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* Trzy, dwa, jeden - nawigz kontakt ze swoimi uczuciami i popedami
¢ Reakcje emocjonalnie inteligentne i te, ktore moga zrobic z Ciebie gtupca
¢ Czuj sie jak u siebie - pojecie ,Twojego domu” w psychologii

Wszystko to brzmi jak Swiateczne zyczenia, ktdre nigdy nie majg szansy sie spetnic,
jak okreslenia rodem ze stodkich bajek dla naiwnych dzieci. Tak naprawde sa to jednak
naukowo wyjasnione procesy, mozliwe do zaadaptowania w Twoim zyciu i zalezne

od poziomu Twojej inteligencji emocjonalnej. Inteligencji, ktdrg jak najbardziej da sie
zmierzyC i ktorej poszczegoine elementy mozna wciaz rozwijac, by podnie$¢ poziom

swojego EQ.

Sprawdz, jakie zdolnosci drzemia w Twoim mézgu

»Twoje emocjonalne ja. Jak podnies¢ swoje EQ” nie stuzy jedynie do czytania - to

w pewnym sensie podrecznik pokazujacy, jak teorie mozna weieli¢ w zycie. Mimo
zawartych w niej profesjonalnych informacji nie meczy zargonem oraz proponuje
przystepne przyktady. Daje solidne teoretyczne podstawy, ale jej clou stanowia
przygotowane ¢wiczenia, ktdre pozwola Ci okresli¢ strategie kierowania emocjami,
podsung inspiracje do skoncentrowania sie na uczuciach oraz pokaza najlepsze metody

stosowania inteligencji emocjonalnej kazdego dnia.
Zhyt wielu ludzi posiada

»doswiadczenia ocierajace sie o prawdziwe zycie”

* Sukcesy podchodzace pod drzwi ,,Twojego domu”.
* Nieprzemijajaca mtodosé.

* MitoS¢ od pierwszego wejrzenia.

 Niegasnaca pogoda ducha.

« Swiety spokdj mimo szalejacych burz.

.Ksiazka przedstawia wszystkie szkoty zajmujace sie kwestig inteligencji emocjonalnej oraz zawiera
szereg testow badajacych poziom EQ - w tym popularny podczas procesow rekrutacji Test Kompetencii

Emocjonalnych.”

Daniela Golemana
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Rozdzial 4.
Ocen swojq inteligencje
emocjonalng
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W tym rozdziale znajdziesz nastepujace zagadnienia:

e Kkrotki test oceniajacy Twoja inteligencje emocjonalng opracowa-
ny na podstawie pytan skali MEIS — dobrze znanego narzedzia
oceny inteligencji emocjonalnej przedstawionego w rozdziale 3.,

o przeglad listy uczud, jakie towarzyszg réznym dziedzinom Two-
jego zycia — umozliwi Ci on wybranie tych czesSci ksigzki, ktore
chcialbys przeczyta¢ w pierwszej kolejnosci.



Twoje emocjonalne ja. Jak podniesc swoje EQ

Ponizej znajdziesz kilka prostych pytan, jakie zawiera wieloczynnikowa
skala inteligencji emocjonalnej (MEIS) autorstwa Johna Mayera, Petera
Saloveya i Davida Caruso, zamieszczonych w niniejszej ksigzce za ich
zgoda. Sa to przykiadowe pytania, jakie znajdujg si¢ w tescie zdolnosci in-
teligencji emocjonalnej. Oczywiscie aktualny test MEIS zawiera znacznie
wiecej zadan, a przytoczone ponizej pytania stuzg jedynie jako przykia-
dy, dzigki ktérym bedziesz mial szans¢ zapoznac si¢ ze sposobem oceny
zdolnosci inteligencji emocjonalne;j. Jest to rOwniez szansa na wstepne
1 szybkie przetestowanie Twojej inteligencji emocjonalnej i moze zacheci
Cig¢ do wypelnienia calego testu po przeczytaniu tej ksigzki.

Lg'es

b, )

Cwiczenie 1. Ocen swoja inteligencje emocjonalng, wykorzystujac
pytania skali MEIS

Uwaga: Zapoznaj sie z instrukcjami umieszczonymi przed kazdym z S po-
nizszych zadan.

