Practical EQ – Test emocionalne inteligencije
Ovaj upitnik za samoprocenu osmišljen je kako bi vas podstakao da razmislite o različitim kompetencijama emocionalne inteligencije i njihovoj primeni u vašem životu. Test nije standardizovan psihometrijski instrument i rezultati mogu varirati u zavisnosti od raspoloženja u trenutku popunjavanja.

Zasnovan je na modelu emocionalne inteligencije sa pet kompetencija koji je razvio Daniel Goleman u knjizi „Emocionalna inteligencija”.
Uputstvo za popunjavanje
Za svaku tvrdnju označite odgovor koji vas najbolje opisuje.

Skala odgovora:
0 – Gotovo nikada
1 – Retko
2 – Ponekad
3 – Uglavnom
4 – Gotovo uvek

Kod pojedinih tvrdnji bodovanje je obrnuto, što je već naznačeno u tabelama (pretvori 0 u 4; 1 u 3; 2 ostaje 2;  3 u 1; i 4 u 0).  
Samosvest
Emocionalna samosvest predstavlja sposobnost prepoznavanja sopstvenih osećanja, razumevanja uobičajenih emocionalnih reakcija i uočavanja načina na koji emocije utiču na ponašanje i učinak.
	Tvrdnja
	0
	1
	2
	3
	4
	Napomena

	Mogu da objasnim svoje postupke.
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	

	Drugi ljudi me ne vide onako kako ja vidim sebe.
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	Obrnuto bodovanje

	Razumem povratne informacije koje mi drugi daju.
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	

	Mogu tačno da opišem ono što osećam.
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	

	Događaji u mom životu imaju smisla.
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	


Ukupan rezultat za ovu oblast: __________
Upravljanje sobom
Upravljanje emocijama podrazumeva sposobnost da ostanete fokusirani i da jasno razmišljate čak i kada doživljavate snažne emocije.
	Tvrdnja
	0
	1
	2
	3
	4
	Napomena

	Mogu da ostanem smiren/a čak i u teškim okolnostima.
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	

	Sklon/a sam izlivima besa.
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	Obrnuto bodovanje

	Često se osećam loše i potišteno.
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	Obrnuto bodovanje

	Lako me iznerviraju stvari, drugi ljudi ili ja sam/a.
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	Obrnuto bodovanje

	Ponesu me emocije pa uradim stvari zbog kojih se kasnije kajem.
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	Obrnuto bodovanje


Ukupan rezultat za ovu oblast: __________
Motivacija
Motivacija predstavlja sposobnost korišćenja sopstvenih emocija kao pokretačke snage za ostvarenje ciljeva.
	Tvrdnja
	0
	1
	2
	3
	4
	Napomena

	Jasno znam koji su moji ciljevi za budućnost.
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	

	Moja karijera se razvija u dobrom pravcu.
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	

	Teško održavam entuzijazam kada naiđem na prepreke.
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	Obrnuto bodovanje

	Uzbuđen/a sam kada razmišljam o svojim ciljevima.
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	

	Dosledno preduzimam korake ka ostvarivanju svojih ciljeva.
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	


Ukupan rezultat za ovu oblast: __________
Empatija
Empatija predstavlja sposobnost da prepoznate, razumete i odgovorite na emocije drugih ljudi.
	Tvrdnja
	0
	1
	2
	3
	4
	Napomena

	Imam nesporazume u komunikaciji sa kolegama.
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	Obrnuto bodovanje

	Dobro se slažem sa svojim kolegama.
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	

	Lako „čitam” emocije drugih ljudi.
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	

	Teško je predvideti kako će se moje kolege osećati u određenim situacijama.
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	Obrnuto bodovanje

	Ljudi radije biraju da sarađuju sa mnom nego sa jednako sposobnim kolegama.
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	


Ukupan rezultat za ovu oblast: __________
Upravljanje odnosima
Upravljanje odnosima predstavlja sposobnost upravljanja, uticaja i inspirisanja emocija kod drugih ljudi.
	Tvrdnja
	0
	1
	2
	3
	4
	Napomena

	Često nailazim na teške ljude.
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	Obrnuto bodovanje

	Prijatno mi je da razgovaram sa svima.
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	

	Uspevam da ostvarim rešenja u kojima obe strane dobijaju.
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	

	Neprijatno mi je kada drugi ljudi postanu emotivni.
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	Obrnuto bodovanje

	Postajem nestrpljiv/a prema nesposobnim ljudima.
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	Obrnuto bodovanje


Ukupan rezultat za ovu oblast: __________
Tumačenje rezultata/po svakoj oblasti EI pojedinačno: 
14–20 bodova: Ovo je vaša izražena snaga.
7–13 bodova: Potrebno je dodatno razvijati određene aspekte ove oblasti.
0–6 bodova: Ova oblast zahteva poseban fokus i rad na razvoju. Napišite preporuku sebi za svaki aspect gde je oceana 0 i 1 kod normalnog bodovanja. Napišite sebi preporuku gde je pre okretanja skale u crvenim tvrdnjama rezultat bio 4 I 3. 
Napomena: Kod tvrdnji sa obrnutim bodovanjem, viši rezultat na skali znači manji broj bodova pri obračunu ukupnog rezultata.
