Prirodzend Osobnost

Citlivy na zataZ
Vyrovnany
Opatrny Obozretny k inym
Sebaanalyzujuci
Sebakriticky

Preferuje rutinu

Instinktivny
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Prehlad Vasich Emocionalnych Kvalit podla Osobnosti

Kazidodennda Osobnost

Spolieha sa na seba

Rozpoznava rizika

QZ) Pohanany zat'azou
% Prejavuje pokoru
Pohodovy 5
<
Sebarozvijajuci
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Rozhoduje sa intuitivne
Prejavuje sebavedomie

Jan Vzor - Osobny portrét
Facilitator Marcela Ruzkova 19 Iumhagm[]t|u n
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Prehlad Vasich Emocionalnych Kvalit podla Osobnosti

Prehnana Osobnost

N

G 2 Pesimisticky

o O ,

= N Konzervativny
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Reaguje panicky

Rozhoduje sa unahlene

Jan Vzor - Osobny portrét
Facilitator Marcela Ruzkova 20 Iumhagmnt|u n
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Grafické zobrazenie vasich Emociondlnych Kvalit Prirodzena

Vase Emocionalne Osobnostné Kvality

Instinktivny

vyhladava klyg
\NTROVERTNY
ANLYIAOULKD
A1oupod enepeuih

sebadiscipiinova“‘?
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Grafické zobrazenie vasich Emocionalnych Kvalit Prirodzena

Vase Emocionalne Reaktory

Jan Vzor - Osobny portrét
Facilitator Marcela Ruzkova 22 lurrhaemntlun
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Grafické zobrazenie vasich Emocionalnych Kvalit Kazdodenna

Vase Emocionalne Osobnostné Kvality

pozhoduje sa iﬂtufh‘w,,e

ZdrZanlivy
\NTROVERTNY
ANLYINOYLX3
Auaspen

DiscipiNOVANY

Zameranfr na ﬂspe"-h

Jan Vzor - Osobny portrét
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Grafické zobrazenie vasich Emocionalnych Kvalit Kazdodenna

Vase Emocionalne Reaktory

Jan Vzor - Osobny portrét
Facilitator Marcela Ruzkova 24 lurrhaemntlun
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Grafické zobrazenie vasich Emocionalnych Kvalit Prehnana

Vase Emocionalne Osobnostné Kvality

Rolhc,duje sa unéth,ne
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Grafické zobrazenie vasich Emocionalnych Kvalit Prehnana

Vase Emocionalne Reaktory

Jan Vzor - Osobny portrét
Facilitdtor Marcela Ruzkova 26 lurrhaemntlun
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Grafické zobrazenie vasich Emocionalnych Kvalit VSetky Tri

Prirodzena

Kazdodenna

LA

Prehnana

Jan Vzor - Osobny portrét

Facilitator Marcela Ruzkova 27 Ium|na emo t| on
©2023LuminaLearning Ltd



Vase Silné a mozné Slabé stranky

Jan, vase prirodzené silné stranky su:

Ostatni vas vnimaju ako priatelského a otvoreného ¢loveka.
Dobre sa vdm pracuje v dynamickom a meniacom sa prostredi.
Vzdy hladate spdsoby, ako sa stale rozvijat.

Pocuvate spatnu vazbu od ostatnych.

K préci pristupujete velmi disciplinovane.

Ste usilovny a odhodlany dosiahnut tie najlepsie vysledky.

niektoré z vasich moznych slabych stranok:

Ked ste pod tlakom, dostava sa do popredia vasa impulzivnost a prestavate
ovladat svoje emdcie.

Ked ste pod tlakom, moéziu byt ostatni v doésledku vasej prudkej povahy
a extrémnejsich reakcii, voci vdm ostrazitejsi, Co moZe znizovat ich déveru vo vas.
Niekedy sa ¢udujete, odkial sa vzalo tolko prace, a bojujete s tym, ako ju zvladnut.

Mate tendenciu vystresovat sa uZ len pri myslienke na vSetky veci, ktoré na vas
¢akaju.

Prilis vela usilia venujete analyze seba a svojich motivov.

Ste svojim najprisnejSim kritikom.

Jan Vzor - Osobny portrét

Facilitator Marcela Ruzkova 28 |umir'IEIEthiDn
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Vase Silné a mozné Slabé stranky

Navrhy rozvoja:

e Victor Frankel raz povedal: ,medzi podnetom a reakciou je urcity priestor. V tomto
priestore je nasa schopnost vybrat si, ako budeme reagovat”. Ked budete
najblizSie nahnevany alebo frustrovany, predtym, neZ nieCo urobite, zhlboka sa
nadychnite a na chvilku sa zastavte. Ak tak neurobite, moze to viest k tomu, Ze
urobite alebo poviete nieco, ¢o neskor olutujete a dokonca riskujete trvalé
narusenie vztahu.

¢ Ked sa citite v ohrozeni, uvedomujte si svoju reakciu. Nezvysujte hlas, a to, ¢o
chcete povedat, povedzte pokojne a plynulo. Prilis vysoky tén hlasu naznaduje, ze
u vas prevladli emdcie nad rozumom, a ostatni vo¢i vam nebudud mat respekt.

¢ Uvedomte si, ¢o vSetko vas dokaze dostat do stresu, €asto nas totiz vyCerpava
stres, ktory si ¢lovek vytvara sdm, a nie okolité prostredie.

¢ Pouvazujte nad niektorymi neuvazienymi reakciami a ndstrahami, ktoré vam
v praci sposobuju stres. Je pre vas tazké povedat nie? Mate tendenciu brat si toho
na seba prilis vela? Ked si tieto vzorce uvedomite, mozete si vytvorit lepsie
stratégie na ich obmedzenie.

* Je dobre, ked sa snazite neustale napredovat, no nebudte na seba tak prisny, ak
neustale neprijimate nové vyzvy alebo nevystupujete zo svojej komfortnej zény.

e Zapamatajte si, Ze nie kazda délezita ¢innost musi byt velkou vyzvou - niekedy je
to len kazdodennd realita, ked musime plnit jednoduchsie alebo bezné ulohy,
ktoré ndm neponukaju také vyzvy, ako by sme si Zelali.

Jan Vzor - Osobny portrét

Facilitator Marcela Ruzkova 29 Iuminaemutiun
©2023Lumina Learning Ltd ;



Vase Prirodzené Ja

Oceriujete na sebe, Ze dokaZete vyuzivat svoj instinkt, ktory nasmeruje vase rozhodnutia
tym spravnym smerom a dokdZete vyvazit tuzbou dosiahnut svoje vlastné, ambicidzne
osobné ciele. Viete, Ze pre dosiahnutie Uspechu a vsetkého, ¢o v Zivote chcete, je
délezité najst spravnu rovnovahu medzi intuiciou a sebadisciplinou.

