Emocionalas inteligences tests

Izvelaties 1 atbildi katra no dotajam situacijam. Iekavas pie katras atbildes vai sadalas nosléeguma ir
noradits punktu skaits, ko, pabeidzot testu, aicinam sasummeét. Iepazistaties ar rezultatiem un pienemat
lemumu par savu turpmako ricibu. Lai veiksmiga un pozitiva ikdiena!

I REAKCIJA

1. Kad mani kritize, es:
1. Ignoreju kritiku (3)
2. Klausos un macos (4)
3. Saku aizsargaties (2)
4. Sadusmojos (1)

2. SareZgita situacija es:
1. Nobistos (1)
2. Ja iespejams, atkapjos (2)
3. Saglabaju pozitivu attieksmi (4)
4. Lauju citiem uznemties vadibu (3)

Jasu vertéjums par I sadalu:

II ATBILDES
Saskaroties ar situacijam, més reagéjam emocionali.

3. Tiecoties pec meérka, es speju tikt gala ar trauksmi, dusmam, bailém un stresu.
1. Noteikti nepiekritu
2. Nepiekritu
3. Ne piekritu, ne nepiekritu
4. Piekritu
4. Es varu izmantot atsauksmes un kritiku, lai augtu personigi un profesionali.
1. Noteikti nepiekritu
2. Nepiekritu
3. Ne piekritu, ne nepiekritu
4. Piekritu
5. Es izmantoju humoru piemeérotos laikos un piemérotas vietas, neizmantojot sarkasmu un
neaizskarot citu jitas.
1. Noteikti nepiekritu
2. Nepiekritu
3. Ne piekritu, ne nepiekritu
4. Piekritu
6. Es speju redzet lietas no citas personas perspektivas.
1. Noteikti nepiekritu
2. Nepiekritu
3. Ne piekritu, ne nepiekritu
4. Piekritu



7. Es apzinos, ka mana uzvediba emocionali ietekmé citus.
1. Noteikti nepiekritu
2. Nepiekritu
3. Ne piekritu, ne nepiekritu
4. Piekritu
8. Kad man ir kada stidziba, es sp&ju to saprotami izteikt.
1. Noteikti nepiekritu
2. Nepiekritu
3. Ne piekritu, ne nepiekritu
4. Piekritu
9. Es klausos citus ar pacietibu un sapratni.
1. Noteikti nepiekritu
2. Nepiekritu
3. Ne piekritu, ne nepiekritu
4. Piekritu

PieSkiriet sev punktus péc sekojosa principa — 1. - 1, 2.-2, 3.-3 un 4.-4 punkti

Jiisu rezultats II sadala:

III DAZADAS SITUACIJAS

10. Man piemit augsta disciplina, esmu pasmotivéts.
1. Nekad
2. Dazreiz
3. Biezi
4. Vienmer

11. Stresa situacijas mani griti ir nokaitinat, sp€ju savaldit savas emocijas.
1. Nekad
2. Dazreiz
3. BieZi vien
4. Vienmer

12. Pat ja es uzskatu, ka man par kaut ko ir taisniba, es cen3os ieklausities citu cilveku uzskatos.
1. Nekad
2. Dazreiz
3. BiezZi
4. Vienmer

PieSkiriet sev punktus péc sekojoSa principa — 1. - 1, 2.-2, 3.-3 un 4.-4 punkti

Jisu rezultats III sadala:

IV SPECIFISKAS SITUACIJAS

13. Divi jiisu draugi stridas. Jisu riciba ir. . .
1. Centieties palidzet katram saprast otra viedokli (4)
2. Izvairieties no abiem draugiem, lidz vini partrauc stridu (2)



3. Izvelieties vienu pusi un nostajieties ta puse (1)
4. Laujiet viniem abiem atbrivot savas emocijas Jums (3)

14. Jusu draugs stasta, ka vina mate ir mirusi. Jasu atbilde ir. . .
1. Laujiet draugam izteikt savas emocijas un piedavajiet Jiisu atbalstu (4)
2. Parlieciniet savu draugu iziet kaut kur kopa ar daZiem draugiem, lai atbrivotu vina pratu
no zaudejuma (1)
3. Dodiet savam draugam laiku vienatne (2)
4. Pavadiet laiku ar vinu, bet izvairieties runat par vinas zaudéjumu (3)

15. Jiis gaida nepatikams uzdevums. Jiisu riciba ir. . .
1. Sastadiet planu un katru dienu nedaudz stradajiet pie uzdevuma (4)
2. Atlieciet uzdevuma izpildi 11dz pédéjai miniitei (2)
3. Péec iespejas atrak izpildiet uzdevumu (3)
4. Neveiciet uzdevumu vispar (1)

16. Jiis esat iesaistits karsta diskusija. Jisu riciba ir. . .
1. Pirms atsakt diskusiju, lidziet nelielu partraukumu (4)
2. Laujieties un atvainojieties, jo vélaties beigt stridu (3)
3. Apvainojiet otru cilveku (1)
4. Apklustiet un parstajiet reagét uz otra cilvéka ricibu (2)

