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Tento test neni testem znalosti, ¢i dovednosti; neni zde proto Zadna spravna ¢i Spatna
odpovéd. Zajima nas jen, jak se v souCasné dobé citite a co si myslite. Odpovidejte na otazky
co nejrychleji bez vétSiho premysleni. Odpovézte na ta tvrzeni v dotazniku, ktera odpovidaji

vaSemu stavu tak, Ze zakrouZkujete jednu z nasledujicich moznosti na Skale:

1 - Nikdy
2 - Zfidka
3 - Nékdy
4 - Obcas
5 - Porad
Tvrzeni Hodnoceni
1) Jsem schopen/na zachovat si dobrou naladu i kdyz se pfihodi néco 1 2 3 4 5
Spatného.
2) Dokazu jednoduse slovné vyjadrit své pocityaemoce 1 2 3 4 5
3) Dokazi si udrzet dobrou naladu, i kdyZ lidé v mém okoli maji naladu
Spatnou. 2 3 4 5
4) Nepfijemné zazitky jsou pro mne ponaucenim, jak se nechovat, kdyZ znovu 2 3 45
nastanou v budoucnosti
5) Pracuji s vétSim entuziasmem, kdyZ mne nékdo chvali. 2 3 4 5
6) Hned se ozvu, kdyZ se mi néco nelibi, nebo nezda. 2 3 4 5
7) Pokud nékoho nemam rad a neni mi sympaticky, hledam cesty jak mul/ji to 2 3 4 5
dat najevo.
8) KdyZz mam dobrou naladu, je téZké mi ji né¢im zkazit. 1 4 5
9) KdyZ jsem v dobré naladé, vSechny problémy se zdaji lehce feSitelné. 1 2 3 4 5
10) Davam si pozor na to, jak se chovam v pfitomnosti Clovéka, ktery ma o
mne vysoké minéni 1 2 3 4 5
11) Nejlépe se uCim, kdyz jsem v dobré naladé a citimse Stastné 1 2 3 4 5
12) Kdyz se mi chce, vyifeSim i problém, ktery se zda byt nefeSitelny. 1 2 3 4 5
13)Kdyz se seznamim s nékym novym, zprvu si vS§imam jeho/jejinadlady 1 2 3 4 5
14) Kdyz zpozoruji pocity v druhych, obvykle dokaZzu odhadnout, cosejim 1 2 3 4 5
pfihodilo.
15) Jsem schopny poznat rozdil mezi tim, zda-je muj kamarad spiSe smutny, 1 2 3 4 5
nebo zklamany.
16) Dokazi jednoduse vymyslet zpUsob jak oslovit Clovéka, kterymije 1 2 3 4 5
sympaticky.
17) Dokazu vypsat seznam emoci, které v tuto chvili prozivam. 1 2 3 4 5
18) Dokazi detekovat zmény v naladé svychpfatel. 1 2 3 4 5
19) Je pro mé jednoduché vymyslet, jak udélat radost nékomu na narozeniny. 1 2 3 4 5
20) Presvédcit blizkou osobu o tom, Ze se neni ¢eho obavat, jesnadné. 1 2 3 4 5

Dotaznik pokracuje na dalsi strané - >
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1 - Nikdy 2 — Zfidka 3 — Nekdy 4 — Obcas 5 - Pofad

Tvrzeni Hodnoceni

21) Jsem schopny/a dobfe vyjadfit svoje emoce. 3 4

22) Dokazu rozpoznat vétSinu svych pocit(.

23) Jsem schopen/na popsat svUj sou¢asny emocionalni stav.
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24) Dovolim si fici, ze vim hodné o svych emocionalnich stavech

25) Dokazi pfesné identifikovat emoce druhych lidi, kdyz jsem v kolektivu
vice lidi.

26) Nedéla mi problém poznat, kdyZ se nékdo citi bezmocné.

27) Mé chovani je odrazem mnou prozivanych pocitd

28) Lidé v okoli dokazi Fict, jak se citim, kdyZz mne vidi.

29) Snazim se kontrolovat nepfijemné emoce a posilovat ty pozitivni.
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30) Nevidim nic Spatného na tom, jak se obvykle citim.

31) PInim své povinnosti a ukoly jak rychle to jen jde, spiSe nez bych se
nad ukoly zamyslel.

32) Obvykle vim, pro¢ se necitim dobre.

33) Snazim si udrzet dobrou naladu.

34) Dokazu fici, jak se dotyCny &lovék citi podle vyrazu v obliCeji.

35) Dokazu poznat, kdyz nékdo skryva pocit zarlivosti, €i zavisti.

36) Poznam, kdyz se nékdo snazi zakryt svoji Spatnou naladu.

37) Poznam, kdyz se nékdo citi provinile.

38) Poznam, kdyz se nékdo snazi zakryt svoje opravdové pocity.

39) VSimnu si, kdyZ je nékdo v mém okoli smutny.
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40) Co se mé tyCe, myslim si, Ze to, jak se citim v tuto chvili, je normaini.

41) Myslim si, Ze je pro mne jednoduché prokazovat naklonnost k osobé
opacného pohlavi.

42) VSimnu si, kdyz se néci chovani odliSuje od jehol/jeji nalady.

44) Dokazu vyjadfrit, jak se citim.
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43) Dokazu jednoduse pojmenovat vétsSinu svych pocitd. 1
1
1

45) Vim, jak pfijemné pfekvapit kazdého z mych pratel.

Jméno
Pohlavi Z M
Vék

Vzdélani
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D¢kujeme za spolupraci a uptimnost!
Vypocet skoru:

Vnimani a chapani emoci ,6,9,12, 15, 18, 21, 24, 27, 30, 33, 36, 39, 42, 44

3,6
Vyjadfovani a pojmenovani emoci | 2,5
1,4

, 8,11, 14,17, 20, 23, 29, 26, 32, 35, 38, 41,
Kontrola a regulace emoci 7

, 10, 13, 16, 19, 22, 25, 28, 31, 34, 37, 40, 43, 45




