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Formularul de testare a Inteligenței Emoționaledata
nume, prenume
vârsta
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telefon
companie


Cum să completați Formularul de testare a Inteligenței Emoționale
Formularul cuprinde 153 de afirmații și sunt necesare aproximativ 20 de minute pentru a-l completa. Vă rugăm să completați formularul individual, în condiții de liniște. Reacția spontană este cea mai potrivită.
Răspundeți la fiecare afirmație alegând numărul care reflectă cel mai bine nivelul dumneavoastră de acceptare sau respingere a afirmației respective. Nu există răspunsuri corecte sau greșite.
Apreciați fiecare afirmație începând de la 1 = Nu sunt deloc de acord, până la 7 = Sunt în totalitate de acord

	
	
	Nu sunt deloc de acord
1
	

2
	

3
	

4
	

5
	

6
	Sunt în totalitate de acord
7

	1. 
	De obicei, pot să îi controlez pe ceilalți
	
	
	
	
	
	
	

	2. 
	În general, nu observ emoțiile celorlalți
	
	
	
	
	
	
	

	3. 
	Atunci când primesc vești minunate, îmi este dificil să mă liniștesc într-un timp scurt
	
	
	
	
	
	
	

	4. 
	Am tendința să văd dificultăți în orice oportunitate mai degrabă decât să văd oportunități în fiecare dificultate
	
	
	
	
	
	
	

	5. 
	Înclin să văd dificultăți în toate aspectele vieții mele.
	
	
	
	
	
	
	

	6. 
	Nu am prea multe amintiri fericite
	
	
	
	
	
	
	

	7. 
	În general, pot să îmi dau seama ce vor alți oameni.
	
	
	
	
	
	
	

	8. 
	În general, cred că în viața mea lucrurile se vor rezolva cu bine 
	
	
	
	
	
	
	

	9. 
	Deseori îmi este greu să recunosc emoția pe care o simt
	
	
	
	
	
	
	

	10. 
	Nu am abilități sociale
	
	
	
	
	
	
	

	11. 
	Îmi este greu să le spun celorlalți că îi iubesc chiar și atunci când aș dori să fac asta 
	
	
	
	
	
	
	

	12. 
	Ceilalți mă admiră pentru că sunt relaxat(ă)
	
	
	
	
	
	
	

	13. 
	Mă gândesc rareori la prietenii din trecut
	
	
	
	
	
	
	

	14. 
	În general, îmi este ușor să le spun celorlalți cât de mult înseamnă ei pentru mine
	
	
	
	
	
	
	

	15. 
	În general, trebuie să mă aflu sub presiune pentru a munci asiduu
	
	
	
	
	
	
	

	16. 
	Tind să mă implic în situații din care mai târziu mi-aș dori să ies
	
	
	
	
	
	
	

	17. 
	Am abilitatea de a "citi", ca pe o carte deschisă, sentimentele majorității oamenilor 
	
	
	
	
	
	
	

	18. 
	De obicei, pot să influențez modul în care se simt ceilalți 
	
	
	
	
	
	
	

	19. 
	În general, îmi este greu să calmez persoanele furioase
	
	
	
	
	
	
	

	20. 
	Îmi este greu să preiau controlul situațiilor de acasă
	
	
	
	
	
	
	

	21. 
	În general, sper că totul va fi bine
	
	
	
	
	
	
	

	22. 
	Ceilalți îmi spun că mă admiră pentru integritatea mea
	
	
	
	
	
	
	

	23. 
	Chiar nu îmi face plăcere să ascult problemele prietenilor
	
	
	
	
	
	
	

	24. 
	În mod normal, am abilitatea de a "intra în pielea altora" și de a le simți emoțiile 
	
	
	
	
	
	
	

	25. 
	Cred că am multe slăbiciuni 
	
	
	
	
	
	
	

	26. 
	Îmi este dificil să renunț la lucrurile pe care le știu și care îmi plac
	
	
	
	
	
	
	

	27. 
	Întotdeauna găsesc modalități de a-mi exprima afecțiunea față de ceilalți atunci când doresc acest lucru
	
	
	
	
	
	
	

	28. 
	Cred că am o serie de calități
	
	
	
	
	
	
	

	29. 
	Mă grăbesc să acționez fără să planific prea mult
	
	
	
	
	
	
	

	30. 
	Îmi este greu să vorbesc despre propriile mele sentimente chiar și celor mai apropiați prieteni
	
	
	
	
	
	
	

	31. 
	Nu pot face lucrurile la fel de bine ca majoritatea oamenilor
	
	
	
	
	
	
	

	32. 
	Niciodată nu sunt sigur(ă) de ceea ce simt
	
	
	
	
	
	
	

	33. 
	De obicei, pot să îmi exprim emoțiile atunci când doresc acest lucru
	
	
	
	
	
	
	

	34. 
	Când sunt în dezacord cu cineva, îmi este ușor să spun acest lucru
	
	
	
	
	
	
	

	35. 
	De obicei, îmi este greu să îmi mențin motivația
	
	
	
	
	
	
	

	36. 
	Știu cum să ies din stările negative
	
	
	
	
	
	
	

	37. 
	În ansamblu, îmi este greu să îmi descriu sentimentele
	
	
	
	
	
	
	

	38. 
	Îmi este ușor să îi iert pe alții.
	