Rad travite ¢as osamote a inklinujete k pokojnejsim situaciam, ktoré vam umoznia
vychutnat si pokoj a ticho. Stimuluje vas vnutorny svet a rad si ndjdete Cas pre seba. Jan,
v rusnom prostredi a pri hlu¢nych fudoch, ktori vds neustdle rozptyluju od prdce, sa
necitite aZ tak dobre.

Akceptujete druhych ludi a beriete ich takych, aki si. Svoju pozornost venujete emadciam
druhych a vzdy si ndjdete Cas, aby ste si ich vypoculi. Aktivne nevyhladavate ich skryté
motivy. Zacnete byt voli nim skepticky, az ked mate znacné mnoistvo dékazov.
Neodsudzujete ich, ani ked u nich objavite nejaky skryty motiv.

Mate tendenciu pocitovat obavy a znepokojovat sa. Vyhodou je, Zze dokazete rozpoznat
rizika spojené s uréitym konanim a veci si vopred dokladne premyslite. To znamena, Ze
dokazZete Casto predvidat nasledky konania. SnaZite sa minimalizovat pravdepodobnost
toho, Ze by sa nieCo nemuselo podarit a vyhnut sa tak negativnym dosledkom alebo
pocitu sklamania.

Vnimate sa ako ¢loveka, ktory je citlivejsi na zmeny ndlad ako vacsina ludi. Niekedy mate
pocit, Ze vas pohlcuju naroky kazdodenného Zivota, ako aj tlak, ktory na seba vyvijate.
Ked' sa veci vyvijaju dobre, citite sa pozitivne, no uz malé prekazky vas dokazu frustrovat
¢i deprimovat.

Niekedy ste si uvedomujete svoje nedostatky a v kombinacii so svojou nizkou vnutornou
sebaddverou je pre vas kvoli strachu zo zlyhania tazké najst motivaciu, na to aby ste sa
chopili vyzvy.
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Vase Kazdodenné Ja

Predtym, neZ sa rozhodnete, potrebujete mat k dispozicii vSetky fakty. Nemyslite si, Ze je
potrebné okamzite sa rozhodovat, radsej si pockate, ako sa veci vyvinu. Ak sa objavi
problém, pristupujete k nemu prakticky a opatrne; toto vdam da ¢as pouvazovat nad
rozhodnutim a adekvatne reagovat.

Vidy si rad vypocCujete nové napady; pomaha vam to rast a vyvijat sa ako jednotlivec, aj
ako sucast timu. TuZite dosiahnut svoje ciele, a kvoli tomu sa dokaZzete prispdsobit
zmenam. VAs otvoreny pristup podporuje dialdg s ostatnymi o najlepSom sposobe
napredovania a dosahovania vysledkov.

Mate velmi silny charakter. Mate svoj nazor a drzite sa ho. Ked' sa objavi nejaky konflikt,
ste pri presadzovani svojho nazoru pomerne priamy. Ludia okolo vas oceruju vasu
Uprimnost. Radi s vami pracuju, pretoZe vasa energia udrZiava projekty v pohybe a
,taha“ ostatnych v time dopredu. Svoje emdécie prejavujete otvorene, vdaka ¢omu fudia
vedia, na ¢om su, a to im ddva pocit istoty.

Pri kazdodennych cinnostiach nevyZadujete od druhych privela pozornosti, ani
nepotrebujete byt v centre zdujmu. Naopak, ste skor rezervovany a skromny, najma ak
vas niekto pochvali. Namiesto toho, aby ste sa vyrazne prezentovali pred ostatnymi,
radsej nechavate za seba hovorit svoju pracu. Niet pochyb, Ze je pre vas uznanie za vase
usilie dolezité, no vidy sa snazite, aby boli za svoje prispenie a Usilie oceneni aj ini.
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Vase Prehnané Ja

Vas vztah k stresu:

Zvyctajne na sebe citite posobenie stresu a Casto vas to nuti, aby ste zmenili situdciu.
Pravdepodobne vam nevyhovuje Zit pod tlakom tak ako ostatnim, radsej urobite nieco
pre to, aby ste zniZili hladinu stresu. Aj ked' si pocas krizy dokazete zachovat chladnu
hlavu, niekedy vam robi problém otriast sa z nedspechov.

Ste pomerne vnimavy voci tlaku, ktorému ste vystaveny, a chcete okamzite podniknut
kroky na jeho zmiernenie. Stres je vam neprijemny, ale vynakladate vela energie, aby
ste sa sustredili a dokonCili svoju pracu. Obcdas sa vsak mozete citit vylerpany a
pretazeny pocitom neustalej pohotovosti a mozZete mat problém udrzat si chladnu
hlavu.

V kazdodennom Zivote sa trochu snaZzite utlmit svoju reakciu na stres. Ked' ste v strese,
ostatni si to hned nemusia viimnut. Nedovolite, aby bol spustac¢om vasho konania prave
stres.

Co vas pravdepodobne stresuje:

¢ Pocit tlaku spésobeny priliSnou Strukturou.

¢ Nedostatok roznorodosti a volnosti pre skimanie novych prileZitosti.

¢ Hlasné a hlu¢né prostredie, kde ludia hovoria jeden cez druhého a nepocuvaju sa.
¢ Prostredie, kde sa priprava podcenuje a unahluje.

® Travenie ¢asu s ludmi, ktori nie su pri plneni zavazkov prilis spolahlivi.

* Bez prileZitosti maximalizovat svoj potencial.

Jan, tu je niekolko spésobov, ako moZete reagovat, ked' ste pod tlakom:

¢ PriliS sa analyzujete a velmi sa zaoberate tym, ako vas vidia ostatni.

e Mate tendenciu byt na seba taky prisny, Ze menej vnimate a reSpektujete
pozitivnu spatnu vazbu. MoZete sa sustredit len na negativa a mat pocit, Ze tie vas
charakterizuju.

e Ked ste v strese, je pre vas tazSie sustredit sa, mate plnud hlavu starosti, ktoré vas
zatazuju a rozptyluju.

¢ Vase vlastné obavy mézu vyvolat stres neprimerany skuto¢nej alebo potencialnej
situacii.

* Niekedy zbytoéne dramatizujete a riskujete tak pocit pretazenia a odcudzenia sa
od ostatnych.

e Mate sklon dramatizovat minulé udalosti a verite skér svojej vlastnej verzii
udalosti, neZ tomu, ¢o sa skutocne stalo.
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Vasa Emocionalna Fexibilita

Co je Emocionalna Flexibilita?