Zadanie 1. Identyfikowanie emocji

Instrukcja: Przeczytaj ponizszg histori¢ i ocen, jakie emocje towa-
rzyszyly narratorce, matce dwudziestosiedmioletniej corki.

Wezoraj wieczorem zadzwonita moja dwudziestosiedmioletnia corka 1 oznay-
mila mi, ze zamierza sie zareczyC ze swoim chiopakiem, kiorego zna od
8 miesigcy. Wydawato mi sig, ze jest bardzo podekscytowana i szczesliwa.
Chciala, zebym cieszyla sig jej szczesciem, 1 spytata mnie, co o tym mysle.
Kilka razy spotkatam jej chlopaka i jestem przekonana, ze nie jest dla
niej dobrq partiq. Zle jq traktuje 1 czesto jq upokarza, nawet w mojej
obecnosci. Mysle, ze nawet nie zdaje sobie z tego sprawy, co czyni sytuacje
jeszcze bardziej beznadziejng. Moja corka jest wspanialg osobq i zastu-
guje na kogos lepszego.
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Co czuje narratorka tej opowiesci? Zaznacz swoje odpowiedzi:

Punkty: 1 — zdecydowanie nie, 5 — zdecydowanie tak

Zawstydzenie 1 2 3 4 5
Akceptacja 1 2 3 4 S
Obawa 1 2 3 4 5
Przygnebienie 1 2 3 4 5
Mitosé 1 2 3 4 5

Zadanie 2. Stosowanie emocji

Instrukcja: W tej czgsci musisz wywolac u siebie przyjemne emocje,
ktore pdzniej wykorzystasz do rozwigzania problemu. Celem tego
¢wiczenia NIE jest generowanie silnych emocji. Wyobraz sobie
wydarzenie w przysziosci, ktore wywola u Ciebie konkretne emocje.
Pézniej, kiedy bedziesz je juz wyraznie odczuwal, ocen je. JeSli masz
problem z tym zadaniem, po prostu postaraj sie odpowiedzie¢ na
pytanie tak, jakbys rzeczywiscie mdgt sobie wyobrazi¢ to uczucie.

Wyobraz sobie jakies wydarzenie, ktore mogloby Cig wprawic w stan
lekkiego podekscytowania. Wyobrazaj je sobie tak dtugo, az bedziesz czut
sig lekko podekscytowany.

Opisz swoje uczucia na umieszczonych ponizej czterech skalach, za-
kreslajac wiaSciwg odpowiedz kotkiem.

Madty 1 2 3 4 5 Wyrazny
Mity 1 2 3 4 5 Niemily
Dobry 1 2 3 4 5 Zty
Stodki 1 2 3 4 5 Kwasny
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Twoje emocjonalne ja. Jak podniesc swoje EQ

Zadanie 3. Rozumienie emocji (1)

Instrukcja: Niektore emocje sg bardziej skomplikowane niz pozo-
stale i zbudowane sg z dwoch lub trzech prostych uczuc. W tej czesci
Twoim zadaniem bedzie wskazanie, jakie proste emocje tworza bar-
dziej skomplikowane uczucia.

Z jakimi emocjami najblizej zwigzane jest uczucie smutku?
Wybierz najlepszq odpowieds, zakreslajgc jq kotkiem.

1. Zloséizdziwienie.

2. Leki ztosc¢.

3. Rozczarowanie i akceptacja.
4. Wyrzuty sumienia i rados¢.
Zadanie 4. Rozumienie emocji (2)

Instrukcja: Przeczytaj krotka historie, a nastgpnie zaznacz na skali,
co beda czuli John i Mary?

Fohn wyznaje mitos¢ Mary, ktora jest jego dziewczyng od bardzo dawna.
Wskaz, jakie jest prawdopodobienistwo, ze Fohn odczuwa wymienione
ponizej emocje.

Co czuje John?

Zaznacz najlepszg odpowiedz:

Punkty: 1 — bardzo prawdopodobne, 5 — bardzo nieprawdopodobne

Kocha Mary 1 2 3 4 5

Zastanawia si¢, czy ten zwigzek 1 2 3 4 S
ma przyszlosé
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Co czuje Mary?

