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Test emoc¢ni inteligence

Tento test emocni inteligence vam pomuze 1épe porozumét vasi schopnosti pracovat s emocemi
a identifikovat oblasti, které mizete rozvijet. Poskytne vam konkrétni pohled na to, jak zvladate
stresové situace, komunikujete své pocity a podporujete ostatni v narocnych chvilich.
Odpovézte na otazky upfimné a bez predsudkil, abyste ziskali co nejpiesnéj$i obraz o své
emocni inteligenci. Zaznamenejte si pocet boda podle systému hodnoceni.

Otazky

1.

Kdyz zazivéte silné emoce (hnév, smutek, frustraci), jak obvykle reagujete?

a) Vybuchnu a reaguji impulzivng. (1 bod)
b) Potlacim své pocity a chovam se, jako by se nic nestalo. (2 body)
¢) Uvédomim si své emoce a snazim se reagovat s rozvahou. (3 body)

Jak Casto si védom¢e vS§imate svych emoci béhem dne?

a) Skoro nikdy, jen kdyZ jsou velmi intenzivni. (1 bod)
b) Obcas, ale vétsinou se na n€ nesoustiedim. (2 body)
¢) Pravideln¢, snazim se porozumét svym pocitim. (3 body)

Kdyz n€¢kdo z vaseho okoli zaziva silné emoce, naptiklad stres nebo smutek, co
udélate?

a) Reaguji podobné emocionélné. (1 bod)
b) Pokusim se ho uklidnit, ale ¢asto si nejsem jisty/a jak. (2 body)
c¢) Naslouchdm, ziistdvam klidny/4 a snazim se pochopit, co proziva. (3 body)

Jak obvykle fesite stresové situace?

a) Stres m¢ Casto pfemulize, mam problém se soustredit. (1 bod)

b) Nekdy si najdu chvili na uklidnéni, ale vétSinou stres potla¢im. (2 body)

c¢) Pouzivam relaxa¢ni techniky, jako je hluboké dychani nebo mindfulness. (3 body)

Jak zvladate konflikty?

a) Casto se nechdm unést emocemi a pozdgji toho lituji. Naptiklad béhem hadky s
kolegou v praci se snadno roz¢ilim a reaguji impulzivng, coZz muze situaci jesté
zhorsit. (1 bod)

b) Snazim se situaci vytesit, ale obcas nevim, jak se zachovat. (2 body)

¢) Snazim se pochopit druhou stranu a najit feseni ptijatelné pro ob¢ strany. (3 body)

Jak ¢asto védom¢ pracujete na svém emocnim zdravi?
a) Nikdy. (1 bod)

b) Obcas, kdyz se citim zahlceny/a. (2 body)

c¢) Pravidelné¢, jako soucast své rutiny. (3 body)
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7. Dokazete se pod¢lit o své pocity s ostatnimi?
a) Témér nikdy, radé&ji si vSe nechavam pro sebe. (1 bod)
b) Obcas, ale citim se pfi tom nepiijemné. (2 body)
¢) Ano, Casto a bez obav. (3 body)

8. Kdyz udélate chybu, jak na ni reagujete?
a) Kritizuji se a citim se netuspésny/a. (1 bod)
b) Premyslim, jak se chybam v budoucnu vyhnout. (2 body)
c) Beru to jako pfilezitost k uceni a rastu. (3 body)

9. Jak zvladate negativni zp&tnou vazbu?
a) Beru si ji pfiliS osobné a citim se dotéeny/a. (1 bod)
b) Pfemyslim nad tim, co bych mohl/a zlepsit, ale nékdy mé to zraiiuje. (2 body)
¢) Pfijimam ji jako uzitecné rady, které mi mohou pomoci rist. (3 body)

10. Kdy?z jste v naro¢né situaci, jak si pomahate zlstat klidny/a?
a) Nedafi se mi to, stres me¢ ¢asto premuze. (1 bod)
b) Snazim se pouzit zakladni techniky, ale ne vzdy uspéji. (2 body)
c) Mam osvédcené strategie, jako je mindfulness nebo hluboké dychéni. (3 body)

Vyhodnoceni
Sectéte vSechny body a zjistéte svou uroven emocni inteligence:

e 10-15 bodti: Vase emoc¢ni inteligence je na zacatku rozvoje. To je pfilezitost k tomu,
abyste zacali vice vnimat své pocity a zlepsili jejich zvladani. Vyzkousejte jednoduché
techniky, které vdm mohou pomoci najit vétsi klid a rovnovahu v kazdodennim Zivoté.

e 16-24 bodi: Mate stfedni tiroven emocni inteligence. Umite si v§imnout svych emoci,
ale je zde prostor pro zlepSeni. Pravidelna prace na sobé vdm pomize 1épe reagovat na
sloZité situace.

e 25-30 bodii: Vase emocni inteligence je na vysoké urovni. Umite pracovat se svymi
emocemi, podporovat ostatni a zvladat stresové situace s klidem.

Jak na sobé pracovat? Bez ohledu na vysledek testu mliZete vyuzit techniky zvladani emoci,
které jsou popsany v ¢lanku Techniky zvladani emoci: Jak Iépe porozumét a zvladnout
své pocity nebo Jak rozvijet emocni inteligenci na webu https://www.nataliabykova.cz/.
Zacnéte malymi kroky, naptiklad hlubokym dychanim nebo vedenim deniku emoci,

a postupné pridavejte dal§i metody. Pamatujte, Ze zlepSeni emo¢ni inteligence je
dlouhodoby proces, ktery prinasi nejen lepsi vztahy, ale také vétsi spokojenost a klid v
Zivoté.
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