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WSTEP q‘i_i}

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

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

Inteligencja emocjonalna to obszar, na ktérym mozesz sie skupic€ i ktéry mozesz rozwijac¢
niezaleznie od swojego aktualnego wyniku w kazdym wymiarze. Jednym z modeli, ktéry pomoze
Ci oceni¢ Twoj poziom emocjonalny w ciggu dnia jest sprawdzenie Twojej jasnosci emocjonalne;.
Pomysl o kolorze czerwonym jako o stabej jasnosci emocjonalnej lub niezdolnosci do
wykorzystania wszystkich umiejetnosci i zasobdéw z powodu emocjonalnego zachmurzenia. Kiedy
identyfikujesz sie z czerwonym szktem, mozesz doswiadcza¢ emoc;ji takich jak strach, ztosé¢,
smutek lub strata. Pomysl o czystym szkle jako o swoim idealnym stanie jasnosci lub kiedy jestes
emocjonalnie "w strefie". Mozesz doswiadcza¢ emociji takich jak szczescie, rados¢, spokdj lub
podniecenie. Przez wiekszo$¢ czasu jestes gdzies pomiedzy. By¢ moze nie jeste$ w stanie
dokfadnie opisaé tego, jak sie czujesz, ale masz stosunkowo jasny umyst i jestes wolny od
zaktocen. Pamietaj, im wyzsze sg Twoje wyniki EQ, tym fatwiej bedzie Ci zastosowac ten model do
siebie i do os6b wokoét Ciebie.
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WSTEP q‘i_i}

Niniejszy raport mierzy pie¢ wymiardéw inteligencji emocjonalnej:

Intrapersonalna inteligencja emocjonalna
odnosi sie do tego, co dzieje sie wewnatrz Ciebie, gdy doswiadczasz codziennych zdarzen.
Samoswiadomosé to zdolnos¢ rozpoznania i zrozumienia swoich nastrojéw, emociji i dgzen.

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

Motywacja to pasja, ktérej przyczyny przekraczajq 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 zdolnos¢ zrozumienia struktury emocjonalnej innych ludzi.

Umiejetnosci spoteczne oznaczajg biegtos¢ w zarzadzaniu relacjami i budowaniu sieci.

Czy raport jest w stu procentach zgodny z prawda? 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
wspotpracownikami i upewnieniu sie, ze zgadzajg sie ze zmianami.
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CHARAKTERYSTYKA OGOLNA

W oparciu o odpowiedzi, ktérych udzielita Sample, raport wybrat kilka ogolnych stwierdzen
utatwiajgcych zrozumienie jej poziomu inteligencji emocjonalnej.

W wiekszosci sytuacii potrafi dobrze radzi¢ sobie z emocjami. Jej
samoswiadomosc¢ pozwala jej odnotowac, gdy jej emocje biorg gére.
Przewiduje swoje reakcje emocjonalne na zdarzenia. Jasno identyfikuje
swoje zyciowe pasje. Skutecznie radzi sobie ze stresem. Bije z niej
pewnos¢ siebie.

Trywialne i nieznaczace czynniki stresujgce nie powodujg u niej
nadmiernej reakcji. Jest dobra w wazeniu argumentéw za i przeciw w
danej sytuacji, ale moze mie¢ trudnos¢ z natychmiastowym
decydowaniem. Ogdlnie swobodnie przyjmuje negatywng opinie
zwrotng. W chwili stresu potrafi kontrolowac¢ swoje emocje na tyle, aby
nie przenosic ich na innych. Potrafi radzi¢ sobie w gorgczkowych
sytuacjach. Nie jest najlepsza w radzeniu sobie z konfliktem.

Postrzega wyzwania nie jako zagrozenia, lecz jako szanse. Dazy do
swoich celow z entuzjazmem i energig. Jest uparta, pokonuje wszelkie
trudnosci i przeszkody na drodze. Czesto szuka sposobdw, aby
rozwing¢ swoje umiejetnosci lub nada¢ pedu karierze. Szuka
kreatywnych wyzwan. Dobrze radzi sobie z duzym obcigzeniem praca.