Zaznacz najlepsza odpowiedz:

Punkty: 1 — bardzo prawdopodobne, 5 — bardzo nieprawdopodobne

Kocha Johna 1 2 3 4 5

Zastanawia sie, dlaczego John 1 2 3 4 5
wyznaje jej mito$¢ akurat w tym momencie

Zadanie 5. Kontrolowanie emocji

Instrukcja: Przeczytaj opis sytuacji, w jakiej znalazla si¢ dana osoba,
1 kilka mozliwosci dziatan, ktore mogtaby podjaé. Twoim zadaniem
jest okreslenie, czy dane dzialanie bedzie skuteczne w radzeniu sobie
Z emocjami opisanymi w historii.

Od kilku miesigcy spotykasz sie 2 jedng osobq i czujesz sie w tym zwigzku
dobrze. Ostatnio zaczqles myslec o tym, ze to moze byc ta osoba, z ktorg
chciatbys zwigzac sig na zawsze, 1 chociaz nie omawialiscie jeszcze moz-
liwosci zamieszkania razem, to zaktadates, ze taka opcja bylaby realna.
Ostatnia rzecz, jakiej bys sig spodziewat, to wiadomosc, ze wszystko skon-
czone. Wiasnie stracites mitosc swojego zycia.

Jak skuteczne byloby kazde z wymienionych ponizej dziatan, gdy-
by taka sytuacja miata miejsce naprawde¢? Przypisz kazdemu dziala-
niu odpowiednig liczbe punktow.

Punkty: 1 — bardzo nieskuteczne, 5 — bardzo skuteczne

Zajalbys si¢ rzeczami, ktore sprawiajg Ci 1 2 3 4 5
przyjemno$¢. Kiedy poczulbys sie gotowy,

porozmawialbys z przyjacioimi,

ktorzy oferowali Ci zaaranzowanie

spotkania z nowg osoba.
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Punkty: 1 — bardzo nieskuteczne, 5 — bardzo skuteczne

Zadzwonilbys do osoby, z ktorg si¢ 1 2 3 4 5
spotykales, i dowiedzial, co sig¢ stalo.

Dotozylbys staran, zeby wyjasnic, co zrobites

nie tak, a jesli nic takiego si¢ nie wydarzyto,

zastanowilbys sie, dlaczego wybrate$ te

osobg, a nie inng. Staralbys si¢ dociec,

dlaczego nie zauwazytes problemoéw,

ktére pojawily si¢ w waszym zwigzku.

Najlepszym sposobem poradzenia sobie 1 2 3 4 5
z takim straszliwym ciosem jest zrobienie

wszystkiego, co w Twojej mocy, zeby

zapomnie¢ o calej sprawie. Rzucitbys si¢

w wir pracy lub znalaz?l jakie$ inne

absorbujgce zajecie i zapomnial o tym,

co byto.

Czulbys si¢ zraniony poniesiong stratg 1 2 3 4 5
i wyzalitbys si¢ komus, komu mozesz zaufac.

Wypetniajgc zadania 1 — 5, powinienes w sumie zaznaczyc 18 odpowiedzi.

Fak zinterpretowac wynik — porada specjalisty’

Z pewnoscig jesteS ciekaw, jak poradzile§ sobie z tym ,testem”. Jesli
chcesz naprawde oceni¢ swojg inteligencj¢ emocjonalng, bedziesz musiat
wypelni¢ prawdziwy test, bo na podstawie tych kilku pytan nie mozna
wydacé rzetelnej i wiarygodnej oceny. Chcialabym réwniez ostrzec czytel-
nikow przed wykorzystywaniem wyzej zamieszczonych pytan do oceny
poziomu inteligencji emocjonalnej u innych oséb, a w szczegdlnosci przed
wykorzystywaniem ich w programach szkoleniowych i badawczych.

W tego typu testach sg lepsze i gorsze odpowiedzi. Czesto jednak mozna
uzyskac te samg liczbe punktow za roézne odpowiedzi. Nie ma jednej
dobrej odpowiedzi, poniewaz czgsto ludzie mogg odczuwaé sprzeczne
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emocje. W tescie uwzgledniono réwniez fakt, ze emocji nie mozna pre-
cyzyjnie ocenic i przypisa¢ im konkretnych liczb. Dlatego przypisanie
zlosci 4 lub 5 punktéw moze w rezultacie przynies¢ bardzo podobny wy-
nik. Ponizej znajduje si¢ objaSnienie wynikow.