Emocionalna Flexibilita je miera, do akej mo6Zeme aktivne upravit - zmiernit alebo
posilnit - isté ¢rty. Mnohi z nds svoje preferencie kontrolujd a konaju takym spdsobom,
ktory pre nas nie je vidy prirodzeny. Existuje niekolko dévodov, preco to robime. Mozno
je to preto, lebo si uvedomujeme potrebu prispdsobit sa poziadavkam nasho pracovného
prostredia ¢i zlepsit kvalitu vztahov s ostatnymi. Modzeme aj dobre poznat svoje
vlastnosti a s postupnym rozvijanim si viac uvedomujeme, ako ich ¢o najlepSie a ¢o
najefektivnejsie vyuzit. Mozno sme si zvykli prispésobovat svoje reakcie natolko, aZz sa
takmer zautomatizovali a aktivuju ich rozne okolnosti. Napriklad vac¢sina fudi sa sprava
vazinejsie, ak sa nachadza vo formalnom prostredi. Inokedy vSsak mézeme mat pocit, Ze
vynakladdme vela energie na zdbraznenie alebo potlacenie istej Crty a je ocCividné, Ze
nekoname prirodzene. V tychto pripadoch sa moéieme "prekldpat" v rozmedzi
"prispbsobovanej" ¢rty a nasou prirodzenou komfortnou zénou. To v nds moze zanechat
pocit citového pretazZenia.

Ako vacsina ludi, aj vy mate isté Crty, ktoré sa rozhodnete v istych kontextoch posilnit
alebo potlacit. Tu je niekolko spésobov, ktorymi prejavujete emocionalnu flexibilitu:

Vedome potlacate svoju prirodzenu naliehavi potrebu nasledovat svoj instinkt a vo
svojich kazdodennych cinnostiach sa vacsSinou spoliehate na podrobnejSiu analyzu
informacii, ktoré mate k dispozicii. Ked' si to prileZitost vyZaduje, ste schopna robit
rychle intuitivne rozhodnutia, ale neZ zacnete konat, usilujete sa overit si svoje
domnienky. Asi méZete mat pocit, Zze je dblezité zdovodnit svoje kroky, najma ludom,
ktorym sa zodpovedate.

Vedome sa snaZite zostat v kazdodennych situaciach optimistom a verit v to najlepsie.
Hoci moZete mat vo vnutri vyhrady a obavy, zda sa, Ze ste spokojnejsi, ked postupujete
podla skupinovych rozhodnuti alebo akceptujete, Ze zodpovednost spociva niekde inde.
Viete vycitit, kedy je vhodny ¢as vyjadrit svoje obavy.

Poznate vyhody pokojného a vyrovnaného pristupu a ovladanie svojej spontannosti.
Snazite sa overit si, ¢i sU napady vas aj inych ludi praktické a realistické. Na jednej
strane si dokazete uvedomit potrebu velkolepych myslienok, no zaroven si zachovavate
rozvahu a ochotu povedat "stop", ked' veci zacinaju byt prilis neredlne.
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Ludia a Vztahy

Socialna energia a Interakcia s ostatnymi

Pravdepodobne rad pracujete samostatne alebo v tichom prostredi a uprednostiujete
spoloc¢nost vlastnych myslienok, nez by ste mali byt v centre diania. Ste si vedomy
svojich hranic a niekedy spochybriujete vlastné presvedcenie.

Vo vasich vzdjomnych vztahoch s ostatnymi rdd prejavujete svoje pocity, najma ak
hovorite o tom, ¢o vds zaujima alebo o svojich zalubdach. Napriek tomu, aj ked sa
spolocensky angaZujete, viete kontrolovat, kolko toho prezradite, a kolko si nechavate v
sukromi. Svoje skutocné pocity viete pred ostatnymi skryt, a oni mozno nevedia, €o si
myslite. Premyslate o tom, ako vds vnimaju, a vedome sa snaZite nejavit ani neosobne,
ani zdielat priliS vela. V pritomnosti novych ludi ste spociatku formalnejsi a
rezervovanejsi, a to najma v profesionalnom kontexte, aj ked' pri budovani vztahov mate
tendenciu stat sa spolocenskejsim a neformalnejsim. TaktieZ si vaZite ¢as na reflexiu a
Zelate si dosiahnutie rovnovahy medzi casom strdvenym s ostatnymi a casom osamote.

V mnohych situaciach ste jednym z najenergickejSich fudi v miestnosti. Obcas vSak mate
problém odhalit svoje najhlbsie pocity. Ludia ocakavaju, Ze o nich budete hovorit,
nebudte preto prekvapeny, ak si neuvedomia, Ze ste si nie€o nechali pre seba.
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Ludia a Vztahy

Pristup k ostatnym

’

Mate tendenciu prirodzene sa zoznamovat a pocuvat ludi bez toho, aby ste ich hned
sudili, ale zaroven si uvedomujete, Ze mozu existovat fakty, ktoré svedcia o ich skrytych
zdmeroch a postrannych umysloch. Seba vnimate ako ¢loveka, ktory je citlivejsi na pocit
frustrdcie a podrazdenia, neZz ini. Ked ste pod tlakom, modZete byt voci druhym
podrdZzdeny a netrpezlivy a ovela intenzivnejsie si vSimate ich chyby. Na jednej strane je
vyhodou vasho skepticizmu, Ze nemate prehnane optimistické ocakavania. Na druhej
strane viak mézZete byt voci nim prehnane kriticky a prilis sa sustredit na ich chyby. Aj
ked voci nim mozete byt vnutri netrpezlivy, niekedy to date najavo, inokedy zase nie.

Ludia okolo vas vedia, 7e budete aktivne a vasnivo obhajovat svoj postoj. Casto reagujete
okamzite, namiesto toho, aby ste si nechali ¢as na premyslenie; ostatni vedia, Ze od nich
namiesto slov ofakdvate konkrétne ciny. Vedia aj, Ze veci beriete do vlastnych ruk,
a prave preto sa na vas nechcu obracat so svojimi problémami. Da sa povedat, Ze
neuprednostiujete ani individudlnu pracu, ani pracu v time. Niekedy su pre vas ndzory
inych prinosom, inokedy vas pri rozhodovani zase moéze frustrovat, ked musite cakat,
kym kazdy vyjadri svoj nazor.

V narocnych situaciach sa velmi snaZite vyhoviet inym a obetujete svoje potreby, aby ste
uprednostnili tie ich. Pravdepodobne to robite bez toho, aby ste sa ¢o i len trochu
staZovali, a to aj napriek taZzkostiam. Svoje skutocné pocity si nechavate pre seba.
MobzZete mat pocit, Ze ostatni to povazuju za samozrejmost a neuvedomuju si, Ze sa pre
nich obetujete. Asi by ste mali popremyslat, v akych situacidch a s kym sa takto
spravate.
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Rozhodovanie

Aby ste si pri rozhodovani mohli pomoct, dokazete si velmi dobre usporiadat dostupné
informacie. Ked nemate poruke dostatok dokazov, verite svojmu inStinktu a spoliehate
sa, ze vas pri rozhodovani navedie spravnym smerom. Aj ked' ste pod tlakom, dokazete
sa rozhodnut rychlo, aby ste potom mohli vyuZit kratkodobé prileZitosti, pricom neustale
beriete do Uvahy vSetky dostupné informacie.

