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lako je emocionalna inteligencija pojam koji moze podrazumijevati razliCite stvari, bitno je naglasiti da se sastoji od dva osnovna
dijela: emocije i inteligencija.

Mnogi e se pitati kako je moguée povezati dvije potpuno razli¢ite stvari kao Sto su emocije i racio? Jednostavno: emocije nam
pomazu u nasem razmisljanju i temeljem emocija donosimo za nas kvalitetnije odluke.

Drugim rijecima, emocionalna inteligencija je vjestina rezoniranja temeljem emocija i emocionalnih signala (prepoznavanje
vlastitih emocija i emocija drugih) te koristenje tih informacija u upravljanju vlastitim emocijama kako bi se postigao zeljeni
rezultat (npr. kvalitetniji odnos, motivacija i trud za savladavanje odredene vjestine i sl.).

U svakodnevnom zivotu, privatno ili na radnom mjestu, gotovo svaki dan mozemo vidjeti primjere pametnih i dobro educiranih
ljudi koji nikako ne uspijevaju posloziti privatni zivot ili su u stalnom konfliktu s drugima. S druge strane, mozemo vidjeti i
primjere ljudi koji nemaju tako izraZzene sposobnosti i vjestine no jednostavno “cvjetaju”. | pitamo se zasto? Koja je tajna
njihovog uspjeha i zadovoljstva?

Odgovor u vecini sluéajeva lezi u konceptu emocionalne inteligencije.

Danas znamo da opc¢a inteligencija (1Q) nije jedini preduvjet uspjeha ve¢ u velikoj mjeri utjece i emocionalna inteligencija (EQ). K

tome, EQ se za razliku od 1Q moze i razvijati!

Ludost je Ciniti stvari na isti nacin

i ocekivati drugaciji rezultat.
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Emocionalna inteligencija (EQ) doprinosi na svim podrucjima koja zahtijevaju socijalnu interakciju.

Brojni ljudi s niskim EQ rezultatom ostvaruju odredene rezultate, i poslovno i privatno. Ali kada bi napravili iskorak i razvili EQ
vjestine bili bi jos uspjesniji i lakse bi prozivljavali brojne situacije.

U privatnom okruzenju to vrijedi za sve ljude jer se na taj nacin ostvaruje bolja kvaliteta Zivota i vece zadovoljstvo. A u
poslovnom okruzenju to posebice vrijedi za sve pozicije u direktnom kontaktu s klijentima ili osobe koje teze ili ve¢ jesu na
menadzerskim pozicijama.

Osobe s visokim EQ rezultatom (rezultat veci od 75) iskazuju nekoliko prednosti:

) 4

¢

prihvacaju svoje prednosti i nedostatke, razumiju prave razloge svojih emocija i kako one utjecu na
druge ljude

brzo shvaéaju sto drugi osjecaju i zasto se ponasaju na odredeni nacin (kako emocije dovode do

odredenog ponasanja)
s njima se moze kvalitetno suradivati i teze ih se moze isprovocirati
ostaju smirene u stresnim situacijama i dobro podnose pritisak

iskazuju entuzijazam i optimizam

Bazirano na dugogodisnjem istrazivanju, prikazani EQ model opisuje 15 dimenzija grupiranih u 6 kategorija.

lako su sve dimenzije vazne, da biste bili uspjesni ne morate biti izvrsni na svim dimenzijama. Medutim, razmotrite koje
dimenzije su vidljive drugima, kako one utjecu na ljude u Vasoj okolini i kako Vas temeljem toga drugi ljudi dozivljavaju.
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Optimizam se odnosi na pozitivan stav i pogled na vlastiti Zivot, ali i
zadrzavanje pozitivnosti kada se jave povremene prepreke ili
neprilike. Optimisticne osobe nisu podlozne utjecaju vanjskih
situacija i uzivaju u jednostavnim stvarima.

Fleksibilnost i prihvacanje promjena se odnosi na stupanj SOCIJALNA SVJESNOST
prilagodljivosti razli¢itim situacijama i promjenjenim uvjetima
Zivota. Podrazumijeva prilagodbu emocija, misli i ponasanja
nepredvidljivim, nepoznatim i dinami¢nim okolnostima ili idejama.

Empatija je prepoznavanje, razumijevanje i prihvacanje

Tolerancija stresa podrazumijeva prihvaéanje razli¢itih zivotnih tudih potreba te nacina kako drugi misle i osjecaju.
situacija kao i povjerenje u vlastite sposobnosti da se prepreke i Empatija ukljucuje i prihvac¢anje tude perspektive kao i
neprilike mogu rijesiti i okrenuti u pozitivnom smjeru. Osobe koje su ponasanja koja nisu na ustrb drugih i njihovih osjeéaja.
dobre u toleranciji stresa nece dozvoliti da ih Zivotne neprilike u

potpunosti blokiraju te izrazavaju veéi optimizam i sreéu. Prihvacanje drugih ukljucuje iskazivanje povjerenja i

brige prema drugima kao i spremnost na osobni
doprinos pojedinim grupama ljudi.

”  EMOCIONALNA STALOZENO

Kontrola impulsa je odupiranje trenutnim
porivima da se nesto kaze ili u¢ini bez
prethodnog promisljanja. Utjece na kontrolu

RAZVOJ | ODRZAVANJE ODNOSA 'Y

emocija, a povezana je i s objektivnim emocionalna socijalna Asertivnost uklju¢uje otvoreno iznoenje
sagledavanjem situacije kao i s rjeSavanjem H . . vlastitih osjecaja, uvjerenja i misli te zastitu
kogflikata_ ! J ! ) prllaQOleWOSt SVjeSHOSt vlastitih ciljeva, prava i vrijednosti na socijalno

prihvatljiv i nedestruktivan nacin. Asertivniji ljudi
Kontrola emocija podrazumijeva kontrolu su zadovoljniji sobom i sretniji.
burnih emocionalnih reakcija i B
preplavljivanja snaznim emocijama. Sto
smo bolji u kontroli emocija, objektivniji smo

Rjesavanje konflikata je vjestina pronalazenja
razvoj i ucinkovitih solucija za emocionalno obojene

u procjeni situacija i rjesavanju konflikata. emocionalna s . situacije i to na zadovoljstvo obiju strana.
- odrzavanje Konflikti su prirodni no uspjesnije ¢emo ih
Testiranje realnosti ukljucuje objektivnost i stalozenost rijeSavati ako sami sebe postujemo,

odnosa kontroliramo svoje impulse i emocije, objektivno

i optimisti¢no sagledavamo situacije te ako smo
fleksibilni u prihva¢anju promjena.

sagledavanje situacije kakva ona uistinu jest
te prepoznavanje utjecaja emocija i osobne
pristranosti koje rezultiraju neucinkovitim
rjeSavanjem problema.

emocionalna .
samosvjesnost
sloboda

sreca

SAMOSVJESNOST

: EMOCIONALNA SLOBODA

_ Samopostovanje je prihvacanje vlastitih snaga i nedostaka te sigurnost u vlastite
sposobnosti, vjestine i znanja. Izuzetno je vazno i povezano je s osje¢ajem srece

Emocionalno izraZavanje odnosi se na i optimizma, ali i s naSom percepcijom koliko smo sposobni izboriti za ono Sto

konstruktivno (verbalno i neverbalno) zelimo/trebamo kao i nositi se sa stresnim situacijama.

izraZzavanje trenutnih emocija kao i

nepostojanje osjeéaja nelagode u

emocionalnim situacijama.

