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PRO BACALAUREAT

Inteligenta emotionala (EQ)
desemneaza masura in care simti, comunici si descrii propriile emotii, capacitatea de a le
identifica, asuma, gestiona si, nu in ultimul rand, gradul in care le ntelegi si inveti din acestea.
Afla care este nivelul tau de inteligentd emotionala si cum poti sd il imbunatatesti cu urmatorul
test. Acest test de inteligentd emotionala este compus din doua seturi de intrebari, la care se
raspunde prin “da” sau “nu”.

Fiecare “nu”, la primul set de intrebari ale testului de inteligentd emotionala, valoreaza 1 punct:

. Te simti vinovat daca plangi in public?

. Consideri ca plansul este un semn de slabiciune?

. Crezi ca barbatii si baietii trebuie Incurajati sa isi ascunda lacrimile?

. Te simti jenat daca iti vine sa plangi, atunci cand te uiti la un film sau citesti o carte?
. Al Incerca s it1 ascunzi lacrimile la o inmormantare?

. Ti-ai pierde increderea intr-un politician care varsa lacrimi in public?

. Crezi ca lacrimile sunt o exprimare inutila a emotiei?

. Incerci mereu si iti ascunzi dezamagirea?

. Te simti jenat cand vezi barbati plangand?

10. Ai pretinde ca ti-a intrat ceva in ochi, daca Incepi sa plangi pe neasteptate?
11. Incerci mereu si iti ascunzi furia?
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Fiecare “da”, la intrebarile celui de-al doilea set al testului de inteligenta emotionala, valoreaza 1
punct:

12. Te gandesti sa planuiesti razbunari impotriva celor care iti provoaca furie?
13. Iti pierzi, vreodatd, controlul?

14. Ai avut, vreodata, necazuri pentru ca iti iesi din fire?
15. Crezi ca 11 face bine, daca iti exprimi furia?

16. Permiti cuiva sd te consoleze, daca plangi?

17. Te enervezi repede?

18. Atingi persoana draga, cel putin o data pe zi?

19. iti fac placere exprimirile fizice ale afectiunii?

20. Devii, vreodata, afectuos cand intalnesti bebelusi?
21. Ai sta bucuros de mana cu persoana iubita, in public?
22. 1ti place s ti se facd masaj?



23. Iti exprimi, adesea, sentimentele fatd de persoanele la care tii?

24. Ai avut, vreodata, un animal de companie la care tineai foarte mult?

25. 1ti place si fii sarutat si imbratisat de persoana draga?

26. Razi cu pofta, cand te uiti la comedii?

27. 1ti misti picioarele in ritmul muzicii, cAnd asculti diverse melodii?

28. Esti, adesea, ultimul care se opreste din aplaudat la concerte, evenimente sportive sau altele
de genul?

29. Strigi, vreodata, incurajari sportivilor sau personajelor de film preferate?

30. Poti sd iti aduci aminte cand ai ras cu adevarat si te-ai simtit bine ultima oara?
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