	
	
	
	
	
	

	39. 
	Când un lucru mă surprinde, îmi este greu să mi-l scot din minte
	
	
	
	
	
	
	

	40. 
	Îmi este ușor să înțeleg sentimentele celorlalți
	
	
	
	
	
	
	

	41. 
	Tind să văd paharul pe jumătate gol mai degrabă decât pe jumătate plin
	
	
	
	
	
	
	

	42. 
	Deseori îmi este dificil să văd lucrurile din perspectiva altei persoane
	
	
	
	
	
	
	

	43. 
	Sunt un suporter, nu un lider
	
	
	
	
	
	
	

	44. 
	Cei apropiați mie se plâng deseori că nu îi tratez cum s-ar cuveni
	
	
	
	
	
	
	

	45. 
	De multe ori, nu îmi pot da seama ce sentiment trăiesc
	
	
	
	
	
	
	

	46. 
	Nu aș putea influența sentimentele celorlalți, chiar dacă aș vrea acest lucru
	
	
	
	
	
	
	

	47. 
	Dacă invidiez o persoană, îmi este greu să nu mă comport urât cu aceasta
	
	
	
	
	
	
	

	48. 
	Mă stresez în anumite situații în care alții se simt confortabil
	
	
	
	
	
	
	

	49. 
	Îmi este dificil să manifest compasiune față de necazurile celorlalți
	
	
	
	
	
	
	

	50. 
	În trecut mi-am însușit meritele muncii altcuiva
	
	
	
	
	
	
	

	51. 
	În ansamblu, pot face față schimbării într-un mod eficient
	
	
	
	
	
	
	

	52. 
	Se pare că nu am nicio influență asupra sentimentelor celorlalte persoane 
	
	
	
	
	
	
	

	53. 
	Am foarte multe motive să nu renunț ușor
	
	
	
	
	
	
	

	54. 
	Depun eforturi pentru a avea succes în tot ceea ce fac
	
	
	
	
	
	
	

	55. 
	Întotdeauna îmi asum responsabilitatea când greșesc
	
	
	
	
	
	
	

	56. 
	Tind să mă răzgândesc frecvent
	
	
	
	
	
	
	

	57. 
	Îmi este greu să mă atașez de alte persoane.
	
	
	
	
	
	
	

	58. 
	Lucrurile par să iasă bine până la urmă
	
	
	
	
	
	
	

	59. 
	În general, când nu sunt de acord cu cineva, prefer să tac decât să fac scandal
	
	
	
	
	
	
	

	60. 
	Dacă aș vrea, mi-ar fi ușor să fac pe cineva să se simtă rău
	
	
	
	
	
	
	

	61. 
	M-aș descrie ca fiind o persoană calmă
	
	
	
	
	
	
	

	62. 
	Deseori îmi este greu să îmi exprim afecțiunea față de cei apropiați
	
	
	
	
	
	
	

	63. 
	Există multe motive pentru care să ne așteptăm la ce e mai rău în viață
	
	
	
	
	
	
	

	64. 
	De obicei, îmi este dificil să mă exprim clar 
	
	
	
	
	
	
	

	65. 
	Nu mă supără să îmi schimb frecvent rutina zilnică
	
	
	
	
	
	
	

	66. 
	Majoritatea oamenilor sunt mai agreați de ceilalți, decât sunt eu
	
	
	
	
	
	
	

	67. 
	Simt că cei apropiați mă iubesc foarte mult.
	
	
	
	
	
	
	

	68. 
	De obicei, îmi este dificil să îmi exprim emoțiile în felul în care aș dori
	
	
	
	
	
	
	

	69. 
	În general, pot să mă adaptez unui mediu nou
	
	
	
	
	
	
	

	70. 
	Deseori îmi este dificil să îmi adaptez viața în funcție de circumstanțe
	
	
	
	
	
	
	

	71. 
	M-aș descrie ca fiind un bun negociator
	
	
	
	
	
	
	

	72. 
	Știu cum să gestionez eficient oamenii
	
	
	
	
	
	
	

	73. 
	În ansamblu, sunt o persoană foarte motivată
	
	
	