Samoaktualizacija se odnosi na razvoj vlastitih potencijala i posve¢enost onim
podrucjima koji su pojedincu vazni i u kojima moze biti uspjeSan. Razvoj vlastitih
potencijala podrazumijeva znatizelju i izlazak iz vlastite zone komfora.
Nezavisnost je samostalnost u procjeni i
donosenju odluka. Nezavisni pojedinci
procjenjuju situacije temeljem vlastitih
normi i nisu ovisni o vanjskim
dogadajima, reakcijama i misljenju drugih
ljudi. Nezavisnost je povezana s
asertivnosti, a nezavisni ljudi su i
optimisti¢niji.

Razumijevanje vlastitih emocija ukljucuje suptilno prepoznavanje emocija kada
se dogode, razumijevanje razloga zasto se javila odredena emocija,
razumijevanje kako emocije poticu pojedine akcije i ponasanje te kako emocije
utjecu na druge. Sto bolje razumijemo svoje emocije mozemo ih ih i bolje
kontrolirati te razumjeti emocije drugih ljudi.
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RAZUMIJEVANJE VASEG I1ZVJESTAJA
... ...
®ecccco®®
Vas izvjestaj izraden je temeljem Vasih procjena i pruza Vam informaciju o (trenutnoj) razvijenosti emocionalne inteligencije
opcenito, ali i razvijenosti pojedine dimenzije.
Sto je rezultat visi, upucuje na bolju emocionalnu inteligenciju, odnosno bolju razvijenost odredene dimenzije.
0 10 25 75 90 100
uovom  uovom rangu u ovom rangu nalazi se 50% rezultata uovom rangu uovom rangu
rangu nalazi se pozeljan razvoj nalazi se nalazi se
nalazise 15% rezultata 15% rezultata 10% rezultata
10% potreban razvoj kompetentno izvrsno
rezultata
razvojni
prioritet

"Razvojni prioritet” je podrucje na kojem Vam je nuzno potreban razvoj (izrazito ispodprosjecni rezultat). Ako je Vas rezultat 8, to
znaci da je ¢ak 92% rezultata bolje od VaSeg.

Vjestine s ovim rezultatom u velikoj mjeri ograni¢avaju Vase postignuce i uspjesnost i to su podrucja koja Vam predstavljaju
problem. Razlog moze biti i u tome §to jednostavno ne razumijete vaznog tih podrucja.

"Potreban razvoj” je podrucje na kojem Vam je potreban razvoj (ispodprosjecni rezultat). Ako ste postigli rezultat iz ovog
raspona, npr. 21, to znaci da je ¢ak 79% rezultata bolje od Vaseg, a samo 21% postize losiji rezultat.
Ovo je podrucje u kojem ponekad iskazujete emocionalno inteligentno ponasanje, ali ne uvijek.

"Pozeljan razvoj" je podrucje u kojem ste postigli odgovarajuéi rezultat, ali je potrebno odredeno poboljsanje (prosjecni rezultat).
Ako je Vas rezultat 60, to znaci da je 40% boljih te 60% losijih rezultata. Vjerojatno ste svjesni veéeg dijela ponasanja koja Vas
ogranicavaju u postizanju boljeg rezultata. No vecina ljudi koja se poc€etno nalazi u ovoj kategoriji, nakon $to im je paznja
usmjerena na ta podrucja ostvare veliki napredak. Iskoristite priliku te otkrijte razliku i poboljSajte svoje vjestine.

"Kompetentno" je podrucje gdje se nalaze vrlo dobri rezultati (iznadprosjecéni rezultat), ali ipak postoje povremene situacije kada
iskazujete neprimjereno ponasanje. Ako ste postigli rezultat 83 to znaci da svega 17% postize bolji rezultat, a ¢ak 83% ima losiji

rezultat od Vaseg.
Ako ste postigli ovaj rezultat vjerojatno puno toga radite dobro, ali promatrajte svoje ponasanje kako biste dodatno usavrsili

svoje vjestine.

"lzvrsno” je podrucje izrazito iznadprosjec¢nog rezultata. U ovom rasponu nalazi se svega 10% rezultata. Ako ste postigli rezultat
92, to znaci da samo 8% postize bolji rezultat od Vaseg odnosno Vas rezultat je bolji od ¢ak 92% rezultata drugih ljudi!
Vjestine s ovakvim rezultatom su Vase snage i koristite svaku priliku da ih iskoristite i ostvarite svoj potencijal.
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STO CETE DOBITI?

Sadrzaj ovog izvjestaja kreiran je kako biste bolje razumjeli kako Vase emocionalno i socijalno funkcioniranje utjece na Vasa
osobna, profesionalna ili akademska postignuéa. Kreiran je kako bi Vam pomogao da objektivnije utvrdite svoju emocionalnu
inteligenciju (EQ) kao i specificna podrucja unutar nje.

Stoga Cete za svaku pojedinu dimenziju uz rezultate dobiti i detaljnije objasnjenje Sto znaci dobiveni rezultat te kakve ima
posljedice u radnom i privatnom okruzenju. Za trenutno slabije razvijene dimenzije, dobit ¢ete i osnovne prijedloge sto biste
trebali uciniti da ih poboljsate.

Nakon $to analizirate rezultate imat cete sve potrebne podatke za izradu Vaseg individualnog razvojnog plana (IRP) koji se nalazi
na kraju izvjestaja, a mozete mu pristupiti i u elektronskom obliku (upute za pristupanje u Vasu EQ razvojnu mapu nalaze se u
"Priruéniku za EQ razvoj" na www.artis-rei.hr).
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UKUPNI EQ REZULTAT?

v
UKUPNI EQ REZULTAT 0 71 -

Vas ukupni EQ rezultat — 71 je prosjecan, Sto upucuje na kategoriju "poZeljan razvoj".

Procijenili ste se da (ste):

Y otvoreno i konstruktivno izrazavate svoje emocije

optimisticni, pozitivhog stava i usmjereni na pozitivne strane situacije
otvoreno iznosite svoja misljenja i potrebe, ali ne na ustrb drugih
promjenjivih emocija i raspolozenja; emocije imaju snazniji utjecaj na Vas

impulzivnijeg karatkera, puni energije

VvV ¥V VY VY

skloni subjektivnosti i procjeni situacije ovisno o Vasem raspolozenju

Sto znaéi Vas rezultat?

Vas rezultat je dobar, ali postoji prostor za poboljSanje. Vase vjestine razumijevanja i upravljanja emocijama su adekvatno
razvijene, ali mogli biste postizati puno bolje rezultate (privatno i poslovno) ako biste ih dodatno razvijali. Razmotrite koje
vjestine Vas usporavaju u ostvarenju uspjeha i usmjerite svoje snage upravo na razvoj tih podrucja.
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Samopostovanje je prihvacanje vlastitih snaga i nedostaka te sigurnost u vlastite sposobnosti, vjestine i znanja. Izuzetno je vazno
i povezano je s osjecajem srece i optimizma, ali i s naSom percepcijom koliko smo sposobni izboriti se za ono $to zelimo/trebamo

kao i nositi se sa stresnim situacijama.

hd

Samopostovanje 0 50 -

Vas rezultat na Samopostovanju — 50 je prosjecan, sto upucuje na kategoriju "poZeljan razvoj".

Sto znaéi Vas rezultat?

Svatko ima prednosti i nedostatke. Biti sposoban prihvatiti oboje i ostati zadovoljan sa sobom, pomaze u daljnjem ja¢anju snaga.
Primjer 1, Vas rezultat upucuje da dobro prihvacate sve svoje snage i ogranic¢enja. Zadovoljavajuce ste sigurni u sebe: svoje
sposobnosti, vjestine i znanja. No kada biste dodatno poradili na samopostovanju, lakse biste ostvarivali ciljeve te postigli vece

zadovoljstvo realiziranim.

