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Raport Emotional Quotient przyglada sie inteligencji emocjonalnej, ktora jest zdolnoscig
wyczuwania, rozumienia i skutecznego wykorzystywania emocji, aby utatwi¢ osiggniecie
wyzszych pozioméw wspétpracy i produktywnosci. Raport zostat przygotowany tak, aby
przyjrze¢ sie dwoém szerokim obszarom: intrapersonalnej i interpersonalnej inteligencji
emocjonalne;j.

Badania wskazuja, ze wybitni przywodcy i osoby osiggajgce najlepsze wyniki maja,
znakomicie rozwinietg inteligencje emocjonalng. Umozliwia im ona udang wspoétprace z
réznymi ludzmi oraz skuteczne reagowanie na szybko zmieniajgce sie warunki w swiecie
biznesu. Co wiecej, inteligencja emocjonalna osoby (EQ) moze by¢ lepszym przelicznikiem
pozytywnych wynikéw niz inteligencja (1Q).

Niniejszy raport mierzy pie¢ wymiardw inteligencji emocjonalne;j:

Intrapersonalna inteligencja emocjonalna

odnosi sie do tego, co dzieje sie wewnatrz Ciebie, gdy doswiadczasz codziennych zdarzen.

Samoswiadomos¢ to zdolnos¢ rozpoznania i zrozumienia swoich nastrojéw, emoc;ji i dgzen.

Samoregulacja to zdolnos¢ kontrolowania lub zmieniania kierunku zaktdcajacych impulsow i
nastrojow, jak rowniez sktonno$¢ do zawieszania osgdu, do myslenia przed dziataniem.

Motywacja to pasja, ktérej przyczyny przekraczajg pienigdze lub status, jak réwniez
sktonnos$¢ do dazenia do celu z zapatem i uporem.

Interpersonalna inteligencja emocjonalna

odnosi sie do Twoich stosunkéw z innymi ludzmi.

Empatia to zdolno$¢ zrozumienia struktury emocjonalnej innych ludzi.

Umiejetnosci spoteczne oznaczajg biegtos¢ w zarzadzaniu relacjami i budowaniu sieci.
Czy raport jest w stu procentach zgodny z prawdg? Tak, nie i by¢é moze. My tylko mierzymy
inteligencje emocjonalng. Wskazujemy stwierdzenia, ktére sugerujg pewne tendencje. Aby
zwiekszy¢ doktadnosc raportu, réb notatki lub redaguj raport w zakresie kazdego

stwierdzenia, ktére Ciebie dotyczy lub nie dotyczy, lecz tylko po skonsultowaniu sie ze
znajomymi lub wspoétpracownikami i upewnieniu sie, ze zgadzajg sie ze zmianami.
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CHARAKTERYSTYKA OGOLNA

W oparciu o odpowiedzi, ktérych udzielit Jack, raport wybrat kilka ogélnych
stwierdzen ufatwiajgcych zrozumienie jego poziomu inteligenc;ji
emocjonalne;.

Samoswiadomosc¢
® Moze miec trudnoéci z zachowaniem spokoju w stresujgcym okresie.
e Moze gromadzi¢ stres, co skutkuje problemami zdrowotnymi.

e Jego brak kontroli emocjonalnej prowadzi czasem do konfliktu z
innymi.

Samoregulacja

¢ Ma zdolnos¢ likwidowania swojego ztego nastroju, ale nie zawsze z
niej korzysta.

e Ulepszenie jego strategii regulacji emociji bytoby dla niego duzg
korzyscia.

e Niektdrzy moga watpi¢ w to, czy jest w stanie unies¢ wiekszg
odpowiedzialnosé.

Motywacja

e Jego swobodny styl moze frustrowac jego zespot podczas
wykonywania zaleznych od siebie zadan.

e Postawiony przed wyzwaniem lub oporem, ma sktonno$¢ do
poddawania sie.

® Moze zwlekac, zostawiajgc wykonanie zadah na ostatnig chwile.

Empatia
e Niektérzy czuja, ze Jack nie zawsze im wspotczuje.

o W wiekszosci przypadkéw zdaje sobie sprawe, ze kogos obrazit, lecz
moze nie by¢ pewny tego, jak unika¢ podobnych sytuacji w
przysztosci.

e Moze miec trudnos¢ z rozumieniem punktu widzenia oséb
wyznajgcych odmienne poglady niz on.