Ked sa potrebujete rozhodnut, vacsinou uvaZzujete nad moznymi dosledkami svojho
rozhodnutia. Ste skor realista a nerad robite riskantnejSie rozhodnutia. Pri rozhodovani
ste konzervativnejsi neZ ini ludia a vaSa opatrnost vam pomaha robit obozretné
a uvdzené rozhodnutia.

Vyhovuje vam, ked' si mdzZete robit svoju pracu, a netrapite sa tym, ¢o si o vas myslia ini
[udia. Myslite si, Ze nema vyznam bezdévodne druhych rozcéulovat, takie sa pri
rozhodovani snaZite vidy ziskat ich suhlas. Napriek tomu sa spdsob vasho rozhodovania
meni, ak ste pod tlakom. Vtedy vam zaleZi aj na tom, aky dopad budid mat vase
rozhodnutia na ostatnych, no je pre vas tazSie zapojit ich do rozhodovania, pretoze
o kli€ovych otdzkach najradiej rozhodujete sam. Co sa tyka sebaistoty pri rozhodovani,
obvykle mate primerane zdravd mieru pochybnosti. Vyhodou je, Ze sa nespoliehate
vyluCne na svoje presvedCenie, ale svoje presvedcenie zakladate na objektivnych
zdrojoch, ako je nazor inych ludi alebo porovnavanie roznych alternativ. Ostatni vsak
niekedy mézu mat pocit, Ze pri rozhodovani nie ste dostatoCne asertivny a nie je vam
prijemné rozhodovat o déleZitych veciach bez toho, aby ste mali k dispozicii dostatocné
mnozstvo informdcii alebo podnetov od inych.

Jan Vzor - Osobny portrét

Facilitdtor Marcela Ruzkova 36 Iuminaemutiun
©2023Lumina Learning Ltd



4 Sposobilosti: Prehlad

Sebapoznanie

0% 50%

Vnimanie ostatnych

0% 50%

Riadenie svojich emdcii

0% 50%

Zmysluplné konanie

0% 50%

Ako ste hodnotili svoju "emocionalnu inteligenciu"

0% 50%
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Norma% Klucové Rozvojové
silné oblasti
1009
% stranky

72%

Norma% Klucové Rozvojové
100% S|Ilne oblasti
stranky

57%

Norma% Kltucové Rozvojové
100% 5|I'ne oblasti
stranky

5%

Norma% Klucové Rozvojové
100% silné oblasti
? stranky

44%

Norma% Kltucové Rozvojové
100% sil’né oblasti
stranky

48%
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Sebapoznanie

Menej 0% 50% 100% Viac

Poznanie svojich hodnot

Doposial som nikdy skuto¢ne
nepremyslal nad tym, ¢i si moje

ciele prepojené s mojimi hodnotami viem, akesd moje hodnoty
_P. p J. ] Skutoéneviem, ¢o mamotivujea 79%
aprioritami .
Zenievpred

Neviem, ¢i pracujem na cieloch,
ktoré pre mria maju zmysel
Nie som si isty, kam smerujem

Viem, ¢o dava zmysel méjmu Zivotu

Nizke Stredné Vysoké
Otvorenost vodéi spatnej vizbe

Som znamy tym, Ze sa obrariujem, Aktivne vyhladdvam spatnu vazbu od
ked dostanem spatnu vazbu ostatnych
Ludom méZe byt neprijemné davat Som skutocne otvoreny vsetkym 56%

R - . P ()
mi spatnu vazbu zdovodu, Ze by som druhom spatnej vazby
zle reagoval Otvorene poc¢uvam spatnu vazbu bez
MozZem byt odmietavy k spatnej toho, aby som sa snazil ospravedInit
vazbe alebo obhdjit svoje konanie.

Nizke Stredné Vysoké
Primerané vnimanie seba-
samého

Malokedy premysiam o tom, ako ma L p .
P . Zaujima ma, ako ma vnimaju ostatni
vnimaju ostatni

9 , , . .. Som otvoreny a Gprimny vo vztahu k

Casto nesuhlasim so spatnou vazbou, . , v p ¥ 41%
3 svojim slabym strankam

ktoru dostanem

. K . ;o Casto premyslam nad tym, ako
Mam tendenciu nepriznat si alebo , R . ..
I " . ostatni reagovali na moje spravanie
nehovorit o svojich slabostiach

Nizke Stredné Vysoké
Uvedomenie si svojich emacii

Malokedy premysiam o svojich Velmi sa zaujimam o svoje myslienky a
myslienkach a pocitoch ao tom, ¢o pocity aoto, ¢oich vyvolava

ich vyvolava . Casto premyslam, ako moje pocity  79%
Mam tendenciu akceptovat svoje ovplyviiuju moje spravanie

myslienky a pocity také, aké su Venujem velkd pozornost svojim

Nie som napojeny na svoje emdcie emdciam a pocitom

Nizke Stredné Vysoké
Ako pracujem so svojimi
myslienkami a pocitmi

Mam tendenciu premyslat o sebe
P v Rad spochybriujem negativne

negativne . g .

) . iy myslienky, ktoré o sebe mam
Mam tendenciu potlacat S hvb i unat 3 597
negativnejsie myslienky a nezaoberat poc y’ nujem svojvnutorny 0

- monoldg
sanimi . . ;o

P . ‘ Spochybriujem spravnost svojho
Verim, Ze mienka, ktord o sebe mam, , ) o
. oL vnutorného kritika
jepravdiva

Nizke Stredné Vysoké
Pochopenie toho, ¢o ma
stresuje
Niekedy ma prekvapi ako reagujem, Viem ako sa menim, ked'som pod
ked'sa ocitnem pod tlakom tlakom
Nie vzdy spoznam, €o vo mne Viem, ktoré faktory prostredia mi 45%
vyvoldva stresovu reakciu spOsobuju stres
Nie som si isty, o moZe spdsobovat Viem, ako stres ovplyviiuje moje
moje emocionalne reakcie spravanie
Nizke Stredné Vysoké
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Vhimanie ostatnych