Moguce implikacije u privatnom okruzenju

Moguce implikacije u radnom okruzenju

Lakse Cete ostvariti ono cemu tezite ako ne trosite

lako ste usmjereni na postizanje rezultata kao i na
energiju na pitanja poput "hocu li to mo¢i"?

realizaciju svog punog potencijala, ponekad postavljate
pitanje "hocu li mo¢i". Realnom percepcijom svojih
sposobnosti i vjeStina, usmjeravanjem na snage i
koristenjem snaga u daljnjem razvoju, poveéavamo
vjerojatnost ostvarenja svog punog potencijala.

Strategije za poboljsanje

TrazZite druge da Vam daju povratnu informaciju
0 pitajte druge (kolege, nadredenog, prijatelje, obitelj)... $to su Vase prednosti, a Sto nedostaci kako biste bolje razumijeli svoje

prednosti i nedostatke i postigli dodatnu sigurnost u svoje sposobnosti
0 razmislite kako mozete iskoristiti svoje prednosti za daljnji osobni razvoj

Postavite realne ciljeve
O trazite druge pomo¢ u procjeni realnosti postavljenih ciljeva

Artis Rei d.o.0. za upravljanje ljudskim resursima
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Samoaktualizacija se odnosi na razvoj vlastitih potencijala i posve¢enost onim podruéjima koja su pojedincu vazna i u kojima
moze biti uspjesan. Razvoj vlastitih potencijala podrazumijeva znatizelju i izlazak iz vlastite zone komfora.

W
- Sl

Vas rezultat na Samoaktualizaciji — 94 je izrazito iznadprosjecan, Sto upucuje na kategoriju "izvrsno”.

Sto znadi Vas rezultat?

Samoaktualizacija ukljucuje znatiZelju, isprobavanje novog i upornost u rjeSavanju izazovnih situacija.

Vas rezultat upuéuje da trazite smisao u svim aktivnostima koje radite te da kontinuirano radite na svom osobnom i
profesionalnom razvoju. Pronasli ste nacin kako iskoristiti svoje prednosti i talente Sto rezultira i dodatnim osjec¢ajem harmonije i
zadovoljstva.

Povratnu informaciju, ¢ak i negativnu, doZivljavate kao "poklon”.

Ne zaboravite proslaviti postignuca: vlastita, ali i postignuca drugih!

Moguce implikacije u privatnom okruzenju

Moguce implikacije u radnom okruzenju

Samoaktualizacija je vrlo vazna za radni uspjeh i Izaberite ono $to Vas inspirira i ukljucite se u te aktivnosti.

kvalitetan ucinak.

Vrlo ste strastveni u poslu koji radite, vidite njegov Razmislite:

smisao i zaista uzivate u onome $to radite. Usr_rjjergnl ste 0 koja podrugja Vas zanimaju?

na postavljanje izazovnih ciljeva i stalno poboljsanje (npr. B L ) .
0 kako mozete sebe razvijati kroz te aktivnosti?

rezultata, procesa, kvalitete rada...). Takav pristup
olaksava realizaciju postavljenih ciljeva, ali i osjecaj
ponosa za ostvareni rezultat.

Strategije za poboljSanje

Male stvari u kojima uzivamo

0 mozete li uciti druge i prenositi im svoja znanja i na
taj nacin razvijati i sebe?

0 zapisSite sve stvari u svom poslu koje Vas motiviraju i stvaraju Vam zadovoljstvo (pa makar i male stvari). Revidirajte listu
jednom tjedno i podsjetite se da ¢ak i male stvari poticu i osnazuju!

Zastitite ono Sto je vazno

0 ostavite dovoljno vremena za podrucja Vaseg interesa: rezervirajte u svom kalendaru vrijeme za njih kako vam vrijeme ne bi
bilo ,oteto"

Potaknite izlazak iz vlastite zone komfora

0 ako ne prihvacamo moguénost drugacijeg reagiranja i ponasanja, dogodit ¢e nam se stagnacija. U tom sluéaju je i ostvarenje
nasih ciljeva dovedeno u opasnost. Postavite izazovne razvojne ciljeve i redovno provjeravajte njihovu realizaciju. Svakako
ukljucite i jedan cilj koji se odnosi na pracenje trendova i novih tehnologija.

Artis Rei d.o.0. za upravljanje ljudskim resursima
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Razumijevanje vlastitih emocija ukljucuje suptilno prepoznavanje emocija kada se dogode, razumijevanje razloga zasto se javila
odredena emocija, razumijevanje kako emocije poticu pojedine akcije i ponasanje te kako emocije utjecu na druge. Sto bolje
razumijemo svoje emocije mozemo ih i bolje kontrolirati te razumjeti emocije drugih ljudi.

h

Razumijevanje vlastitih emocija 0 75 -

Vas rezultat na Razumijevanju vlastitih emocija — 75 je prosjec¢an, sto upucuje na kategoriju "pozeljan razvoj".

Sto znaéi Vas rezultat?

Biti svjestan $to osje¢amo u odredenom trenutku, zasto se tako osje¢amo i kako te emocije utjeCu na nase reakcije, pomaze u

usmjeravanju ponasanja ali i izbjegavanju negativnih / losih ponasanja.
Primjer 1, Va$ rezultat ukazuje da dobro razumijete pravi razlog Vasih emocija. Stoga, imate priliku regulirati svoje ponasanje i

utjecaj na druge.

Moguce implikacije u privatnom okruzenju

Moguce implikacije u radnom okruzenju

Niste skloni pretjerano emotivnoj analizi situacije, ali u

Buduci da dobro razumijete pravi razlog Vasih emocija i
njihov utjecaj na vlastito ponasanje ali i druge ljude, prilagodbi svojih ponasanja uzimate u obzir i prisutne
prilikom donosenja odluka ne koristite samo objektivhe emocije kao i objektivho razmatranje situacije.

Drugi Vas dozivljavaju umjerenima i prilagodenog

argumente vec razmisljate i o moguéim emotivnim
posljedicama. Stoga, u svoje odluke ukljucujete i
eventualne negativne reakcije drugih odnosno moguci

rizik koji proizlazi iz njih.

Strategije za poboljsSanje

Provjerite svoj dozivljaj
0 pitajte druge koje emocije su percipirali (npr. "Sto mislis kako je prosao sastanak?") kako biste provjerili vlastitu emocionalnu

ponasanja.

procjenu situacije.

Promatrajte reakcije drugih
0 izvrsnu vjezbu predstavlja promatranje reakcija drugih tijekom intenzivnijih interakcija: $to Vam govori njihova facijalna
ekspresija, ton glasa, govor tijela i sl. o njihovom raspolozenju?
0 usporedite ono $to Vam govore (rijeci) s onim kako govore (neverbalna komunikacija)

Artis Rei d.o.0. za upravljanje ljudskim resursima
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EMOCIONALNA SLOBODA

Emocionalno izraZavanje odnosi se na konstruktivno (verbalno i neverbalno) izrazavanje trenutnih emocija kao i nepostojanje
osjec¢aja nelagode u emocionalnim situacijama.

v
Emocionalno izraZzavanje 0 99 m

Vas rezultat na Emocionalnom izraZavanju — 99 je izrazito iznadprosjecan, Sto upucuje na kategoriju "izvrsno”.

Sto znadi Vas rezultat?

Vjestina izrazavanja vlatitih emocija klju¢na je za jasnu komunikaciju i odrzavanje emocionalnog zdravlja. No pretjerano

izrazavanje moze biti naporno za druge.

Vas rezultat ukazuje da slobodno izrazavate svoje emocije i s lakocom govorite o njima, ¢ak i u nepoznatim okruzenjima.