Umiejetnosci spoteczne

e ludzie uwazajg, ze czas spedzony z nim jest pozytywnym
doswiadczeniem.

e Jest generalnie postrzegany jako osoba przystepna.
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CHARAKTERYSTYKA OGOLNA

e Wie, jak wtasciwie zrownowazy¢ prace opartg na relacjach i na
zadaniach, co czyni z niego idealnego kandydata do roli
nadzorujacej.
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WYNIKI OCENY ILORAZU INTELIGENCJI
EMOCJONALNEJ

lloraz inteligencji emocjonalnej (EQ) mierzy Twojg zdolno$¢ wyczuwania,
rozumienia i efektywnego wykorzystywania emocji Twoich i emocji innych
0s6b w celu utatwienia wspotpracy i podniesienia produktywnosci. Twoj
taczny wynik oceny ilorazu inteligencji emocjonalnej wskazuje poziom
Twojej inteligencji emocjonalnej. Im wyzsza liczba, tym bardziej
"emocjonalnie inteligentny" jestes. Jesli chcesz podniesé swoj poziom EQ,
powinienes skupic sie na rozwoju komponentdw, w ktérych uzyskates
najnizszy wynik.

1. SAMOSWIADOMOSC - Zdolno$¢ rozpoznania i rozumienia swoich
nastrojoéw, emocji i dgzen oraz ich wpltywu na innych.
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2. SAMOREGULACJA - ZdoInos¢ kontrolowania lub zmieniania
kierunku zaktdcajacych impulséw i nastrojéw, jak rowniez sktonno$¢ do
zawieszania osgdu, do myslenia przed dziataniem.
0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100

63

4

71*
3. MOTYWACJA - Pasja, ktorej przyczyny przekraczajg pienigdze lub
status, jak réwniez sktonnosé do dazenia do celu z zapatem i uporem.
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4. EMPATIA - Zdolno$¢ zrozumienia struktury emocjonalnej innych
ludzi.

o
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5. UMIEJETNOSCI SPOLECZNE - Biegto$¢ w zarzadzaniu relacjami i
budowaniu sieci.
0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100
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* wynik 68% populacji znajduje sie w obszarze zacienionym
Norm 2019
T: 7:58
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INFORMACJA DOTYCZACA OCENY ILORAZU
INTELIGENCJI EMOCJONALNEJ

Suma podskali samoregulacji, samoswiadomosci i motywacji reprezentuje
Twaj iloraz intrapersonalnej inteligencji emocjonalnej. Suma podskali
empatii i umiejetnosci spotecznych reprezentuje Twaj iloraz
interpersonalnej inteligencji emocjonalnej. taczny poziom Twojej
inteligencji emocjonalnej zostat obliczony w wyniku zsumowania wyniku
intrapersonalnego i interpersonalnego.

INTRAPERSONALNA - Zdolno$¢ do rozumienia i uksztattowania
doktadnej koncepcji siebie samego, aby skutecznie dziataé w zyciu.
0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100
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INTERPERSONALNA - Zdolnos¢ rozumienia innych ludzi, tego, co ich
motywuje, jak pracujq i jak owocnie z nimi wspotpracowac.
0 10 20 30 40 50 60 70 8 90 100

70

U
72
LACZNY ILORAZ INTELIGENCJI EMOCJONALNEJ - Twdj taczny
poziom inteligencji emocjonalnej, powstaty przez potgczenie wyniku
intrapersonalnego i interpersonalnego.
0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100

I —SSSS... 66
"
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SAMOSWIADOMOSC INTERPERSONALNA

Zdolnos¢ rozpoznania i rozumienia swoich nastrojow, emocji i dgzen oraz ich
wptywu na innych.

Otrzymates 64.

Mozesz mie¢ trudnos¢ z podejmowaniem decyzji lub wyrazaniem emociji.
Twaj poziom samoswiadomosci powoduje, ze mozesz nie oceniac siebie
realistycznie.

