Co-funded by the S,
“E+ got better - road to successful entrepreneur” Erasmus+ Programme [
602510-EPP-1-2018-1-RS-EPPKA2-CBY-WB of the European Union s

society support
alliance

INTELIGENCJA EMOCJONALNA- SAMOOCENA

Inteligencja emocjonalna EQ (emotional quotient) to umiejetno$¢ bycia $wiadomym swoich emodji,
rozumienia ich i zarzadzania nimi. Sukces w zyciu zalezy takze od naszego EQ . Poddaj sie samoocenie i
sprawdz ponizej jak silne jest Twoje EQ !!

Uporzadkuj kazde zdanie w nastepujgcy sposdb: 0- Nigdy; 1-rzadko, 2-czasami, 3-czesto ,4- zawsze

Swiadomosé emocjonalna

Moje uczucia sg dla mnie zrozumiate w kazdym momencie.
Emocje odgrywajg wazng role w moim zyciu.

Moje nastroje wptywajg na ludzi wokdt mnie.

tatwo jest mi wyrazi¢ swoje uczucia stowami.

Na moje nastroje tatwo wptywajg zdarzenia zewnetrzne.

Z tatwoscig wyczuwam kiedy bede zty.

Chetnie opowiadam innym o moich prawdziwych uczuciach

Z tatwoscig przychodzi mi opisywanie moich prawdziwych uczuc.

O N U kA WD

Nawet jesli jestem zdenerwowany, jestem $wiadom tego co dzieje sie ze mna.
10. Jestem w stanie z dystansem spojrze¢ na moje mysli, uczucia.

Zarzadzanie emocjami

Akceptuje odpowiedzialno$¢ za wiasne reakcje.

Z tatwoscig wyznaczam cele, ktdrych sie trzymam.

Jestem osobg zréwnowazong emocjonalnie.

Jestem osobg bardzo cierpliwa.

Potrafie przyjac krytyczne komentarze od innych bez ztoszczenia sie
Potrafie zachowac spokdj nawet w stresujgcej sytuacji

Jesli problem nie dotyczy mnie bezposrednio, nie przejmuje sie nim.
Potrafie sie powstrzymac¢, kiedy czuje ztos¢ w stosunku do kogo$ innego.
Swojg energie poswiecam kreatywnej pracy lub hobby

. Kontroluje che¢ bycia przesadnym w pewnych rzeczach, bo to mogtyby zaszkodzi¢ mojemu
dobremu samopoczuciu.
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Ocen swojg efektywnos¢ w kazdej ze sfer korzystajgc z nastepujacego klucza:
0-24 obszar do udoskonalenia: wymaga uwagi i rozwoju

25-34 skuteczne funkcjonowanie: rozwaz udoskonalenie

35-40 rozwiniete umiejetnosci: wykorzystaj do rozwoju stabszych obszaréw
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Podaj przyktad na to w jaki sposéb Twoja najsilniejszg sfera EQ przejawia sie w Twoim codziennym zyciu
zawodowym:

Podaj przyktad na to jak Twoja najstabsza sfera EQ wptywa na Ciebie i innych w Twoim zyciu codziennym
lub pracy:

Wzmocnienie Twojej EQ -w przypadku najstabszej sfery EQ. Co mozesz zrobi¢, aby wzmocnic sie w tym
obszarze? Jakie korzysci przyniesie Ci to w codziennym zyciu lub pracy?