Vasa sposobnost otvorenog izrazavanja emocija pomaze Vam u jacanju autenti¢nosti i spremnosti na timski rad i suradnju (i kao
¢lan tima i kao voda). No, promislite i odvagnite situacije u kojima je potrebno izrazavati emocije. Dajte drugima vremena da

prihvate ono $to Zelite komunicirati.

Moguce implikacije u radnom okruzenju Moguce implikacije u privatnom okruzenju

Otvoreno izrazavate emocije i ponasate se vrlo Rijetko zadrzavate emocije i analizirate ih s drugima.
autenticno. To moze biti od velike koristi na Prirodno Vam je detaljno opisivati svoje emocije, ali
menadZzerskim pozicijama: u motiviranju djelatnika, pripazite da ne izrazavate emocije pretjerano, posebno u
odluéivanju, poticanju na promjene ili pri rjeSavanju situacijama kada je to neprimjereno.

konflikata. Ostavljate i dobar prvi dojam. Pripazite samo Drugima ste ,otvorena knjiga" i uvijek znaju kako

da ne pretjerujete u izrazavanju emocija jer Vas drugi dozivljavate odredene situacije. Dolaze Vam pitati Vas za
mogu poceti dozivljavati neprofesionalnima i pretjerano savjet ili razmjeniti misljenja jer ste pristupacni i jasno
emotivnima. éete im pokazati Sto mislite.

Strategije za poboljSanje

Uskladite slusanje i izrazavanje emocija

0 Sto osoba zeli re¢i?
0 kako drugi reagiraju na moje izrazavanje emocija?
0 jesu li moje emocije odgovarajuéeg intenziteta i sukladne situaciji?

Povezite

0 povezite emocije i moguée posljedice. Nemojte samo izrazavati npr. zabrinutost, jer emocije podrzane racionalom imaju vecu
vjerojatnost prihvacanja od drugih (npr. "jako sam zabrinut/a radi neispunjavanja rokova. Zabrinut/a sam jer smo izgubili
puno vremena zbog pogresaka koje smo otkrili u procesu i to nas moZze kostati gubitka klijenata i novaca”...

0 razmislite ima li Vase izrazavanje emocija poslovne posljedice za Vas, npr. smatraju li vas pretjerano emocionalnima

Artis Rei d.o.0. za upravljanje ljudskim resursima

Copyright all rights reserved by Artis Rei d.o.o. o
)
13




mart”
EMOCIONALNA SLOBODA

Nezavisnost je samostalnost u procjeni i donosenju odluka. Nezavisni pojedinci procjenjuju situacije temeljem vlastitih normi i
nisu ovisni o vanjskim dogadajima, reakcijama i misljenju drugih ljudi. Nezavisnost je povezana s asertivnosti, a nezavisni ljudi su

h

Nezavisnost (0] 78 -

Vas rezultat na Nezavisnosti — 78 je iznadprosjec¢an, Sto upucuje na kategoriju "kompetentno”.

Sto znaci Vas rezultat?

Vas rezultat upuéuje da samostalno donosite odluke koje utje¢u na Vas privatni Zivot ili karijeru, bez velikog utjecaja drugih.
Ostajete svoji, vjerni svojim idejama i stavovima.

Moguée implikacije u radnom okruzenju

Mogucée implikacije u privathnom okruzenju

Nezavisnost je vjestina koja omogucuje samostalno

Vjestina samostalnog razmisljanja, zakljucivanja i
odlucivanja klju¢na je za menadzere. Izrazito ste neovisni, biranje vlastitih izbora.

Spremni ste sami se ukljuciti u aktivnosti (npr. rekreaciju,

samostalno analizirate, planirate i primjenjujete plan
tecajeve, aktivnost udruge...), neovisno o tome ukljucuju li

akcije. Spremni ste bez odobrenja drugih donositi odluke,
cak i nepopularne ili one kojima se protivi vecina. se i Vasi prijatelji ili partner.

Morate pripaziti da ne prestanete uvazavati misljenje Ne volite kada drugi odluc¢uju umjesto Vas i nemate
drugih. Opasnost je veéa ako tim ne podrzava autokratski potrebu razgovarati s drugima o za Vas vaznim
pristup. odlukama.

Pripazite samo da naglasena nezavisnost ne pocne

iritirati druge.

Strategije za poboljSanje

Razmisljajte unaprijed
0 zapiSite situacije u kojima ste neovisni o drugima; radi li se o privatnom ili poslovhom okruzenju?
0 radi li se o situacijama gdje Vas ne zanima kako drugi razmisljaju i kako ¢e reagirati ili o situacijama gdje ne Zelite da se drugi
.petljaju"?
0 utvrdite Sto Vas poti¢e na nezavisnost i eliminirajte barem jedan faktor

Ukljucite druge
Biti emocionalno neovisan vazno je za vodenje tima, ali biti potpuno autonoman moze usporiti razvoj tima i umanjiti uvazavanje
drugih. Razmislite:

0 ignorirate li argumente koje Vam iznose drugi i namecete li svoje?

0 smatrate li da ,znate sve" te stoga ne trebate misljenje drugih?

0 Stetite li odnosima i proaktivnosti drugih tako sto ih ne ukljucujete?

0 razdvaja li Vas nezavisnost od drugih?

Artis Rei d.o.0. za upravljanje ljudskim resursima
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EMOCIONALNA STALOZENOST

Kontrola impulsa je odupiranje trenutnim porivima da se nesto kaze ili u¢ini bez prethodnog promisljanja. Utjece na kontrolu
emocija, a povezana je i s objektivnim sagledavanjem situacije kao i s rjeSavanjem konflikata.

v

Vas rezultat na Kontroli impulsa — 9 je izrazito ispodprosjec¢an, Sto upucuje na kategoriju "razvojni prioritet”.

Sto znadi Vas rezultat?

Vas rezultat upuéuje da ste spontani, impulzivni i nestrpljivi. Skloni ste izreci ili uiniti stvari za koje Vam kasnije bude Zao.
Usmijereni ste na "odmah i sada” i niste strpljivi ako trebate odgoditi zadovoljenje Vase potrebe.
Dajte si vremena za utvrdivanje najbolje reakcije u odredenoj situaciji.

Moguée implikacije u radnom okruzenju Moguce implikacije u privatnom okruzenju

Spontani i nesputani, uvijek ste spremni za akciju i
zabavu. Vasu paznju mogu zaokupiti trenutni podrazaji i
porivi, ¢ak i ako trebate rijesiti neki zadatak. lako Vas
drugi vjerojatno dozivljavaju zabavnima, ne moraju Vas
nuzno dozivljavati i osobom na koju se mogu osloniti.

Buducéi da imate potrebu izre¢i ono sto mislite ili uciniti
ono Sto Zelite, neovisno o primjerenosti takve reakcije,
drugi Vas dozivljavaju nepromisljenima i nepouzdanima.
Ujedno, tesko im je suradivati s Vama jer nikada ne znaju

kako cete reagirati.
Skloni ste naglim i nepromisljenim odlukama koje mogu

Stetiti rezultatima i/ili odnosima u timu.

Strategije za poboljSanje

Pauza

0 promatrajte kako drugi reagiraju na Vase nekontrolirane reakcije
0 prodiskutirajte koje posljedice imaju takve reakcije na Vas odnos
0 otvoreno priznajte Vasu reakciju i ponudite ispriku

Kako biste ojacali kontrolu impulsa koristite
o privremeni fizicki odmak (npr. odlazak do printera, priprema kave ili odlazak u drugu sobu) ili jednostavno duboko disite
0 "psihicki odmak” (popnite se "na balkon” i razmotrite situaciju iz potpuno drugacijeg stajalista)

Artis Rei d.o.0. za upravljanje ljudskim resursima
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EMOCIONALNA STALOZENOST

Kontrola emocija podrazumijeva kontrolu burnih emocionalnih reakcija i preplavljivanja snaznim emocijama. Sto smo bolji u
kontroli emocija, objektivniji smo u procjeni situacija i rjeSavanju konflikata.

v

Vas rezultat na Kontroli emocija — 17 je ispodprosjec¢an, Sto upucuje na kategoriju "potreban razvoj".