Co mozesz zrobic:

e Cwicz autorefleksje identyfikujac i nazywajac swoj biezacy stan
emocjonalny.

e Aby usprawni¢ podejmowanie przez Ciebie decyzji, szukaj trendéw
w swoim zachowaniu i prébuj rozpoznaé, co powoduje Twoje
reakcje.

e Zastanow sie, jak emocje wptywajg na Twoje zachowanie.

e Zastanow sie, w jaki sposob negatywne lub szkodliwe zachowanie
wyzwala Twoje emocje.

e Aby poprawi¢ umiejetnos¢ samooceny, popros cztonka rodziny,
przyjaciela lub zaufanego doradcy, aby opisat Twoje mocne i stabe
strony.

e Sporzadz liste swoich mocnych stron i obszaréw do poprawy. Czytaj
ja codziennie.

e Zapamietaj swoje introspektywne odkrycia i oméw je z zaufanym
przyjacielem lub cztonkiem rodziny.

e Sporzadz plan dziatania, aby zidentyfikowa¢ Twoje obszary do
poprawy.

e Wyznacz cele dotyczgce samoswiadomosci i dokonuj ich przegladu
je przynajmniej dwa razy w roku. Upewnij sie, ze Twoje cele i
dziatania sg konkretne, mierzalne, wykonalne, realistyczne i
okreslone czasowo.)
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SAMOREGULACJA INTRAPERSONALNA

Zdolnosc¢ kontrolowania lub zmieniania kierunku zaktocajgcych impulsow i
nastrojow, jak rowniez sktonno$¢ do zawieszania osgdu, do myslenia przed
dziataniem.

Otrzymates 63.

Masz umiarkowany poziom samoregulacji. Jestes dobry w regulowaniu
negatywnych emocji i w pozwalaniu sobie doswiadczy¢ emoc;ji
pozytywnych. Dobrze pracujesz pod presja.

Co mozesz zrobic:

e Cwicz opanowanie najpierw stuchajac, robiac przerwe, a nastepnie
odpowiadajac.

e W chwili frustracji sprobuj dojs¢ do tego, co wywotato te emocje.

e Opracuj efektywne reakcje na stresujgce sytuacje, znajdujac
odpowiednie strategie na zmiane negatywnego nastroju.

e Omobw sposoby radzenia sobie ze zmiang i stresem z cztonkami
rodziny, przyjaciétmi lub zaufanym doradca.

e Skup sie na zdarzeniach, ktére dajg poczucie spokoju lub wypetniajg
pozytywnymi emocjami.

e Woybierz cztonka rodziny, przyjaciela lub zaufanego doradce, z
ktérym bedziesz mogt omowié jak radzisz sobie ze zmiang i jak
mozesz ¢cwiczy¢ opanowanie.

e Zapytaj siebie: "Co najgorszego moze sie zdarzy¢?", aby zdac sobie
sprawe z realizmu sytuacji.

e Notuj przypadki, w ktérych udato Ci sie panowac¢ nad reakcjami lub
emocjami.

e Omébw ze swoimi wspotpracownikami sposoby wiasciwego
wyrazania emocji.

e |stnieje silne potaczenie miedzy umystem a ciatem. Przejmij
kontrole nad ciatem, medytujac lub ¢wiczac joge, aby nauczy¢ sie
panowac¢ nad swoimi emocjami.

® Rozpocznij regularne ¢wiczenia zwiekszajgce Twojg zdolnos¢
zarzadzania emocjami i relaksowania umystu i ciata. Cwiczenia
regulujg Twoje emocje, uwalniajgc endorfiny, adrenaline, serotonineg i
dopamine.
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MOTYWACJA INTRAPERSONALNA

Pasja, ktérej przyczyny przekraczajq pienigdze lub status, jak rowniez sktonno$¢
do dgzenia do celu z zapatem i uporem.

Otrzymates 65.

Masz tendencje do podejscia pesymistycznego oraz do myslenia "Znowu
zawiodtem" w przypadku porazki.