Zadanie 1. Identyfikowanie emocji

Kobieta nie wydaje si¢ zawstydzona, wiec najlepszg oceng sytuacji
jest przydzielenie temu uczuciu 1 lub 2 punktoéw. Nie akceptuje tej
sytuacji (1 lub 2 punkty). Martwi sie o corke i o jej przysztosé, a wiec
odczuwa lek (3, 4, a nawet 5 punktéw). Moze si¢ czué tak, jakby tra-
cita corke, i moze odczuwac bezsilnos¢ wobec niemoznosci zmiany
sytuacji, dlatego moze by¢ przygnebiona (3 — 5 punktéw). Z pewno-
$cig troszczy si¢ 0 swojg ,wspanialg” corke i kocha jg (3 — 5 punktéw).

Zadanie 2. Stosowanie emocji

Miales wyobrazi¢ sobie wydarzenie, ktore wywolatoby u Ciebie pod-
ekscytowanie.

Wiele os6b ma trudnosci z wypelnieniem tego zadania. Zastanawia
sie, 0 co w nim chodzi i jak ma je wypelnic. Niektoérzy ludzie majg
problemy z odczuwaniem czegos$, czego akurat nie czujg. Wiasnie
o to chodzi w tego typu synestetycznych pytaniach: o wprowadzenie
sie w konkretny nastrdj i o myslenie pod wplywem danego nastroju.

Jak cztowiek moze sie czul, kiedy jest podekscytowany? Najprost-
sza odpowiedz brzmi: jest podekscytowany. Sposobem na wprawie-
nie si¢ w taki nastrdj jest przypomnienie sobie jakiegos ekscytujacego
wydarzenia z przeszlo$ci. Odczuwane emocje wywotujg w cztowieku
konkretne uczucia. Pozytywne emocje sg bardziej przyjemne i cieple
niz negatywne.
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Podekscytowanie jest uczuciem intensywnym. Nie jest ciche i mdle,
ale zdecydowane i wyragne. Jest to rOwniez uczucie zdecydowa-
nie przyjemne, takie, ktorego ludzie lubig doswiadczaé, dobre
i pozytywne. Podekscytowanie jest stodkie, a emocje takie, jak obrzy-
dzenie — gorzkie.

Zadanie 3. Rozumienie emocji (1)

Smutek sugeruje, ze co§ lub kogo$ straciliémy. Zatoba, ktéra odczu-
wamy po stracie, pozwala nam na poradzenie sobie z nig i pomaga
w zagojeniu si¢ ran. Po stracie jesteSmy rozczarowani — by¢ moze
oczekiwaliSmy innego przebiegu wypadkow. Strat¢ musimy rowniez
zaakceptowaé — wiemy, ze co$ straciliSmy bezpowrotnie i nie mo-
zemy tego przywroci¢. Dlatego najlepszg odpowiedzig jest odpo-
wiedz 3: rozczarowanie 1 akceptacja.

Zadanie 4. Rozumienie emocji (2)
Co czuje John?
Najlepsza odpowiedz:

Kocha Mary: 1
Zastanawia sie, czy ten zwigzek ma przysziosé: 4

John kocha Mary. Mozliwe, ze John intensywnie zastanawia si¢ nad
przyszloScig i trwaltos$cig zwigzku z Mary, nie mamy jednak zadnej
informacji o tym, ze jest to prawdopodobne. Wiemy rowniez, ze ich
zwigzek trwa juz od dtuzszego czasu. To jest giowny element w po-
dejmowaniu decyzji opartych na emocjach: musimy podejmowac
decyzje w oparciu o dostepne informacje i nie probowaé zgadywac,
jesli nie mamy takich informacji. Nie chodzi o to, ze nie nalezy ko-
rzystac z wyobrazni, ale o to, ze ludzie w konkretnej sytuacji narzu-
cajg innym swoje wlasne oczekiwania, pragnienia czy emocje i na tej
podstawie starajg si¢ rozwigzaé problem, ktérego zrédiem sg emocje.
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Co czuje Mary?
Najlepsza odpowiedz:

Kocha Johna: 2
Zastanawia si¢, dlaczego wyznaje je mitos¢ akurat w tym mo-
mencie: 2

Mary pewnie kocha Johna. Czy na pewno? OczywiScie tego nie
wiemy, ale mozemy przyjaé, ze jest to bardzo prawdopodobne, skoro
ich zwigzek trwa od dluzszego czasu. Z tego tez powodu prawdopo-
dobnie jest troche zaklopotana wyznaniem Johna. Zazwyczaj wy-
znanie milosci nie jest codziennym wydarzeniem w zwigzku o diu-
gim stazu.