Sto znadi Vas rezultat?

Slabo kontrolirate svoje emocije i dozvoljavate da Vas "ponesu”. Kada se jave intenzivne emocije, dugo ih dozivljavate i ne mozete

prestati misliti o tom dogadaju i/ili osobi.
Ako Vas nesto uzruja, teSko ¢ete se smiriti.

Moguée implikacije u radnom okruzenju Moguce implikacije u privatnom okruzenju

Buduéi da slabo kontrolirate svoje emocije, teSko ostajete Tesko mozete kontrolirati svoje misli o nekom dogadaju u
neposrednoj okolini. Ako se radi o pozitivnim dogadajima,

usmjereni na zadatak. Neovisno o kojoj vrsti emocije se
radi (pozitivna ili negativna), Vase kolege znaju da ste
sretni, tuzni ili ljuti. S obzirom da dozvoljavate emocijama
da Vas preplave, smanjujete moguénost objektivnosti,
kvalitetnog obavljanja zadataka i otezavate suradnju i

timski rad.

Strategije za poboljSanje

Prepoznajte Vase misli
0 emocionalne reakcije su rezultat naseg dozivljaja odredene situacije. Osvjestite kako su pojedine misli povezane s Vasim
emocionalnim reakcijama i pokus$ajte utvrditi pravi uzrok Vase emocije
0 vjezbajte razlikovanje izmedu onog $to osjecate i onog Sto mislite

mastat ¢ete o svim pozitivnim posljedicama. No ako se
radi o negativnim dogadajima, moguce je da cete upasti u
depresivno stanje.

Preusmjerite Vase misli
0 kako biste zaustavili "kota¢” negativnih misli pokusajte razmotriti sve opcije reagiranja u odredenoj situaciji
O postavite si pitanje "Postoji li neki drugagiji nacin kako bih mogao/Ila reagirati u toj situaciji” te "Sto mogu dobiti ako drugadije

reagiram"?

Artis Rei d.o.0. za upravljanje ljudskim resursima
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EMOCIONALNA STALOZENOST

Testiranje realnosti ukljucuje objektivnost i sagledavanje situacije kakva ona uistinu jest te prepoznavanje utjecaja emocija i
osobne pristranosti koje rezultiraju neucinkovitim rjeSavanjem problema.

v

Vas rezultat na Testiranju realnosti — 8 je izrazito ispodprosjecan, Sto upucuje na kategoriju "razvojni prioritet”.

Sto znadi Vas rezultat?

Objektivnost nije Vasa jaca strana i skloni ste interpretirati dogadaje u skladu s onim kako Vi prizeljkujete da jesu. Kratko

razmatrate situaciju, ne sagledavate sve argumente i perspektive te donosite prerane zakljucke.
lako brzina moze biti korisna u odredenim situacijama, vazno je i razmotriti situaciju iz razli¢itih aspekata.

Moguée implikacije u radnom okruzenju Moguce implikacije u privatnom okruzenju

Kada Vam drugi nesto govore ¢esto nemate potrebu

Skloni ste subjektivnosti i donosite prerane zakljucke i

pogresne interpretacije. Kao voda, ali kao i ¢lan tima pozorno ih slusati jer unaprijed znate sto zele reci. Prije

mozete stoga davati i nejasne, odnosno nerealne nego Sto drugi iznesu svoje videnje situacije Vi veé imate

smjernice drugima. Time ugrozavate povjerenje i svoj zakljucak. Takav pristup otezava otvorenu
komunikaciju i razvoj odnosa s drugima.

postovanje od kolega.

Strategije za poboljsanje

Razmotrite objektivne podatke
0 pri odluc¢ivanju nemojte se oslanjati samo na vas emocionalni "barometar” ve¢ ukljucite i objektivhe argumente

O trazite druge da Vam iznesu potrebne informacije

0 zamislite se u ulozi druge osobe i sagledajte situaciju iz njezine perspektive
0 razvijajte vjestinu realne procjene situacije koristenjem objektivnih metoda (npr. SWOT analiza) posebno u situacijama u
kojima postoji vjerojatnost da se smjernice postave temeljem osobnih i/ili nerealnih procjena situacije

Upitajte se
0 Koliko ispravno gledam na situaciju u kojoj se nalazim? Pretjerujem li i naglasavam li previse pozitivno ili previse negativno?

0 Koji su dokazi za moja razmisljanja? Postoje li dokazi za suprotno?
0 Koji su sve moguci uzroci odredene situacije?

Artis Rei d.o.0. za upravljanje ljudskim resursima
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EMOCIONALNA PRILAGODLJIVOST

Optimizam se odnosi na pozitivan stav i pogled na vlastiti Zivot, ali i zadrZavanje pozitivhosti kada se jave povremene prepreke ili
neprilike. Optimisti¢ne osobe nisu podlozne utjecaju vanjskih situacija i uzivaju u jednostavnim stvarima.

W
D)

Vas rezultat na Optimizmu — 97 je izrazito iznadprosjecan, Sto upucuje na kategoriju "izvrsno”.

Sto znadi Vas rezultat?

Optimizam je vaZan za uspjeh jer pomaze u rjeSavanju brojnih izazova u privatnom i poslovhom okruzenju. Vas rezultat je
iznadprosjecan i upucuje da vidite iskljuéivo pozitivne strane odredene situacije. lako ¢e Vas neuspjeh zaboljeti, necete dozvoliti
da Vas deprimira na duzi period. Umjesto toga vrlo brzo ¢ete se usmjeriti na novi zadatak i ostvarenje novog uspjeha. Pripazite da

Vas naglaseni optimizam ne dovede do sljepila ili naivnosti.

Moguce implikacije u radnom okruzenju Moguce implikacije u privatnom okruzenju

Na Vas kao da ne djeluju negativne situacije, ostajete
pozitivni usprkos potesko¢ama. U svakom dogadaju
gledate pozitivhe aspekte, uspjesno rijeSavate sve
izazove i ucite iz svake situacije.

Smatrate da mozete kontrolirati vec¢inu situacija i uvjereni
ste u njihovo rijesavanje.

Optimizam je kljuéna vjestina temeljem koje se razlikuju
izvrsni od ostalih djelatnika (i menadzera).

Vi u gotovo svakoj situaciji vidite moguénosti i prilike te
poticete druge da razmisljaju na isti nacin kako bi
ostvarili ciljeve. Vas optimisticni pristup motivira i
inspirira druge. No pripazite da ne zanemarite opasnosti i
probleme jer Vas poteSkoce mogu iznenaditi i docekati
nespremne.

Strategije za poboljsSanje

Trenuci optimizma
0 zapiSite situacije u kojima se osjecate optimisticno i utvrdite razloge Vaseg optimizma (npr. uspjesno obavljeni zadaci,
povjerenje u druge, veselje radi buduée suradnje i sl.)
O provjerite postoje li u Vasem iskustvu slicne situacije te jeste li ih sve rijesili uspjesno
0 razmotrite koje su moguce opasnosti i kako ih mozete sprijeciti
0 razmislite sagledavate li dovoljno kriticki ideje i solucije rjeSenja

Usmjerite se na Vase snage
0 izradite vlastiti "koktel optimizma” i redovno nadopunjujte svoju listu (sve ono $to ste dobro ucinili, $to dobro radite te Vase
prednosti i snage)

Artis Rei d.o.0. za upravljanje ljudskim resursima
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EMOCIONALNA PRILAGODLJIVOST

Fleksibilnost i prihvacanje promjena se odnosi na stupanj prilagodljivosti razli¢itim situacijama i promijenjenim uvjetima zivota.
Podrazumijeva prilagodbu emocija, misli i ponasanja nepredvidljivim, nepoznatim i dinami¢nim okolnostima ili idejama.