AN
1"?
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CHARAKTERYSTYKA OGOLNA

Jest generalnie postrzegana jako osoba przystepna. Wie, jak wiasciwie
zréwnowazy¢ prace opartg na relacjach i na zadaniach, co czyni z nigj
idealnego kandydata do roli nadzorujacej. Jej zdolnos¢ budowania sieci
moze by¢ atutem w jej karierze. Jej swoboda w poznawaniu nowych
ludzi jest niewatpliwg zaletg. Woli gtebokie, powazne konwersacje niz
rozmowy na powierzchowne tematy. Ludzie lubig wchodzi¢ z nig w
interakcje.

Sample potrafi by¢ przekonujacy i na ogét potrafi dobrze negocjowac z
innymi. Posiada zdolno$¢ do nawigzywania kontaktéw, co moze
stworzy¢ przyszte mozliwosci. Jest zazwyczaj przekonujacy i potrafi
dobrze negocjowaé z innymi. Ogdlnie rozszyfrowuje niewerbalne
wskazéwki w kazdej interakcji. Sample potrafi dostrzec wiekszosé¢ réznic
w ludziach, co pozwala jego zarzadzac relacjami z wiekszg
skutecznos$cig. Generalnie inni uwazajg spedzanie czasu z Sample za
pozytywne doswiadczenie.

AN
1"?
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WYNIKI OCENY ILORAZU INTELIGENCJI EMOCJONALNEJ ii_i}

lloraz inteligencji emocjonalnej (EQ) mierzy Twojg zdolno$¢ wyczuwania, rozumienia i efektywnego
wykorzystywania emocji Twoich i emocji innych oséb w celu utatwienia wspotpracy i podniesienia
produktywnosci. Twdj tgczny wynik oceny ilorazu inteligencji emocjonalnej wskazuje poziom Twojej
inteligencji emocjonalnej. Im wyzsza liczba, tym bardziej "emocjonalnie inteligentna" jestes. Jesli
chcesz podnies$¢ swéj poziom EQ, powinnas skupic¢ sie na rozwoju komponentow, w ktorych
uzyskata$ najnizszy wynik.

1. Samoswiadomosé¢ - Zdolnos¢ rozpoznania i rozumienia swoich nastrojéw,
emocji i dgzen oraz ich wptywu na innych.
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2. Samoregulacja - Zdolnos¢ kontrolowania lub zmieniania kierunku zaktécajacych
impulséw i nastrojéw, jak réwniez sktonnosé do zawieszania osgdu, do myslenia
przed dziataniem.
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3. Motywacja - Pasja, ktorej przyczyny przekraczajg pienigdze lub status, jak
réwniez sktonnos$¢ do dazenia do celu z zapatem i uporem.
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4. Empatia - Zdolno$¢ zrozumienia struktury emocjonalnej innych ludzi.
0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100
U
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5. Umiejetnosci spoteczne - Biegto$¢ w zarzgdzaniu 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
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AN
INFORMACJA DOTYCZACA OCENY ILORAZU INTELIGENCJI EMOCJONALNEJ {"'

Suma podskali samoregulacji, samoswiadomosci i motywacji reprezentuje Twdj iloraz
intrapersonalnej inteligencji emocjonalnej. Suma podskali empatii i umiejetnosci spotecznych

reprezentuje Twdj iloraz interpersonalnej inteligencji emocjonalnej. tgczny poziom Twojej inteligencji
emocjonalnej zostat obliczony w wyniku zsumowania wyniku infrapersonalnego i interpersonalnego.

taczny iloraz inteligencji emocjonalnej - Twoj fgczny poziom inteligenc;ji

emocjonalnej, powstaty przez potgczenie wyniku intrapersonalnego i
interpersonalnego.
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Intrapersonalna - Zdolnos¢ do rozumienia i uksztattowania doktadnej
koncepciji siebie samej, aby skutecznie dziata¢ 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 pracujg i jak owocnie z nimi wspotpracowac.

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100
—— o
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Samoswiadomosé q‘ﬁ‘»

W oparciu o swoj obecny poziom inteligencji emocjonalnej, a sSwiadomos¢ tego jak sie
czuje w dowolnym czasie. <osoba zwykle jest w stanie oceni¢ swoje emocje i ich wptyw
na podejmowane decyzje.