Menej

Prili$ ma nezaujimaju emécie
ostatnych

Prilis sa nesnazim pochopit veci
zpohladuinych

Mam tendenciu vyzdvihovat svoje
zaujmy nad zaujmy ostatnych

M3ém sklon skdkat ludom do reci
Niekedy sa stane, Ze dominujem

v konverzacii

Viem byt odmietavy k nazorom inych

V ramci svojej organizacie a kolegov v
nej, nevenujem velku pozornost tzv.
"politickému networkingu"

Neviem Uplne, ¢o znamen3, ked je
niekto "politicky obratny"

Prili$ ma nezaujimaju "SirSie
zélezitosti", ktoré sa odohravaju v
mojom spoloc¢enskom, ¢i pracovhom
okruhu ludi

Zameriavam sa skor nato, aby som
povedal svoje stanovisko, nez aby
som zapojil publikum

Nemam tendenciu prispésobovat
svoj Styl komunikacie kvoli ostatnym
Pri vysvetlovani ¢asto pouZivam
Zargon alebo odborné vyrazy

MbzZem prejst do konfrontécie, ak su
vznesené namietky

Som prisne logicky

Pri vymene ndzorov mdzem byt prilis
tvrdy alebo argumentacny
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0% 50%  100%

Prejavovanie empatie

Nizke Stredné Vysoké
Nacuvanie
Nizke Stredné Vysoké

Obratnost v spolo¢enskom diani

Nizke Stredné Vysoké

Uvedomenie si svojho
komunikacného stylu

Nizke Stredné Vysoké
Budovanie harmonickych
vztahov
Nizke Stredné Vysoké
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Viac

Velmi dobre vnimam pocity
ostatnych okolo mnaalahko sana
nich naladim

Som skutocne vnimavy k jemnym
naznakom emacii u ostatnych ludi
Podporujem ostatnych na zaklade
porozumenia a predvidaniaich
potrieb

Aktivne rozpoznavam, kedy ponechat
v rozhovore priestor ostatnym
Ostatni mavnimaju ako dobrého
posluchaca

Davam si pozor, aby som nehovoril
velaanedominoval konverzacii

Zachytim aj jemné ndznaky
"politického" taktizovaniav mojom
okoli

Som zruény vo vyuZivani svojich
socialnych sieti a déleZitych
mocenskych vztahov

Viem taktizovat v rdmci
spolocenskych vztahov a tiez
ovplyvriovat svoj okruh ludi

Som si vedomy svojho
komunika¢ného Stylu atoho, aky ma
dopad nainych

Velmi dobre si uvedomujem tempo
svojej reci atén svojho hlasu

Viem dobre preditat svoje publikum a
viem, ako k nemu hovorit, aby mi
rozumelo

Ked's niekym nesthlasim, som velmi
taktny

Ostdvam kludny, aj ked ostatni maju k
mojmu nazoru namietky

Ked'vznikne konflikt, vZdy sa snazim
pochopit frustraciu alebo nenaplnené
potreby druhych.
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Riadenie svojich emdcii

Menej

V urcitych situaciach mozem
reagovat prehnane

Obcas sami nepodari udrzat emécie
pod kontrolou

Je pre mna tazké zadrzat svoje
negativne emocionalne reakcie

Nepocitujem ¢asto potrebu
prispdsobit svoje spravanie réznym
fudom asituaciam

Moje spravanie reflektuje moju
momentalnu naladu, aje pre mna
naro¢né maskovat ju, i ked by to
mohlo byt vyhodou

Tak ako reagujem navonok takmer
vzdy odrazato, ako sa citim vo vnatri

Casto hovorim veci bez toho, aby som
sa zamyslel nad ich désledkami
Niekedy mozem povedat nieco
nevhodné

Niekedy kondm bez zamyslenia sa nad
nasledkami

Ostatni jasne spoznaju, ak sa citim
neprijemne v novej spolocenskej, i
pracovnej situacii

Vyhybam sa neznamym
spolocenskym situaciam

MbZe byt pre mria tazké prispdsobit
svoje spravanie tak, aby vyhovovalo
fudom, ktori st ini ako ja

Mbze byt ndro¢né presved¢it ma, aby
som zmenil nazor

Viem byt tvrdohlavy a nedstupny vo
svojich nazoroch

Nemdm rad, ak niekto spochybriuje
moje nazory
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Ovladanie svojich emacii

Nizke Stredné Vysoké
PrispOsobenie svojho spravania

Nizke Stredné Vysoké

Ovladanie svojich reakcii

Nizke Stredné Vysoké
Prispésobenie sasituaciam

Nizke Stredné Vysoké
Otvorenost voéi ndzorom inych

Nizke Stredné Vysoké
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Viac

Zriedka reagujem prili$ emocionalne

Svoje negativne emécie mam pod
kontrolou 60%
Som si velmi dobre vedomy dopadu

svojich emociondlnych reakcii na
ostatnych

Casto pozorujem a korigujem to, ¢o

robim a hovorim

Casto prispdsobujem svoje spravanie 4%
potrebam réznych vztahov

V kontakte sinymi sa spravam tak,

aby som sa s nimi zosuladil

Premyslam nad nacasovanim a

spésobom podaniatoho, ¢o chcem
povedat 0
Viem, kedy je vhodné sa presadit, ale 5%
aj to, kedy sa mém drzat spat.

Som taktny a ddvam si pozor nato, ¢o
akedy to hovorim

Lahko sa prisp6sobim v nezndmom
spolocenskom a pracovnom

prostredi

Ludia mi veria, Ze sav réznych 47%
situdciach zachovam vhodne

Rozpozndvam rozdiely v réznych
spolocenskych, ¢i pracovnych

skupinach a prispdsobim saim

Som otvoreny nazorom ostatnych
Prejavujem otvorenost a pozitivny

pristup k alternativnym ndzorom, aj 3%
ked'sa lisSia od mojich vlastnych

Som otvoreny k spochybriovaniu

svojich nazorov
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Zmysluplné konanie

Menej

Prirozhodovani malokedy beriem do
uvahy svoje hodnoty

Ak sa nachddzam v narocnej situdacii,
moje hodnoty niesu pre mna
smerodajné

Moje hodnoty zriedkakedy uréuju
moje konanie

Nieje pre mria prioritou vidiet jasny
zmysel svojho konania

Nepracujem aktivne na cieloch, ktoré
s pre mriahodnotné alebo
zmysluplné

Nie som si isty, ¢o je skutocne
zmyslom mojho Zivota

Zaposlednych 12 mesiacov som vela
neurobil pre svoj rozvoj

V poslednej dobe som nepracoval na
svojich oblastiach rozvoja

Zobral som navedomie spatnu
vazbu, ale nedokazal som ju
premenit do reédlnych ¢inov

Nerozumiem, preco by som mal
rozvijat svoju emocionalnu
inteligenciu

Nie som si isty, ako zvysit svoju
emocionalnu inteligenciu
Rozvijanie svojej emocionadlnej
inteligentcie nie je jednou zmojich
priorit
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Motivacia hodnotami