L 4
Fleksibilnost i prihvacanje promjena 0 85 ‘m

Vas rezultat na Fleksibilnosti i prihva¢anju promjena — 85 je iznadprosjecan, Sto upucuje na kategoriju "kompetentno”.

Sto znadi Vas rezultat?

Fleksibilnost zahtijeva promjenu misli, emocija i ponasanja radi prilagodbe promijenjenoj situaciji.
Vi poti¢ete nove ideje, drugadjiji nacin razmisljanja i potrebu za promjenom.

Promjena postojeceg plana aktivnosti za Vas zna¢i mogucnost izrade jo$ boljeg plana.

Pripazite da Vas naglasena fleksibilnost ne odmakne od prvobitnih namjera.

Moguce implikacije u radnom okruzenju Moguce implikacije u privatnom okruzenju

Prilagodavanje je Vama vrlo jednostavno: vrlo lako se
razli¢itim ljudima i situacijama. Kao voda, koristite prilagodavate novoj, ¢ak i nepoznatoj okolini, razlicitim
razlicite stilove vodenja, prilagodene djelatnicima. ljudima, promjeni rasporeda i sl. Ako ste nezadovoljni sa
Razumijete da ne mozZete sve kontrolirati te poticete ideje svojim zivotom ili odnosom spremni ste donijeti i

i kreativnost. drasti¢ne odluke.

Promjenu smatrate nuznom za inovativnost i prednost Budite umjereni u fleksibilnosti kako drugi ne bi smatrali
nad konkurencijom. No dobro je imati na umu da je da nemate svoj stav.

promjena lak$a kada postoji dovoljno informacija za

ispravnu odluku.

Strategije za poboljSanje

Biti otvoren na promjenu je prednost, ali biti izraZeno fleksibilan moZe se percipirati kao neodlu¢nost, hirovitost i moze zbunjivati
druge. Zapisite svoje ciljeve i stavite ih na vidljivo mjesto kako biste mogli uskladivati dnevne aktivnosti s Vasim dugoro¢nim
planovima. Kada prilagodavate planove, razmislite priblizavate li se ili udaljavate od postavljenih ciljeva.

Fleksibilnost Vam osigurava prilagodbu pristupa

Izbjegavajte "promjenu radi promjene”

0 provijerite je li promjena utemeljena na racionalnim argumentima te radi li se o "promjeni radi promjene” ili promjena dovodi
do poboljsanja (ovo je posebno vazno ako ste visoko na "prihvac¢anju drugih” i "nezavisnosti” jer u tom slucaju imate
tendenciju prilagodavanja vlastitih akcija prema onome sto drugi Zele)

0 postavite si pitanje: koji su razlozi / svrha promjene?

Artis Rei d.o.0. za upravljanje ljudskim resursima
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EMOCIONALNA PRILAGODLJIVOST

Tolerancija stresa podrazumijeva prihvacéanje razli¢itih Zivotnih situacija kao i povjerenje u vlastite sposobnosti da se prepreke i
neprilike mogu rijesiti i okrenuti u pozitivnom smjeru. Osobe koje su dobre u toleranciji stresa ne¢e dozvoliti da ih Zivotne neprilike

u potpunosti blokiraju te izraZzavaju veci optimizam i srecu.

v

Vas rezultat na Toleranciji stresa — 33 je prosjecan, Sto upucuje na kategoriju "pozeljan razvoj”.

Sto znaéi Vas rezultat?

Dobro se nosite sa stresom i uz odredeni trud ostat ¢ete smireni, odluc¢ni i usmjereni na bitno ¢ak i u najtezim situacijama. Dobro
¢ete upravljati emocijama i nastojat cete zadrzati jednaku kvalitetu rada. Boljoj toleranciji stresa moze Vam doprinjeti optimizam i

osjecaj kontrole nad situacijom.

Moguce implikacije u radnom okruzenju Moguce implikacije u privatnom okruzenju

Povremeno imate stav "ja imam kontrolu i mogu to
rijesiti". Manje privatne teskoce rijesSit éete s lako¢om, no
kod vecih problema mozete dozivjeti znacajniji stres.

Kraci period ¢ete se dobro nositi s jacim radnim
optere¢enjem no na duZe staze takav rad moze Stetiti
Vasem zdravlju. U manje stresnim situacijama (npr.
preklapanje prioriteta i obaveza) dobro ¢ete funkcionirati.
No ako se radi o izuzetno zahtjevnim situacijama (npr.
smanjenje broja ljudi, ugroZavanje sigurnosti i sl.) bit cete
manje ucinkoviti.

Strategije za poboljsanje

Napravite listu aktivnosti / zadataka za naredna dva tjedna. Utvrdite koji od njih su nuzni, a koji su nepotrebni. Izbjegavanjem
nepotrebnih aktivhosti smanjit ¢e se osjecaj preopterecenosti.
Mali znakovi umora

O provjerite jeste li preuzeli previse obaveza
0 ¢ak i manje promjene Vasih emocija mogu biti znak da ste blizu iscrpljenosti (npr. oklijevanje za preuzimanje novog zadatka)

0 osvjestite fiziolosSke promjene: pripazite na bilo kakve promjene u uobic¢ajenim navikama spavanja, prehrane i sl.

0 trazite pomo¢ i podrsku ako Vam je potrebna

Artis Rei d.o.0. za upravljanje ljudskim resursima
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SOCIJALNA SVJESNOST

Empatija je prepoznavanje, razumijevanje i prihvac¢anje tudih potreba te nacina kako drugi misle i osje¢aju. Empatija ukljucuje i
prihvacéanje tude perspektive te ponasanja koja nisu na ustrb drugih i njihovih osjecaja.

v

o M

Vas rezultat na Empatiji — 62 je prosjecan, Sto upucuje na kategoriju "pozeljan razvoj".

Sto znadi Vas rezultat?

Empatija, vjestina prepoznavanja, razumijevanja i prihvacanja tudih emocija, potreba i perspektiva, jedna je od kljucnih vjestina

emocionalne inteligencije i predstavlja temelj razvoja uspjesnih odnosa s drugima.
Empatiju ne moramo iskazivati prema svim ljudima, ali svakako je neophodna u razvoju odnosa s nama vaznim osobama (npr.

prijatelji, obitelj, kolege...).
Primjer 1, Vas rezultat upucuje da ste vjesti u prepoznavanju, razumijevanju i prihnvacanju onoga sto drugi osjecaju i trebaju.

Spremni ste saslusati druge i promatrati dogadaje iz njihove perspektive.

Moguce implikacije u privatnom okruzenju

Moguce implikacije u radnom okruzenju

Iskazujete osjetljivost i poStovanje prema drugima,

Iskazujete vjestinu empatije u razvoju odnosa s

kolegama. No postoji i prostor za daljnji razvoj koji ¢e posebno Vama vaznim osobama. Dobro balansirate

Vam omoguciti bolje sagledavanje situacije iz perspektive empatiju i potrebnu distancu kako ne biste pretjerano
preuzimali tude probleme na sebe.

drugih. Time cete postiéi bolju suradnju u timu, ali i
izmedu timova (medusektorska suradnja).