17. Lai gan Jus esat smagi stradajis pie uzdevuma, Jis sanemat sliktu novertéjumu. Jisu riciba ir. . .
1. Padomajiet par veidiem, ka Jiis varétu uzlabot savu sniegumu un sanemt labaku
vertéjumu (4)
2. Sazinieties ar priekSnieku, lidzot labaku novértéjumu (3)
3. Jiitieties sartigtinats un kritiz€jiet savu darbu (2)
4. Pienemiet, ka visi “ir stulbI” un turpmak neiguldiet daudz energijas uzdevumu izpilde (1)

18. Jusu kolégim darba ir kaitinosSs ieradums. Katru dienu tas Skiet kaitinosaks un sliktaks. Jisu
riciba ir. . .
1. Pastastiet savam kolégim par vina kaitinoSo ieradumu un to, kapéc tas Jis traucé (4)
2. lesniedziet stidzibu vaditajam (3)
3. Runajiet par sava koléga kaitinoSo ieradumu ar citiem (1)
4. Klusi cieSat (2)

19. Jis jau esat iesaistits daudzos uzdevumos un projektos un jitaties parstradajies. Jisu priekSnieks
Jums pieSkir jaunu, lielu projektu. Jus . . .
1. Uztraucaties, ka visus darbus neizdosies paveikt laika (4)
2. Pilnigi parnemts ar jauno uzdevumu (3)
3. Dusmojies uz savu prieksnieku, ka vins nav pamanijis, cik Jis esat parptlgjies (2)
4. Dzili nomakts un parliecinats, ka to visu nekad nepabeigsiet (1)

20. Jis smagi stradajat pie projekta, un persona, ar kuru kopa stradajat, stasta citiem par paveikto
darbu. Jusu riciba ir. . .
1. Nekavejoties un publiski konfronté&jiet personu par IpaSumtiesibam uz darbu (2)
2. Aiciniet kolegi mala un pasakiet vinam, ka, runajot par savu darbu, vélaties, lai vin$
skaidri norada uz Jusu iesaisti (3)
3. Neko nedariet (1)



4. Kad persona ir beigusi runat, nekavéjoties pateicaties vinam par daliSanos par Jiisu darbu
un sniedziet grupai sikaku informaciju (4)

Jiisu vertéjums par I'V sadalu:

Tagad summeéjiet visus punktus par IV dalam, lai redzétu, cik kads ir Jisu vertéjums

REZULTATI
Ja jiisu rezultats ir no 68 lidz 80:

Jums ir arkartigi augsta emocionala inteligence. Jums ir prasme saprast, interpretét un atbilstosi rikoties
ar savam un citu emocijam. Jis efektivi tiekat gala ar emocionalam un socialam situacijam un
konfliktiem un izsakat savas jiitas, nekaitéjot citu emocijam un sajitam.

Ja jiisu rezultats ir no 60 lidz 68:

Lai gan Jusu rezultats ir sameéra augsts, Jums ir vieta izaugsmei. Verojiet citu reakcijas, lai noteiktu, kad
Jas efektivi izmantojat savu emocionalo inteligenci un kad né. Objektivi aplikojiet socialas un
personiskas situacijas, kuras emocijas plist augstu. Analize palidzés Jums vél vairak uzlabot jau ta
augsto emocionalo inteligenci.

Ja jiisu rezultats ir no 48 lidz 60:

Jis esat vidéja diapazona, kad runa ir par jiisu emocionalo inteligenci. Lai gan Jis lielakaja dala situaciju
reagéjat atbilstosi, daZreiz izdarat neatbilstoSu izvélo. Jis arT nepacietigi izturaties pret citiem un dazreiz
esat neérti emocionalas situacijas. Neuztraucieties. Emocionalo inteligenci var trenét un uzlabot.

Ja rezultats ir no 40 lidz 48:

Jisu emocionala inteligence ir zema. Jis, iespgjams, cinaties, lai parvalditu savas emocijas augsta
spiediena situacijas vai kad dusmojaties. Jums ir jastrada, lai uzlabotu emocionalas inteligences prasmes.
Saciet, méginot izteikt savas emocijas péc tam, kad esat nomierinajies, pieméram.

Ja jiisu rezultats ir mazaks par 40:

Jisu emocionala inteligence ir arkartigi zema. Jis, iesp&jams, ikdiena piedzivojat trauksmi un stresu.
Turklat jums, iesp€jams, rodas griitibas skola vai darba, neveicot velamo progresu.

Neatkarigi no ta, cik augsts vai zems ir Jisu veértéjums, Jis varat attistit savu emocionalo inteligenci,
uzzinot vairak par to, ka jis reaggjat dazadas situacijas. Turklat emocionalas inteligences palielinasanas
var palidzéet Jums labak paveikt ieceréto darbu.