Nizke Stredné Vysoké
Jasna predstava ciela

Nizke Stredné Vysoké
Sebarozvoj
Nizke Stredné Vysoké

Prdaca so svojou emocionalnou
inteligenciou

Nizke Stredné Vysoké
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Viac

Moje hodnoty dosledne usmerriuju

moje spravanie

Poznanie svojich hodn6t mi pomaha 41%
sustredit sanato, ¢o jepremna

dolezité

Moje hodnoty mi pomdéhaju pri
rozhodovani, ked ¢elim vyzvam

Verim, Ze moje ciele maju zmysel

Mam jasny zmysel Zivota 46%
Aktivne pracujem na dosahovani

cielov, ktoré maju pre mna zmysel

Aktivne pracujem na svojom rozvoji

Aktivne reagujem na spatnu vazbu,

aby som zlepsil svoj vykon 37%
Za poslednych 12 mesiacov som vo

svojom rozvoji zaznamenal

hmatatelné vysledky

Aktivne pracujem na zvySeni svojej
emocionalnej inteligencii

Stat sa emocionalneinteligentnejdim 54%
jejednou zmojich priorit

Mam jasnu predstavu o tom, ako sa

stat emocionalneinteligentnejsim
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Ako ste hodnotili svoju "emociondlnu inteligenciu”

Menej

Svojim myslienkam, pocitom a
emdciam nevenujem velku
pozornost. Nepremyslam o tom, ako
ma vidia ostatni.

Mozem prehliadnut jemné
emocionalne naznaky; emécie
druhych ma az tak nezaujimaju
Mam sklony reagovat prehnane;
Obc&as nedokaZem kontrolovat svoje
emoécie; Malokedy prispdsobujem
svoje spravanie, aby vyhovovalo
ostatnym

Jan Vzor - Osobny portrét
Facilitator Marcela Ruzkova
©2023Lumina Learning Ltd

0%

50%

100%

Ako by ste celkovo ohodnotili
svoju ‘emociondlnu inteligenciu

Nizke

?

Stredné

42

Vysoké

Viac

Dobre si uvedomujem sam seba;
Vnimam svoje emécie; Viem, ako ma
vnimaju ostatni

Som si vedomy arozumiem emaéciam
ostatnych; som si plnevedomy a
pozorny k tomu, ako moje ¢iny
ovplyvriuju ostatnych

Casto kontrolujem a korigujem svoje
emdocie aspravanie, aby som vyhovel
poziadavkam danej situdcie

luminaemotion
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Vase Top Silné Stranky - Emocionalne Sposobilosti

Top 5
Na zaklade najvyssieho skére v rdmci 20 praktickych spbsobilosti

Uvedomenie si svojich emdcii 79%
Poznanie svojich hodno6t 79%
Obratnost v spoloéenskom diani 67%
Ovladanie svojich emdcii 60%

Ako pracujem so svojimi myslienkami a pocitmi 59%

Top Kltucové Silné Stranky
Na zaklade poctu poloziek zaznamenanych ako Kluc¢ové Silné Stranky z 20 praktickych
spbsobilosti

Neuviedli ste Ziadne silné stranky
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Mozné Oblasti Rozvoja — Emociondlne Sposobilosti

Najmenej zaznamenané praktické sposobilosti

evve

Otvorenost voéi nazorom inych 3%
Prisposobenie svojho spravania 4%
Ovladanie svojich reakcii 5%
Sebarozvoj 37%
Prejavovanie empatie 39%

Top Rozvojové oblasti

Na zdklade poctu poloziek oznacenych ako oblasti rozvoja v ramci 20 praktickych
spbsobilosti

Neuviedli ste Ziadne oblasti rozvoja.
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Definicie Emocionalnych osobnostnych kvalit

Zameranie: Vztah k ostatnym
S ohladom na inych

Ludia s vysokym skére 'S ohladom na inych' su
obvykle otvorenej$i voci druhym a viac ich
akceptuju. Venuju dostatoénd pozornost ich
emodciam a pozorne si ich vypocuju, aby pochopili
ich uhol pohladu. Beru ostatnych fudi takych, aki su
a neodsudzuju ich. Ich tendencia uprednostriovat
inych pred sebou samym moZe vsak viest
k obetovaniu vlastnych potrieb, len aby uspokojili
druhych.

Zameranie: Struktura a Ciele

Ludia s vysokym skére 'Nasleduje pocity' su
intuitivni a nasleduju svoj instinkt. Casto sa
rozhoduju skor podla svojej intuicie, neZ by si
dokladne premysleli vSetky detaily. K Struktdram
a cielom maju uvolnenejSi postoj, s mensou
potrebou robit veci organizovane. Namiesto toho sa
zameriavaju na to, ¢o prave uputa ich pozornost.
Ked to preZend, mdze sa zdat, Ze konaju alebo sa
rozhoduju na poslednu chvilu.

Zameranie: Zvedavost a Zmena

Ludia s vysokym skore pre kvalitu 'Introspektivny’
radi rozmyslaju o sebe a zaoberaju sa sebaanalyzou.
Obvykle su si dobre vedomi svojich silnych a slabych
stranok a aktivne sa snaZia o svoj neustaly rozvoj.
Ked to prezenu, su nachylni privelmi skdmat
a analyzovat svoje myslienky a spravanie.

Nezavisly na inych

Ludia s vysokym skére 'Nezdvisly na inych' su
prirodzene skepticki voli ostatnym a nemaju
tendenciu lahko niekomu verit. Nenechaju sa lahko
zldkat dobrymi recnikmi ¢i Sarmantnymi [fudmi
a dokdzu zostat emociondlne nezainteresovani.
Vacsinou sa spoliehaju sami na seba a su nezavisli.
Ked'to vSak prezenud, mozu vyvolavat dojem, ze prilis
kritizuju a odsudzuju inych.

Zameriava sa na pocity

Ludia s vysokym skére pre kvalitu 'Zameriava pocity'
maju vysokl mieru sebaovladania a discipliny.
Nenechaju sa lahko uniest alebo rozptylit a radsej sa
neustale sustredia na svoj ciel' a dokdzu si poteSenie
nechat na neskér. Orientuju sa na vysledky a snazia
sa podat najlepsi vykon, dokonca aj za cenu
obetovania vlastnych potrieb. Ked to prezend,
dokazu byt na seba velmi tvrdi a sU povaZovani za
workoholikov s nutkavou potrebou dotiahnut veci
do konca.