	
	
	
	

	74. 
	Copil fiind, am furat lucruri
	
	
	
	
	
	
	

	75. 
	În ansamblu, sunt mulțumit(ă) de viața mea
	
	
	
	
	
	
	

	76. 
	Îmi este greu să mă controlez când sunt extrem de fericit(ă)
	
	
	
	
	
	
	

	77. 
	Îmi face plăcere să lucrez ore în șir
	
	
	
	
	
	
	

	78. 
	Atunci când iau o decizie, întotdeauna am convingerea că este cea corectă
	
	
	
	
	
	
	

	79. 
	Dacă m-aș duce la o întâlnire cu cineva necunoscut, acesta ar fi dezamăgit de felul în care arăt
	
	
	
	
	
	
	

	80. 
	În mod normal, îmi este greu să îmi adaptez comportamentul în funcție de oamenii cu care sunt
	
	
	
	
	
	
	

	81. 
	În ansamblu, am abilitatea de a mă identifica cu ceilalți
	
	
	
	
	
	
	

	82. 
	Mă pricep la a-mi controla nivelul de stres
	
	
	
	
	
	
	

	83. 
	Nu cred că sunt o persoană nefolositoare
	
	
	
	
	
	
	

	84. 
	De obicei, îmi este dificil să îmi reglez intensitatea emoțiilor
	
	
	
	
	
	
	

	85. 
	Pot gestiona majoritatea dificultăților din viața mea într-o manieră liniștită și calmă
	
	
	
	
	
	
	

	86. 
	Dacă aș vrea, mi-ar fi ușor să fac pe cineva să se enerveze
	
	
	
	
	
	
	

	87. 
	În ansamblu, mă plac
	
	
	
	
	
	
	

	88. 
	Cred că am o mulțime de puncte tari
	
	
	
	
	
	
	

	89. 
	În general, nu consider viața că fiind plăcută
	
	
	
	
	
	
	

	90. 
	De obicei, reușesc să mă calmez repede după ce m-am înfuriat pe cineva
	
	
	
	
	
	
	

	91. 
	Pot să îmi păstrez calmul chiar și atunci când fericirea mă copleșește
	
	
	
	
	
	
	

	92. 
	În general, îmi este greu să îi fac pe alții să se simtă bine.
	
	
	
	
	
	
	

	93. 
	De obicei, reușesc să aplanez disputele
	
	
	
	
	
	
	

	94. 
	Nu pun niciodată plăcerea înaintea muncii
	
	
	
	
	
	
	

	95. 
	Pentru mine nu reprezintă o problemă să mă imaginez în locul unei alte persoane 
	
	
	
	
	
	
	

	96. 
	Am nevoie de mult auto-control pentru a mă feri de probleme
	
	
	
	
	
	
	

	97. 
	Îmi găsesc ușor cuvintele potrivite pentru a-mi descrie sentimentele
	
	
	
	
	
	
	

	98. 
	Mă aștept ca cea mai mare parte a vieții mele să fie plăcută
	
	
	
	
	
	
	

	99. 
	Sunt o persoană obișnuită
	
	
	
	
	
	
	

	100. 
	Am tendința de a mă "lăsa dus(ă) de val" cu ușurință
	
	
	
	
	
	
	

	101. 
	De obicei, încerc să rezist gândurilor negative și să mă gândesc la alternative optimiste
	
	
	
	
	
	
	

	102. 
	Nu îmi place să fac prea multe planuri
	
	
	
	
	
	
	

	103. 
	Pot înțelege ceea ce simte cineva, uitându-mă doar la persoana respectivă
	
	
	
	
	
	
	

	104. 
	Viața este frumoasă
	
	
	
	
	
	
	

	105. 
	În mod normal, mă calmez foarte ușor după o sperietură
	
	
	
	
	
	
	

	106. 
	Vreau să dețin controlul
	
	
	
	
	
	
	

	107. 
	De obicei, îmi este greu să schimb opiniile celorlalte persoane
	
	
	
	
	
	
	

	108. 
	În general mă pricep la pălăvrăgit
	
	
	
	
	
	
	

	109. 
	Îmi este ușor să îmi controlez dorințele
	
	
	
	
	
	
	

	110. 
	Nu îmi agreez deloc aspectul fizic
	
	
	
	
	
	
	

	111. 
	Am tendința de a vorbi clar și răspicat
	
	
	
	
	
	
	

	112. 
	În ansamblu, nu sunt mulțumit(ă) de modul în care abordez stresul
	
	
	
	
	
	
	

	113. 
	În mare parte a timpului știu exact motivele pentru care mă simt într-un anume fel
	
	
	
	
	
	
	

	114. 
	Îmi este dificil să mă calmez după o surpriză puternică
	
	
	