Co mozesz zrobic:

e Wyznacz sobie konkretne cele wraz z terminami ich osiggniecia.

e Woyjasénij, dlaczego cele te sg dla Ciebie wazne.

e Okresl, co Cie motywuije.

e Pracuj z zaufanym doradca lub wspétpracownikiem w celu
opracowania szczegotowych elementow dziatania majacych pomoc

Ci osiggnac¢ Twoje cele ogolne.

e Kazdego dnia przeznacz cho¢ pie¢ minut na prace nad Twoimi
celami.

® Sporzadz liste swoich celdéw i umiesé jg w widocznym dla Ciebie
miejscu.

® Przeznacz pewien czas na wizualizacje osiggniecia swoich celow.

® Razem z przyjaciétmi i rodzing Swietuj osiggniecia, ktore zblizajg Cie
do twoich celow.

e (Czytaj historie lub cytaty, ktére moga Cie zainspirowac.

e Kwestionuj stan rzeczy i sugeruj zmiany.
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EMPATIA INTERPERSONALNA

Zdolnos¢ zrozumienia struktury emocjonalnej innych ludzi.

Otrzymates 77.

Masz Sredni poziom empatii. Nikt nie nazwatby Cie zimnym, ale nie
pozwalasz tez, aby problemy innych wptywaty na Twoje emocije.

Co mozesz zrobic:

e Sprobuj zrozumie¢ innych zanim przedstawisz swoj punkt widzenia.

¢ Obserwuj zachowanie niewerbalne, aby oceni¢ negatywne lub
pozytywne emocje innych ludzi.

e Cwicz komunikacje opierajaca sie na empatii w relacjach z
cztonkami rodziny i wspotpracownikami.

e Obserwuj interakcje osob, ktére uznajesz za wykazujace sie
empatig. Co mozesz zrobi¢, aby nasladowac ich zachowanie?

® Wykorzen zte nawyki interpersonalne, takie jak przerywanie innym.
e Obserwuj mowe ciata pod katem przestan niewerbalnych.

® Probujgc odczytac reakcje emocjonalne, szukaj wyjasnienia u
innych.

® Nie bgdz krytyczny w interakcjach z innymi.

e Oferuj pomoc przyjaciotom, rodzinie, a nawet nieznajomym.
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INTERPERSONALNE UMIEJETNOSCI
SPOLECZNE

Biegtos¢ w zarzgdzaniu relacjami i budowaniu sieci.

Otrzymates 62.

Posiadasz dobrze rozwiniete umiejetnosci spoteczne i fatwo nawigzujesz
relacje z innymi, choé czasami mozesz mie¢ trudnoséci z wptywaniem na
innych.

Co mozesz zrobic:

e Miej Swiadomos¢ przestania Twojej mowy ciata.

e Popro$ osoby, ktére podziwiasz, aby opisaty ich doswiadczenie w
kontaktach z Toba.

e Zapamietuj imiona osob. Dla kazdego jest to trudne. Stosuj techniki
pamieciowe i bgdz znany, jako ten, ktéry pamieta imiona!

® Po popetnieniu btedu szybko wez za niego odpowiedzialnosc i
znajdz sposob jego naprawy.

e Opisz zaufanemu doradcy scenariusze, aby dowiedziec sie, jak
zwiekszy¢ swoj poziom umiejetnosci spotecznych (tzn. omow
szczegoty funkcji spotecznej i rzeczy, ktére sprawiajg, ze czujesz sie
niezrecznie).

e W interakcji zwré¢ uwage na moment, w ktérym kontrole przejmuja
emocje, i znajdz sposoby, aby wycofa¢ sie z sytuaciji.

® Wykazuj szczere zainteresowanie dobrem innych oséb.

e Pozwdl innym przejac role przywddcy, aby$ mogt nauczyc sie
czegos z ich stylu przywoédztwa.

e Poniewaz nie kazdy posiada wrodzone umiejetnosci spoteczne,
pozwdl innym je rozwijac.

e Utrzymuj kontakt z osobami, ktére dopiero poznates i znajdz sposéb
na podtrzymanie relacji.

e Kladz nacisk nie na ilo$¢, lecz na jakos¢ kontaktoéw spotecznych.
Rozmawiaj z ludzmi o powaznych sprawach.

e Dotgcz do grupy zawodowej lub druzyny sportowej, aby ¢wiczy¢
nawigzywanie relaciji.
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