Ukotveny v realite

Ludia s vysokym skére pre kvalitu 'Ukotveny v
realite' sa najradsSej sustredia na dosiahnutelnu
realitu. DrZia sa toho, o ¢om vedia, Ze je pravda,
a preto maju vo svojom kazdodennom Zivote radi
rutinu. SU pevne spéti s realitou, vedia sa pozerat sa
na veci v SirSich suvislostiach a nenechaju sa
ovplyviiovat emdciami alebo naladou. Ked to
prezeny, mozu pbsobit prili§ konzervativne
a uzavreto voci novym skusenostiam.

Zameranie: Smerovanie energie a Prejavovanie emaocii

Prejavuje emdcie

Ludia s vysokym skére 'Prejavuje emdcie' su vo
svojich prejavoch prirodzene otvorenejsi
a bezstarostnejSi. Neustdle tuZia po podnetoch
a trdvia vela Casu interakciou s inymi fudmi. Ostatni
dokazu lahko rozoznat, ako sa citia, a zvyknu Zivo
a energicky davat najavo svoje emdcie. Ked to
prezend, ich prilis Zivelny prejav méze ostatnym
prekazat.
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Ludia s vysokym skére 'Ovldda emdcie' su
v prejavovani svojich emécii rezervovanejsi. Nie su
dramaticki a svoje emdcie maju pod kontrolou.
O svojich pocitoch radSej uvazuju potichu
a neprejavuju ich navonok. Preto p6sobia ako tichi
a vazni ludia. Maju radi prostredie, v ktorom mo6zu
premyslat a ni¢ ich nerozptyluje. Ked to preZend,
mozu posobit ako prili§ uzatvoreni a tazko Citatelni
[udia.
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Definicie Emocionalnych Reaktorov

Zameranie: Pohl'ad na Zivot

Ludia s vysokym skore 'Optimisticky' su optimisti
a na kazdej situdcii sa snazia najst pozitiva. Pozeraju
sa na veci z pohladu, Ze vSetko sa dd. Ked' sa objavia
prekazky, rychlo sa dokazu odrazit a nesustredia sa
na negativa, ale radsej na moznosti. Ked' tuto kvalitu
prezenl, prestavaji vnimat rizikd a chyba im
rozvaznost.

Zameranie: Sebaocenenie

Ludia s vysokym skore 'Sebaisty' maju silnu vieru v
seba a maju o sebe vysokd mienku. Toto ich
sebavedomie znamena, Ze su Casto otvoreni novym
vyzvam bez obdv, Ze nieco pokazia, alebo bez toho,
aby pochybovali o svojich schopnostiach. Ked' to
preZzend, tvdria sa prehnane délezito a neuvedomuju
si resp. nezaoberaju sa svojimi pripadnymi slabymi
strankami.

Zamerania: Emocionalna intenzita

Ludia s vysokym skore 'Kludny' su prirodzene
pokojni a uvolneni fudia. Obvykle maju pozitivnu
a stabilnd naladu. Lepsie toleruju pocity podrazdenia
a frustrdcie a len zriedkakedy sa na niekoho
nahnevaju. Ked to prezenu, navonok si zachovaju
stoicky pokoj dokonca aj vtedy, ak su frustrovani.

Zameranie: Vztah k stresu

Ludom s vysokym skére 'Odolny v zatazi' vyhovuje,
ked' su pod tlakom; maju v Zivote vysoku toleranciu
stresu.  Oblubuju  neustdly ruch  spojeny
s dynamickym a ndaro¢nym prostredim. Ked to
prezend, mozu v dosledku nedostatku stresu na
ostatnych pdsobit nezucastnene alebo [ahostajne,
a v niektorych situaciach im moéze chybat zmysel pre
naliehavost.
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Ostrazity

Ludia s vysokym skdre 'Ostrazity' maju v sebe
prirodzenu tendenciu vyhodnocovat rizika a hrozby.
SU naladeni na pripadné rizikda vo svojom okoli,
vedia si veci dobre premysliet a maju opatrny
pristup. Ked' to prezend, ich obavy mézu prejst do
pesimizmu a prili$ sa zaénl sustredit na negativa
alebo na to, ¢o by nemuselo vyjst.

Skromny

Ludia s vysokym skore 'Skromny' su pomerne plachi
a pokorni. Nasadzuju si latku vysoko a su na seba
dost tvrdi. SU radi, ked' nie si v centre pozornosti.
Maju tendenciu davat si pozor na to, ako pdsobia na
ostatnych. Ked tato kvalitu prezend, ich
pochybovanie o sebe mbze byt prekazkou v ich usili.

Temperamentny

Ludia s vysokym skdre 'Temperamentny' su zanieteni
a emotivni. Svoje pocity preZivaju intenzivne a su
citlivej$i na zmeny ndélad. Ked to prezenud, mozu byt
rozrudeni, podrdzdeni a prchky, nedokazu skryvat
svoju frustraciu.

Vnimavy k zatazi

Ludia s vysokym skére 'Vnimavy k zatazi" su citlivejsi
na stres. Obvykle ich pohana tlak z okolia, ktory v
nich vyvolava pocit naliehavosti a nudti ich
primerane konat. Niekedy ich mdZe prehnané
vhimanie zataZe prevalcovat a dlhodobé stresové

situdcie ich mo6Zu priviest az k vyhoreniu.
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Sprievodca Interpretaciou

Styri zdkladné kombinacie

Klacové kvality Kvality s najnizsim skore

Prirodzena: nizka .

Prirodzena: vysoka
KaZdodenna: nizka .

Kazdodenna: vysoka

Vedomé Usilie ALEBO Posiliiovanie Skryté poklady ALEBO Potlacanie

Prirodzena: nizka Prirodzena: vysoka
Kazdodenna: vysoka Kazdodenna: nizka

Prepojenie s Prehnanymi prejavmi

Kldcové kvality Kvality s najnizSim skore
Tuato kvalitu
Toto je vasa klucova prejavujete '
kvalita, no niekedy ju malokedy, no méze '
prehanate sa prejavit pod _
tlakom
Vedomé Usilie ALEBO Posiliiovanie Skryté poklady ALEBO Potlacanie

Toto je vasa
prirodzend ¢rta — jej
prejavy su
zriedkakedy
prehnané

Tuato kvalitu vyuzivate
optimalne, no
niekedy ju prehanate

Toto je vasa
prirodzenad Crta,

zriedkakedy ju no pod tlakom ju
preZeniete mozete prehnat

Prepojenie protikladov

Rovnovaha alebo Vnutorny konflikt?

Aktivne prepojenie alebo Situa¢né spravanie?

Kazdodenna: vysoka _— Kazdodenna: vysoka

NevyrieSené napatie alebo protichodné prejavy?

e (I
vysoka

vysoka

Tuto kvalitu viete
zosilnit, no len
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|~ Rozvojova oblast: Vyjadruje pocet poloZiek, ktoré ste vybrali, a o ktorych si myslite,
Ze by ste mali rozvijat.