Strategije za poboljsanje

Osvojite planinu
0 iskazite iskreno zanimanje za situaciju druge osobe; saslusajte drugu osobu: njezine interese, potrebe i osjecaje

0 nemojte evaluirati i procjenjivati §to biste Vi ucinili
0 postavljajte pitanja kako biste Sto bolje razumjeli zasto su se kod drugih javile odredene emocije, odnosno koje je stajaliste

druge osobe

Promatrajte druge
0 pronadite osobe koje smatrate izvrsnim komunikatorima ili vodama. Promatrajte njihov komunikacijski stil, posebice njihovo

balansiranje izmedu iskazivanja empatije i zadrzavanja distance
0 provjerite svoje rezultate na dimenzijama nezavisnosti, rjeSavanja konflikata i asertivnosti i vidite kako mozete te vjestine

iskoristiti u daljnjem razvoju empatije

Artis Rei d.o.0. za upravljanje ljudskim resursima
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SOCIJALNA SVJESNOST

Prihvaéanje drugih ukljucuje iskazivanje povjerenja i brige prema drugima kao i spremnost na osobni doprinos pojedinim
grupama ljudi.

v

Vas rezultat na Prihvac¢anju drugih — 32 je prosjecan, Sto upucuje na kategoriju "pozeljan razvoj".

Sto znadi Vas rezultat?

Relativno brzo prihvacate druge ljude i razvijate povjerenje prema njima. Kada biste drugima pristupali s viSe povjerenja, razvijali
biste kvalitetnije meduljudske odnose. Ako Vam je potrebna pomo¢ i podrska dobit ¢ete ju od Vama najblizih.

U novim okruzenjima ste pristupacni.

Moguce implikacije u radnom okruzenju

Kvalitetni meduljudski odnosi klju¢ni su za bilo koji oblik suradnje, ali i vodenje tima. Pristupajte drugima s viSe povjerenja i
ostvarit ¢ete bolje rezultate.

Strategije za poboljSanje

Odrzavajte postojece i razvijajte nove odnose.

0 utvrdite organizaciju koja je povezana s Vasim interesima. Ukljuéite se u njihov rad i gradite novu mrezu kontakata

0 ostanite u kontaktu s obitelji i prijateljima koje ste stekli u djetinjstvu / Skolskim danima ili prethodnom poslovhom
okruZenju. Potrazite nacine kako mozete integrirati "stare” prijatelje s novim kontaktima.

Razmislite: Koliko vremena Vam je potrebno da poc¢nete vjerovati drugoj osobi?

0 ako drugima pristupate s nepovjerenjem, usmjerite se na pozitivne karakteristike drugih

0 ako pretjerano vjerujete drugima (lakovjerni ste), razmisljajte o moguéim motivima koje drugi imaju
O pitajte druge kako vide Vasu namjeru da im pomazete

0 razmislite Sto je u podlozi Vasih namjera (npr. strah od odbacivanja ako im ne pomognete?)

- . 00
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RAZVOJ | ODRZAVANJE ODNOSA

Asertivnost ukljucuje otvoreno iznosenje vlastitih osjecaja, uvjerenja i misli te zastitu vlastitih ciljeva, prava i vrijednosti na
socijalno prihvatljiv i nedestruktivan nacin. Asertivniji ljudi su zadovoljniji sobom i sretniji.

W
)

Vas rezultat na Asertivhosti — 96 je izrazito iznadprosjecan, sto upucuje na kategoriju "izvrsno”.

Sto znadi Vas rezultat?

Zamislite liniju izmedu pasivnog (popustanje Zeljama drugih i stavljanje potreba drugih u prvi plan) i agresivnhog ponasanja
(gledanje iskljucivo sebe te zadovoljenje vlastitih potreba i Zelja). Asertivnost se nalazi na pola puta i ukljucuje otvoreno iznosenje

osjec¢aja, misli i potreba.
Primjer 1, Va$ rezultat upucuje na to da ste izrazito asertivni te da jasno i sigurno izrazavate svoje misljenje, ¢ak i u situacijama

neslaganja ili s naglasenim emocijama.
Potaknite svoje prednosti na ovom podrucju i balansirajte svoju asertivnost i empatiju kako ne biste ispali agresivni. Izbjegavajte

obrambeni stav u situacijama neslaganja ili propustanja informacija koje upucuju na drugaciji kut gledanja.

Moguée implikacije u radnom okruzenju Moguce implikacije u privatnom okruzenju

Dijelite svoja misljenja i ideje, ali i jasno izrazavate stav Skloni ste razmisljati o drugima i njihovim potrebama, ali
kada su izazvana Vasa uvjerenja. ako su ugrozeni Vasi ciljevi ili Zelje, otvoreno cete reci Sto
Asertivnost je kljuéna za vodenje tima, stoga ju iskoristite Vas smeta. Imate predispozicije za pronalaZenje rjesenja
na pozicijama vode ili pozicijama koje zahtijevaju sigurno koje je u korist svih ukljucenih.

izrazavanje misljenja, uvjeravanje drugih ili rjeSavanje

konflikata.

No, zauzimanje obrambenog stava i isklju¢ivost mogu
rezultirati neproduktivnim i agresivnim ponasanjem.

Strategije za poboljsanje

"Pametna” asertivnhost

0 budite asertivni u onoj mjeri koliko to situacija zahtijeva
0 razmislite o poruci koju Saljete drugima kada jasno izrazavate svoje ideje, misli...

0 prilagodite govor tijela; npr. ako se ne slaZete s projektnim planom kolege, nastojte to ne popratiti i prekrizenim rukamaili
distanciranim i arogantnim stavom

Crta agresivnosti
Svim voditeljima je potrebna visoka razina asertivnosti, ali pripazite da Vase ponasanje ne prelazi u agresivnost. Postavite si neka

pravila:
0 aktivno slusajte druge, bez prekidanja i upadanja u rijec. Ako primjetite da ste poceli prekidati druge — to je znak da prelazite

u agresivnost
0 podrzavajte kulturu otvorene komunikacije kao i kulturu postivanja drugih

0 prepoznajte i zaustavite paralizirajuée i rigidne debate

Artis Rei d.o.0. za upravljanje ljudskim resursima

Copyright all rights reserved by Artis Rei d.o.o.
)

23




+
amart

EMOTIONAL QUOTIENT

RAZVOJ | ODRZAVANJE ODNOSA

Rjesavanje konflikata je vjestina pronalaZenja uéinkovitih solucija za emocionalno obojene situacije i to na zadovoljstvo obje
strane. Konflikti su prirodni no uspjesnije ¢emo ih rijeSavati ako sami sebe postujemo, kontroliramo svoje impulse i emocije,
objektivno i optimisticno sagledavamo situacije te ako smo fleksibilni u prihvacanju promjena.

hd

Rjesavanje konflikata 0 54-

Vas rezultat na Rjesavanju konflikata — 54 je prosjecan, Sto upucuje na kategoriju "poZeljan razvoj".

Sto znaci Vas rezultat?

