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Chestionar de autoevaluare

Cum stau cu inteligenta mea emotionala?

Instructiuni: Citeste fiecare afirmatie si bifeazd varianta care reflectd cel mai bine cdt de des te regdsesti

in situatia respectivd.

Scala de raspuns:
(1) Niciodata

(2) Rar

(3) Uneori

(4) Des

(5) intotdeauna

Nr. | Afirmatie 2 3 4 5

1. | Constientizare de sine

1.1 | Pot identifica cu usurinta ce simt in diferite situatii. O O O O O

1.2 | Sunt constient(a) de modul in care emotiile mele imi influenteaza O O O O O
deciziile.

1.3 | Recunosc cand ma aflu sub influenta unei emotii puternice. O O O O O

2. | Autoreglare

2.1 | Pot ramane calm(a) in situatii stresante. O O O O O

2.2 | Nu reactionez impulsiv cand sunt suparat(a). O O O O O

2.3 | Pot trece de la o emotie negativa la una pozitiva cu usurinta.

3. | Motivatie

3.1 | Am obiective clare si muncesc constant pentru ele. O O O O O

3.2 | Ma pot motiva singur(3) in fata obstacolelor. O O O O O

3.3 | Simt satisfactie personala cand progresez, chiar si fara validare O O O O O
externa.
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4. | Empatie

4.1 | inteleg ce simt ceilalti, chiar dac nu o spun direct. O O O O O
4.2 | Sunt atent(a) la tonul vocii si expresiile faciale ale celorlalti. O O O O O
4.3 | Ma pun in locul celorlalti ca sa le inteleg perspectiva. O O O O O

5. | Abilitati sociale

5.1 | Ma descurc bine n relatiile cu cei din jur. O O O O O
5.2 | Comunic clar si respectuos, fara a-i rani pe ceilalti. O O O O O
5.3 | Gestionez conflictele fara a le amplifica. O O O O O

Interpretarea scorului total:
e 60-75 puncte - Esti foarte bine echipat(a) emotional. Continua sa iti folosesti resursele!
e 45-59 puncte —> Ai un nivel bun, dar poti lucra la unele aspecte pentru a deveni mai eficient(a)
emotional.
e 30-44 puncte - Dezvoltarea inteligentei emotionale ar putea avea un impact pozitiv asupra
vietii tale personale si profesionale.
e 15-29 puncte - Coachingul si autoeducarea in zona emotionala iti pot aduce imbunatatiri

vizibile si durabile.
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