Co mozesz zrobic:

1. Aby usprawni¢ podejmowanie decyzji, prowadz dziennik, aby zidentyfikowaé trendy w
zachowaniu i oméwi¢ swoje obserwacje z zaufanym doradcg, cztonkiem rodziny lub
przyjacielem. Sprawdzaj swojg jasnos¢ emocjonalng kilka razy dziennie. Jaki jest twoj
obecny stan: czerwony, jasny czy gdzies pomiedzy?

2. Kontynuuj praktyke realistycznej perspektywy, ktéra masz, aby zidentyfikowaé¢ wszelkie
obszary, w ktérych mozesz skorzystaé z poprawy.

3. Zastanow sie, czy masz realistyczne postrzeganie siebie w porownaniu z tym, jak moga cie
widzie¢ inni.
4. Pomysl o sytuacjach, w ktérych mégtbys lepiej wykorzysta¢ kazdg ze swoich mocnych

stron i zminimalizowaé stabosci, zwtaszcza w miejscu pracy.

5. Zwr6¢ uwage na swoje zachowania i sprawdz, czy rozpoznajesz wzorce, ktére wystepujg w
miejscu pracy lub w domu.

6. Stwoérz plan dziatania, aby rozwinaé obszary, ktére mozesz chcie¢ poprawié, zarbwno w
domu, jak i w pracy, i regularnie go przegladaj.

7. Dokumentuj swoje mysli i uczucia i omow je z cztonkiem rodziny, przyjacielem lub
zaufanym wspotpracownikiem, aby zwiekszy¢ swojg Samoswiadomosc.

8. Zastanow sie, w jakich obszarach poczynite$ postepy w dziedzinie, ktérg chcesz rozwijac,
zwtaszcza w miejscu pracy.

9. Zastanow sie nad zwigzkiem miedzy swoimi emocjami a zachowaniem. Zidentyfikuj
wyzwalacze, ktére prowadzg do potencjalnie negatywnych reakciji.

10. Okresl kilka konkretnych, wymiernych celow, ktére pozwolg ci na kontynuacje poprawy
samoswiadomosci i przegladaj je jako czes¢ twojego planu rozwoju osobistego.

11. Gdy angazuje sie w sytuacje, ktére moga prowadzi¢ do potencjalnie negatywnych emaociji,
prébuje wykorzysta¢ swoje emocjonalne enablers, aby utrzymacé pozytywny stan
emocjonalny.

Samoswiadomosé - Zdolnos¢ rozpoznania i rozumienia swoich nastrojow,
emociji i dgzen oraz ich wptywu na innych.
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Samoregulacja Vv

W oparciu o Samples aktualny poziom EQ w tym wymiarze, <n> ma umiarkowanie
rozwiniety poziom Samoregulacji. Sample jest w stanie regulowac niektére negatywne
emocje i w tych przypadkach pozwala <sobie> zarzadza¢ <swoimi> reakcjami na dane
sytuacje.

Co mozesz zrobic:

1.  Wdrazaj samokontrole, stuchajgc najpierw, pauzujac, a dopiero potem odpowiadajac.

2. Kiedy stajesz sie sfrustrowany, zatrzymaj sie i ocen swojg reakcje emocjonalng i sprébu;j
zaktoci¢ negatywne zachowanie.

3. Tworzenie skutecznych reakcji na sytuacje stresowe poprzez znalezienie strategii zmiany
rozproszenia lub negatywnego nastroju.

4. Omow sposoby radzenia sobie ze zmianami i stresem z czionkami rodziny, przyjaciotmi lub
zaufanym doradca.

5. Zanotuj i skup sie na wydarzeniach, ktére zapewniajg poczucie spokoju lub pozytywne
emocje, aby zmieni¢ swojg jasnos$¢ z czerwonej na jasng lub gdzies pomiedzy.

6. Woybierz czionka rodziny, przyjaciela lub zaufanego doradce, aby porozmawia¢ o tym, jak
radzisz sobie ze zmianami i jak mozesz praktykowac¢ samokontrole.