Dobro rijesavate konfliktne situacije, no za detaljniji uvid pogledajte i neke druge dimenzije:
0 ako na kontroli emocija i testiranju realnosti postiZete slabiji rezultat, razmotrite Vasu mogucu subjektivnost u konfliktnim
situacijama te potrebu sagledavanja situacije kakva ona uistinu jest

0 ako na fleksibilnosti i prihvaéanju promjena postizete slabiji rezultat, a ujedno imate i visok rezultat na nezavisnosti
razmislite o nuznosti inzistiranja na Vasem rjeSenju i potrebi pronalazenja opcije koja svima odgovara

0 ako na nezavisnosti i asertivnosti postizete slabiji rezultat, razmislite pristupate li uopce rjeSavanju konflikata ili ih
izbjegavate

Strategije za poboljsanje

Prosirite svoju zonu komfora

ako Vam je samopostovanje nisko — primjenite strategije za poboljSanje samopostovanja

ako Vam je kontrola impulsa i emocija slaba, primjenite strategije za razvoj kontrole impulsa i emocija

ako Vam je rezultat na testiranju realnosti nizi, primjenite strategije za razvoj objektivnijeg sagledavanja situacije

ako ste manje fleksibilni i teze prihvac¢ate promjene, primjenite strategije za razvoj fleksibilnosti i prihva¢anja promjena
ako su Vam nezavisnost i asertivnost preslabo izrazene, primjenite strategije za razvoj nezavisnosti i asertivnosti

ako Vam je empatija slabije izrazena, primjenite strategije za razvoj empatije

budite optimisticni

O o oo o o o

Prihvacanje "vru¢eg krumpira”

0 vjezbajte usmjerenost na svoje emocije tijekom konflikta: Sto osjecate i zasto, koje su moguce solucije
0 ako je potrebno odmaknite se od situacije kako biste ju bolje razmotrili
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Sreca ukljucuje osjecaj zadovoljstva, ispunjenosti i sposobnosti uZivanja u razli¢itim aspektima Zivota. Drugacija je od ostalih EQ
dimenzija jer Sre¢a doprinosi, ali je i produkt emocionalne inteligencije. Stoga se rezultat na Sre¢i moze smatrati i pokazateljem

Vaseg emocionalnog zdravlja.

b
3 o

Vas rezultat na Opée raspoloZenje / sre¢a — 85 je iznadprosjecan, Sto upucuje na kategoriju "kompetentno”.

Sto znaéi Vas rezultat?

Vas rezultat upuéuje na to da ste izrazito zadovoljni sa svojim Zivotom, uzivate u drustvu drugih ljudi i u poslu koji radite.

Rezultat sreée povezan je s 4 dimenzije: samoposStovanje, optimizam, fleksibilnost i prihnvacanje promjena te samoaktualizacija.

Samopostovanje (50) Optimizam (97)

U situacijama razocarenja, brzini oporavka i ponovnog
osjecaja srece, doprinosi razina optimizma.

Vas rezultat upucuje da ste naglaseno optimisticni i da je
osjecaj srece vrlo Cesto prisutan.

Sreca je rezultat vjerovanja u vlastite sposobnosti i Zivota
sukladno vlastitim normama i vrijednostima. lako imate
dobro samopostovanje, postoje periodi kada sumnjate u
sebe i razvijate osjecaj nezadovoljstva. Jacanjem
samopostovanja podignut ¢ete osobno zadovoljstvo i o
osjecaj srece. Razmislite:

O u kojim situacijama ste najmanje optimisticni?

0 kako se obi¢no osjecate u novim izazovima? Zapisite
svoje emocije i razmislite zasto se tako osjecate.

Razmislite:

0 o Vasim uspjesima i kako ste ih postigli (kako biste
utvrdili vjestine koje vode uspjehu)

0 kada biste mogli pobolj$ati jedan aspekt Vaseg
zZivota, koji bi to bio? Zasto?

hvacanje promjena (85) Samoaktualizacija (94)

Sreca dolazi iz otvorenosti za ucenje i osobni rast. Vas
rezultat ukazuje da imate izvrsnu razinu samoaktualizacije,
Sto potice i dodatni osjeéaj zadovoljstva i postignuca.

Fleksibilnost i prihvaéanje promjena omogucuje
prilagodbu novim okolnostima te vodi uspjehu.
Vasa fleksibilnost i prihva¢anje promjena je naglaseno te
stoga postignuto stvara dodatni osjeéaj zadovoljstva. o
Razmislite:
0 $to najvise cijenite?
0 provodite li dovoljno vremena u aktivnostima koje
smatrate vaznima?

0 Sto cete ostaviti za sobom?

Artis Rei d.o.0. za upravljanje ljudskim resursima
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EMOTIONAL QUOTIENT

KONZISTENTNOST

Konzistentnost se odnosi na ujednaceno odgovaranje na razli¢ito formulirane ali smisleno iste tvrdnje.

Moguce variranje rezultata

Kada biste ponovo popunjavali upitnik, moguce je da biste postigli nesto drugaciji rezultat od rezultata prikazanih u ovom
izvjestaju, a ovisno o Vasoj motivaciji, umoru i sl.

No bitno je naglasiti da ako je konzistentnost prosjecna ili visoka, kod ponovljenog popunjavanja upitnika Vas rezultat bio bi
samo 10% drugaciji. Drugim rije€ima, u tom slucaju prikazane rezultate mozete prihvatiti i interpretirati s 90% sigurnosti.

v

) )

Vas rezultat na Konzistentnosti — 36 je prosjecan.

Sto znaéi Vas rezultat?

Konzistentnost je dobra.
Prikazane rezultate mozete prihvatiti i interpretirati s 90% sigurnosti.
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PLAN EQ RAZVOJA
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EMOTIONAL QUOTIENT

ViSe detalja o planu EQ razvoja moZete naci ako kreirate Vasu EQ razvojnu mapu koja se nalazi na stranicama www.artis-rei.hr.

Upute za pristupanje nalaze se u ,Priru¢niku za EQ razvoj".

Nastavno mozete naci pripremu za izradu svog plana EQ razvoja.

Zapisite tri karakteristike / kvalitete koje biste Zeljeli imati
(npr. integritet, timska suradnja, jasan komunikator...).

Ciljevi koje ¢ete postaviti u svom razvojnom planu bi
trebali jacati upravo te karakteristike koje ste ovdje
naveli.

: pecific (konkretni)

easurable (mjerljivi)

. A ction oriented (usmjereni na akciju)
ealistic (realni)

T imely (vremenski definirani)

Artis Rei d.o.0. za upravljanje ljudskim resursima

Copyright all rights reserved by Artis Rei d.o.o.

ZapiSite tri EQ ponaSanja koja biste Zeljeli dalje razvijati
(npr. ,viSe slusati druge" za razvoj empatije, ,ne izreci sve
§to mi je na umu kada sam ljut/a" za razvoj kontrole
emocija, ,0svijestiti svoje misli" za podizanje realnosti
procjene...).

SMART ciljevi koje ¢ete postaviti u svom razvojnom planu
bi trebali jacati upravo ta ponasanja.
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MOJ RAZVOJNI PLAN

Potencijalne prepreke

Sto Zelim razvijati i $to éu po

Planirani period Potrebna podrska i resursi Mijere uspjesnosti/ ocekivani rezultati

Razvojni ciljevi Razvojne aktivnosti (programi)
Kako ¢u znati da sam ostvario/la cilj? Sto me moZe sprijediti u ostvarenju
Sto ée drugi primjetiti? Sto ¢u ja

dobiti?

Sto mi je jo$ potrebno da bih
mojih ciljeva?

Kada ¢u zapoceti? Kada o¢ekujem
ostvario/la ciljeve? Koga mogu traziti

Koje akcije éu poduzeti? Sto ¢u raditi

Koje su moje razvojne potrebe? Sto
su mi prioritetna podrucja drugacije? ostvariti cilj?
poboljsanja? za pomo¢?
Sutra, nakon sastanka $efa s Traziti povratnu informaciju od Nisam viSe tako popustljiv/a u Sastanak Sefa i upravnog odbora je
udovoljavanju samo tudim Zeljama. loSe prosao i $ef je loSe raspolozen.

Raditi na razvoju asertivnosti. Iskazati asertivnost kada budem
razgovarao sa $efom o svojim Upravnim odborom. kolega o mom radu. Raspitati se o
raspoloZenju Sefa. Pozitivna povratna informacija za moj IZivcirao/la sam se.
asertivni pristup.

rezultatima.

www.artis-rei.hr
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