Klticova silnd stranka: Vyjadruje pocet poloziek, ktoré ste vybrali a o ktorych si
myslite, Ze su vasimi klu¢ovymi silnymi strdnkami.

Vase vysledky sU zaloZené na tejto porovndvacej skupine: medzindrodnd vzorka
odbornikov vo svojej profesii.

Co znamena vase skére v percentach

Vase odpovede z dotaznika sme porovnali so Standardnou skupinou. Vase percentualne
skdre naznacuje, kde sa pravdepodobne nachadzate v ramci SirSej populdcie. Napriklad
skore 60 % vas zaraduje do 60. percentilu, to znamena, Ze vaSe skére danej skaly je
vysSie, ako ma 60 % [udi, a nizsie, ako ma 40 % [udi.

Co znamen4d vase pasmové skore 1-10

Kazdé pasmo vyjadruje percento ludi v porovndvacej skupine, ktori dosiahli skére
v tomto rozmedzi. V nizSie uvedenej tabulke je uvedené, aké je vaSe pasmové skére
vV porovnani s ostatnou porovnavanou populaciou.

Pasmo 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Celkovo % 2% 7% 16% 31% 50% 69% 84% 94% 98% 100%
Pomerné % 2% 4% 9% 15% 19% 19% 15% 9% 4% 2%
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Vas styl odpovedania v dotazniku

Znamky ovplyviiovania dojmu

100%
66% g
Mal ~1% Vel
alo ela
prehnanych 0% 100%  prehnanych
prejavov prejavov
0%

Ziadne zndmky ovplyviiovania dojmu

Prirodzend Osobnost Kazdodenna Osobnost
Silne nesuhlasim I_ Silne nesuhlasim Q0
Nesuhlasim - Nesuhlasim .
Medzi 10 Medzi 10
Suhlasim 8 Suhlasim 14
Silne sthlasim - Silne suhlasim .
0 10 20 30 0 10 20 30
Prehnanda Osobnost 4 Sposobilosti
Silne nesuhlasim l 1 NizSia Sp6sobilo 0
Nesuhlasim - l
Medzi 10 0
Suhlasim 4 16
Silne suhlasim I 5 Vyssia Spbsobilo I
0 10 20 30 0 10 20 30
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Odchylky v Osobnostiach - Prirodzena a Kazdodenna Osobnost

Odchylka v osobnostiach poskytuje prehlad o tom, aké stabilné je vase skére medzi
Prirodzenou a Kazdodennou osobnostou v ramci Emociondlnych osobnostnych kvalit a
reaktorov. VysSie percento naznacuje, Ze existuje
osobnostami, ¢o sa tyka vasich postojov a spravania; nizSie skore naznacuje vyssiu zhodu

medzi tymito dvomi osobnostami.

Priemerna odchylka v Osobnostiach: 20%

S ohladom na inych

Prijimajuciinych
Prejavuje porozumenie

Instinktivny
Rozhoduje saintuitivne

Sebaanalyzujuci
Sebarozvijajuci

Prejavuje emdcie

Vyhladava podnety

Nadseny
Optimisticky
Pozitivny
Radostny
Sebaisty
Doveruje si

Prejavuje sebavedomie
Kludny

Vyrovnany
Pohodovy

Odolny v zataii

Toleruje zataz
Pokojny v zatazi

Jan Vzor - Osobny portrét
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41%

38%

34%

11%

2%

5%

1%
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rozdiel medzi tymito dvomi

Nezavisly na inych

Obozretny kinym

0,
9% Spoliehasanaseba

Zameriava sa na pocity

Sebadisciplinovany

0,
5% Zamerany na Uspech
Ukotveny v realite
Preferuje rutinu
0,
74% Realisticky
Vyhladava kfud
0,
8% Zdrzanlivy
Ostrazity
22% Opatrny
Rozpoznavarizika
Skromny
Sebakriticky
0,
4% Prejavuje pokoru
Temperamentny
Intenzivne preZivajuci
0,
5% Emotivny
Vnimavy k zatazi
Citlivy na zataz
0,
23% Pohénany zatazou
luminaemotion



Odchylky v Osobnostiach - Prirodzena a Kazdodenna Osobnost s

Odchylka v osobnostiach poskytuje prehlad o tom, aké stabilné je vase skére medzi
Prirodzenou a Kazdodennou osobnostou a vaSou Prehnanou osobnostou v ramci
Emocionalnych osobnostnych kvalit a reaktorov. Vyssie percento naznacuje, Ze je rozdiel
medzi vasSimi prejavmi v zataZi v porovnani s ostatnymi dvomi osobnostami; nizsie skore
naznacuje wvysSiu zhodu pri spravani v zatazi v porovnani s ostatnymi dvomi

osobnostami.

Priemerna odchylka v Osobnostiach: 22%

S ohladom na inych

Prijimajuciinych

R . 29%
Prejavuje porozumenie
Instinktivny o
Rozhoduje saintuitivne 28.5%
Sebaanalylz.u@leci 36%
Sebarozvijajuci
Prejavuje emdcie
Vyhladava pod?etY 33%
Nadseny
Optimisticky
Pozitivny 14.5%
Radostny =27
Sebaisty
Doveruje si o
Prejavuje sebavedomie 10%
Kludny
Vyrovnany o
Pohodovy 11.5%
Odolny v zataii
Toleruje zataz 6.5%

Pokojny v zatazi

Jan Vzor - Osobny portrét
Facilitator Marcela Ruzkova
©2023Lumina Learning Ltd

51

Nezavisly na inych

Obozretny kinym

0,
46.5% Spoliehasanaseba

Zameriava sa na pocity

Sebadisciplinovany

0,
6.5% Zamerany na uspech
Ukotveny v realite
Preferuje rutinu
0,
40% Realisticky
Vyhladava klud
0,
25% Zdrzanlivy
Ostraiity
21% Opatrny
Rozpoznavarizika
Skromny
Sebakriticky
0,
16% Prejavuje pokoru
Temperamentny
Intenzivne prezivajuci
0,
8.5% Emotivny
Vnimavy k zataiZi
Citlivy na zataz
0,
31.5% Pohanany zatazou
luminaemotion



Lumina Learning Ltd Marcela Ruzkova

The Columbia Centre Slovakia, Czech Republic - Bratislava
Station Road Address Line 1

Bracknell

RG12 1LP, UK

Datum vyplneniadotaznika: 17/09/19 14:32:47
Datum poslednej aktualizacie Portrétu: 27/04/23 12:35:13

luminalearning®

Marcela Ruzkova

Lumina Learning Slovakia
Motova 6352

Zvolen

Slovakia

960 01