7. Zadaj sobie pytanie: "Jaka jest najgorsza rzecz, ktéra moze sie zdarzy¢?", aby rozwazy¢
realnosc¢ sytuacii.

8. Zapisz w dzienniku zdarzenia, podczas ktérych byte$ w stanie regulowaé swoje reakcje lub
emocje.

9. Omow ze wspotpracownikami sposoby odpowiedniego wyrazania emocji.

10. Istnieje silne potgczenie umyst-ciato. Przejmij kontrole nad swoim ciatem poprzez
medytacje lub joge, aby z czasem nauczy¢ sie samoregulacji emocji.

11. Rozpocznij regularne ¢wiczenia, aby zwiekszy¢ swojg zdolnosé do zarzgdzania emocjami i
zrelaksowac zaréwno ciato, jak i umyst.

Samoregulacja - Zdolnos¢ kontrolowania lub zmieniania kierunku zaktécajacych
impulsow i nastrojow, jak rowniez sktonnos¢ do zawieszania osgdu, do myslenia
przed dziataniem.

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100
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Motywacja Vv

W oparciu o Samples obecny poziom Motywaciji, prokrastynacja moze by¢ potencjalnym
problemem dla Sample w osigganiu jej celow.

Co mozesz zrobic¢:

1. Wyznacz konkretne cele z kamieniami milowymi i datami ich osiggniecia.

2. Sprecyzuj, dlaczego cele, ktére wyznaczyte$, sg dla Ciebie wazne. Zadaj sobie nie tylko
pytanie: "Jakie sg moje cele?", ale takze: "Dlaczego sg to moje cele?".

3. Wspoipracuj z réwiesnikiem lub zaufanym doradca, aby stworzy¢ szczegétowe dziatania w
celu osiagniecia ogélnych celéw.

4. Wyznacz sobie czas na prace nad swoimi celami kazdego dnia, nawet jesli bedzie to tylko
pie¢ minut.

5. Zréb liste swoich celéw i zamies¢ je tam, gdzie bedziesz je widziat kazdego dnia.

6. Poswiec czas na wizualizacje wyniku osiggniecia swoich celow. Jak to wyglada i jak sie
czujesz?

7. Popros bliskiego przyjaciela, aby pomogt ci utrzymaé odpowiedzialno$é za osiggniecie
swoich celow.

8. Swietuj osiagniecia, zaréwno te duze, jak i mate.
9. Ucz sie na bledach; zapisuj wyciggniete wnioski w dzienniku.
10. Kwestionuj status quo i zgtaszaj propozycje ulepszen.

11. Znajdz inspiracje od innych, ktdrzy wykorzystujg wewnetrzng Motywacje do pokonywania
przeszkod, aby osiggng¢ swoje marzenia.

Motywacja - Pasja, ktérej przyczyny przekraczajg pienigdze lub status, jak
réwniez sktonnosc¢ do dgzenia do celu z zapatem i uporem.
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Empatia 1@»

Na podstawie Samples dobrze rozwinietego poziomu Swiadomosci Spotecznej, ona
posiada unikalng umiejetnosc¢ traktowania ludzi w zalezno$ci od ich reakcji
emocjonalnych. Sample posiada umiejetnos¢ wykorzystania tej informac;ji przy
podejmowaniu decyzji.

Co mozesz zrobic:

1. Staraj sie w petni zrozumie¢ innych przed przekazaniem swojego punktu widzenia;
pomaga to zapewnic, ze twdj przekaz zostanie wiasciwie odebrany.

2. Obserwuj interakcje innych ludzi, aby okredli¢ ich aktualny stan: czerwony, jasny lub gdzie$
pomiedzy. Nastepnie przedyskutuj swoje obserwacje z réwiesnikiem, aby wyostrzyé swoje
umiejetnosci w zakresie swiadomosci spotecznej.

3. Obserwuj jezyk ciata innych osob pod katem wyrazanych komunikatéw niewerbalnych.
Czy Twoja interakcja zmienita ich stan emocjonalny?

4. Bycie Swiadomym innych moze zwigkszy¢ twoje zrozumienie i relacje z nimi.

5. Wspotpracuj z zaufanym doradca, aby przeprowadzi¢ burze mézgoéw na temat sposobéw
wykorzystania swojej Swiadomosci spotecznej, aby pomoc innym zrozumiec ich
emocjonalny kolor i wzig¢ odpowiedzialno$¢ podczas podejmowania trudnych decyzji.