Zadanie 5. Kontrolowanie emocji

Jaka jest najlepsza odpowiedz w takiej sytuacji? To zalezy od tego,
co chcesz osiggnaC. Jesli cheesz zagluszy¢ swoje uczucia, to najlepszym
wyjSciem bedzie ignorowanie sytuacji. Ale sttumione emocje zazwy-
czaj wyplywaja na wierzch. Spotykanie si¢ z przyjacioimi i zadbanie
o wlasne przyjemnosci pozwoli Ci si¢ wyciszy¢ i ochlona¢. Jednak
odktadanie trudnego zadania, jakim jest przemysSlenie swoich emocji,
nie jest dobrym rozwigzaniem. Zaakceptowanie emocji i uswiado-
mienie sobie, ze sg one sygnatami i Zrédtem informacji, zbliza nas
do zrozumienia wiasciwego problemu i pomaga w jego rozwigzaniu.

Mam nadziejg, ze tych kilka powyzszych pytan da Ci ogélne pojecie
o Twojej inteligencji emocjonalne;.

David Caruso

Kiedy juz wypelnite$ ten krotki test oceniajacy poziom Twojej inteli-
gencji emocjonalnej, powstaje pytanie, czy potrafisz kierowaé wiasnymi
emocjami, czy tez one kierujg Tobg? Nastepne ¢wiczenie pomoze Ci
w okreSleniu priorytetow podczas czytania kolejnych rozdzialow ksigzki.

95



Twoje emocjonalne ja. Jak podniesc swoje EQ

Foia
.

|
L

Cwiczenie 2. Ocena uczué¢

W tym ¢wiczeniu Twoje zadanie bedzie polegato na przeanalizowaniu
wszystkich 60 stow okreslajacych uczucia. Cwiczenie to ma na celu daé
Ci mozliwo$¢ przemyslenia osmiu gtéwnych dziedzin Twojego zycia
1 okreslenia tego, w ktorych dziedzinach dominujg u Ciebie pozytywne
emocje, a w ktorych negatywne.

Kiedy nie jesteSmy przyzwyczajeni do wstuchiwania si¢ we wiasne emo-
cje, mozemy blednie zakladal, ze sg one takie same bez wzgledu na to,
gdzie si¢ znajdujemy i z kim przebywamy.

Twoje zadanie polega na zaznaczeniu ,ptaszkiem” w ponizszej tabeli ko-
lumny wskazujacej t¢ dziedzing Twojego zycia, w ktdrej odczuwasz kon-
kretne emocje. Mozesz sobie na przyktad zadac pytanie: ,Czy jestem
apatyczny w moim zwigzku z partnerem?”. Jesli odpowiesz sobie na to
pytanie twierdzaco, zaznacz ,,ptaszkiem” odpowiednie pole. Nastgpnie
zadaj sobie kolejne pytanie: ,,Czy jestem apatyczny w relacjach z czlon-
kami rodziny?”. Jesli nie, pozostaw puste pole.

Wroc do swoich odpowiedzi

Wrdc teraz do listy i zaznacz kotkiem wszystkie te odpowiedzi zaznaczone
»ptaszkiem”, ktore okreslajg pomocne w Twoim zyciu emocje. Czasem
pomocne s3 rowniez emocje negatywne — sg sygnalem ostrzegawczym,
Ze musisz w swoim zyciu co§ zmieni¢. Oblicz wszystkie punkty w polu (a),
a nastepnie podsumuj reszte i wpisz wynik w polu (b).

W ostatnim rzedzie tabeli wpisz kolejnos¢ czytania pozostatych rozdzia-
16w ksigzki: uporzadkuj kolumny 1 — 8 na podstawie sumy punktéw
w rzedach (a) i (b).
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Twoje emocjonalne ja. Jak podniesc swoje EQ

»Istniejg dwa Swiaty: pierwszy,
ktory odmierzamy linijkg
oraz regutami, i drugi, w ktérym
kierujemy si¢ sercem i wyobraznig”.
Fames Henry Leigh Hunt
(1784 — 1859)

Przypisy
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Wykorzystane za zgoda autora Davida Caruso.
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