	
	
	
	

	115. 
	Când trebuie, îmi susțin cauza
	
	
	
	
	
	
	

	116. 
	În ansamblu, nu sunt o persoană fericită
	
	
	
	
	
	
	

	117. 
	Atunci când cineva mă jignește, de obicei reușesc să îmi păstrez calmul
	
	
	
	
	
	
	

	118. 
	Majoritatea lucrurilor pe care reușesc să le fac bine, par să solicite mult efort
	
	
	
	
	
	
	

	119. 
	Niciodată nu am mințit pentru a menaja sentimentele cuiva
	
	
	
	
	
	
	

	120. 
	Îmi este greu să creez legături strânse chiar și cu cei apropiați mie
	
	
	
	
	
	
	

	121. 
	Înainte de a mă hotărî, iau în considerare toate avantajele și dezavantajele 
	
	
	
	
	
	
	

	122. 
	Nu știu cum să-i fac pe ceilalți să se simtă mai bine atunci când au nevoie de asta
	
	
	
	
	
	
	

	123. 
	De obicei, îmi este greu să îmi schimb atitudinile și punctele de vedere
	
	
	
	
	
	
	

	124. 
	Ceilalți îmi spun că vorbesc destul de rar despre ceea ce simt
	
	
	
	
	
	
	

	125. 
	În ansamblu, sunt mulțumit(ă) de relațiile mele apropiate
	
	
	
	
	
	
	

	126. 
	Pot să-mi identific emoția din momentul în care apare
	
	
	
	
	
	
	

	127. 
	În ansamblu, îmi place să pun interesul celorlalte persoane în fața propriului meu interes
	
	
	
	
	
	
	

	128. 
	În majoritatea zilelor mă simt excelent că trăiesc
	
	
	
	
	
	
	

	129. 
	Simplul fapt că am realizat ceva bine, îmi produce multă plăcere
	
	
	
	
	
	
	

	130. 
	Este foarte important pentru mine să mă înțeleg cu familia și cu toți prietenii apropiați
	
	
	
	
	
	
	

	131. 
	Deseori am gânduri pozitive
	
	
	
	
	
	
	

	132. 
	Am multe certuri intense cu cei apropiați mie
	
	
	
	
	
	
	

	133. 
	Pentru mine nu reprezintă o problemă să îmi transpun emoțiile în cuvinte 
	
	
	
	
	
	
	

	134. 
	Îmi este dificil să mă bucur de viață
	
	
	
	
	
	
	

	135. 
	De obicei, am abilitatea de a influența celelalte persoane
	
	
	
	
	
	
	

	136. 
	Atunci când sunt sub presiune, tind să îmi pierd cumpătul
	
	
	
	
	
	
	

	137. 
	De obicei, îmi este dificil să îmi schimb comportamentul
	
	
	
	
	
	
	

	138. 
	Ceilalți mă admiră
	
	
	
	
	
	
	

	139. 
	Ceilalți îmi spun că mă stresez foarte ușor
	
	
	
	
	
	
	

	140. 
	De obicei, îmi este ușor să găsesc modalități de a-mi controla emoțiile atunci când doresc acest lucru
	
	
	
	
	
	
	

	141. 
	Cred că aș fi bun(ă) ca agent de vânzări
	
	
	
	
	
	
	

	142. 
	Îmi pierd interesul destul de ușor față de ceea ce fac
	
	
	
	
	
	
	

	143. 
	Am obiceiuri solide, greu de schimbat
	
	
	
	
	
	
	

	144. 
	În mod normal, mi-aș apăra opiniile chiar dacă ar însemna să mă cert cu persoane importante
	
	
	
	
	
	
	

	145. 
	M-aș descrie ca o persoană flexibilă
	
	
	
	
	
	
	

	146. 
	În general, am nevoie de o mulțime de stimulente pentru a acționa la potențial maxim
	
	
	
	
	
	
	

	147. 
	Chiar și atunci când mă contrazic cu cineva, pot accepta și punctul de vedere al persoanei respective
	
	
	
	
	
	
	

	148. 
	În ansamblu, pot face față stresului
	
	
	
	
	
	
	

	149. 
	Încerc să evit oamenii care ar putea să mă streseze
	
	
	
	
	
	
	

	150. 
	De multe ori fac ceea ce îmi face plăcere fără a lua în considerare toate consecințele
	
	
	
	
	
	
	

	151. 
	Tind să cedez chiar dacă știu că am dreptate
	
	
	
	
	
	
	

	152. 
	Îmi este greu să preiau controlul situațiilor la locul de muncă
	
	
	
	
	
	
	

	153. 
	Unele dintre răspunsurile mele din acest chestionar nu sunt 100% oneste
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