6. Mentorowanie wspotpracownikow w zakresie skutecznych sposobdow wykorzystania
swiadomosci spotecznej do rozpoznawania stanu emocjonalnego osoby przed, w trakcie i
po interakcji.

7. Zademonstruj innym, jak negatywne komentarze moga wptynaé na sytuacje.

8. Zaoferuj pomoc swoim znajomym, rodzinie, a nawet nieznajomym, ktérzy mogq miec
trudnosci z rozpoznaniem, jak ich interakcje mogg wptywac na innych.

9. Ocen sytuacje z przesztosci i zastanéw sig, jak stan emocjonalny innych oséb wptynat na
Twoje pozadane rezultaty.

Empatia - Zdolnos¢ zrozumienia struktury emocjonalnej innych ludzi.
0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100
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Umiejetnosci spoteczne Vv

W oparciu o Samples poziom Regulacji Spotecznej, ona jest w stanie znalez¢ wspadlny
jezyk z innymi i ogdlnie jest w stanie zbudowac dobry rapport. Sample jest w stanie
pomoc w budowaniu silnego srodowiska zespotowego.

Co mozesz zrobic:

10.

1.

Zastanow sie nad cechami, ktére podziwiasz u innych znanych Ci oséb i popros je o
informacje zwrotne o sobie w tych obszarach.

Zidentyfikuj obszary interakcji spotecznych, ktére mogg sprawic, ze poczujesz sie¢ nieswojo
i popro$ zaufanego doradce o pomoc w poprawie w tych obszarach. Moze to dotyczyé
réwniez innych osob. Zrozumienie, jak zarzadzac tymi interakcjami, moze mie¢ znaczenie
dla wynikéw.

Zastandw sie nad unikalnymi zdolnosciami oséb, z ktérymi wchodzisz w interakcje i jak
mozesz jeszcze bardziej zacheci¢ do posiadania tych cech u nich.

Daz do jakosci, a nie iloci, w swoich wieziach spotecznych. Rozmawiaj z innymi na
jeszcze glebszym poziomie.

Zapamietaj unikalne fakty o innych. Jest to swietny sposéb, aby utrzymac¢ komunikacje
idzie jest kierunek, ktory chcesz.

Zauwaz, kiedy emocje biorg gore nad interakcja, a nastepnie znajdz sposoby na poprawe
emocjonalnego tonu sytuacji.

Porozmawiaj o swoich uczuciach zwigzanych z praca, jak réwniez o osobistych
okolicznosciach z zaufanym doradca, cztonkiem rodziny lub przyjacielem, aby zrozumie¢
ich skutki.

Znajdz sposoby, aby mie¢ pozytywny wptyw w pracy, pomagajac innym poprawi¢ ich
umiejetnosci regulacji spotecznej.

Jesli masz btedng komunikacje lub negatywng interakcje, wez szybko odpowiedzialnosc¢ i
znajdz sposoby, aby upewni¢ sie, ze sytuacja nie bedzie sie czerwienicé.

Okazywanie ciekawos$ci wobec innych i ich samopoczucia oraz rozwazanie sposobéw, w
jakie mozna pomac.

Zastanow sie, w jaki sposéb mozesz przekazaé pozytywng informacje zwrotng, aby poméc
innym w doskonaleniu sie.

Umiejetnosci spoteczne - Biegtos¢ w zarzadzaniu relacjami i budowaniu sieci.
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AN
'KOLO INTELIGENCJI EMOCJONALNEJ

Kotfo Kwantu Emocjonalnego to wizualizacja Twoich wynikéw w raporcie. Kofo, podzielone na
kwadranty, jest objete Motywacjg i podzielone na Ja i Inni. Twéj wynik Motywacji zaczyna sie od
Samoswiadomosci i owija kofo zgodnie z ruchem wskazéwek zegara. Ta pozycja wyjsciowa wynika
Z tego, ze na wszystkie wymiary EQ wptywa najpierw poziom Samoswiadomosci. llo$¢ kolorow
ilustruje site twojego ogdélnego wyniku EQ, ktory jest réwniez zapisany w centralnym kole.
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