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,,Rozwijanie inteligencji emocjonalnej uczniéow — EQstudents” to 3-letni projekt (2021-
2024) realizowany w ramach programu KA2, Edukacja Szkolna, program Erasmus+.
Podstawowym celem projektu EQstudents jest zaprojektowanie, przetestowanie i wdrozenie
kompleksowego systemu wspierajgcego rozwoj inteligencji emocjonalnej (EQ) u dzieci w

wieku szkolnym, skierowanego w szczegolnosci do uczniow w wieku od 6 do 15 lat.

W projekcie zastosowano podejscie migdzysektorowe, poprzez zaangazowanie siedmiu
partnerow z pigciu krajow UE (Polski, Wtoch, Cypru, Rumunii i Grecji) — OIC POLAND
Fundacja Akademii WSEI (lider projektu) w partnerstwie z: Szkota Podstawowa nr 38 im.
Henryka Sienkiewicza w Lublinie (Polska), Assisi International School — Fondazione Patrizio
Paoletti (Wtochy), C.F.C.D.C. Centre For Competence Development Cyprus (Cypr), Asociatia
de Terapie Familiala si de Cuplu Timisoara (Rumunia) oraz Asserted Knowledge
Omorrythmos Etaireia (Grecja), wywodzacych si¢ z réznych srodowisk. Partnerzy posiadaja
specjalistyczng wiedz¢ w roznych dziedzinach, takich jak neuronauka, tworzenie gier,
interwencja terapeutyczna oraz tworzenie innowacyjnych 1 kreatywnych narzegdzi
dydaktycznych. Tworzac taki sojusz ekspertow i organizacji zarowno z sektora edukacji, jak i
spoza niego, dazymy do wykorzystania roznorodnych perspektyw w celu zaprojektowania 1
opracowania zasobow specjalnie dostosowanych do rozwoju inteligencji emocjonalnej dzieci

1 mlodziezy zaro6wno w szkole, jak 1 w domu.

Jednym z rezultatow projektu EQstudents jest Test EQ Teens - narzedzie przeznaczone
do badania inteligencji emocjonalnej mtodziezy w wieku 11-15 lat. Test bada cztery wymiary
inteligencji emocjonalnej wymieniane przez Daniela Golemana: samoswiadomosc,

samokontrola, $wiadomos¢ spoteczna oraz zarzadzanie relacjami.

Podrecznik ten zawiera szczegdlowy opis zasad korzystania z Testu EQ Teens.
Omowiono w nim metody efektywnego wykorzystania wynikow badan przez rodzicow,
nauczycieli i szkolnych specjalistow, ktore moga przyczyni¢ si¢ do rozwoju inteligencji
emocjonalnej mtodziezy Dodatkowo, przedstawiono procedure powstawania kwestionariusza,
w tym etapy jego projektowania i walidacji. Cato$¢ tresci zostala opracowana z myslg o
utatwieniu wdrozenia narzgdzia w codziennej pracy nauczycieli, ale takze rodzicow,

specjalistow oraz edukatorow w skutecznym wykorzystaniu go w pracy z mtodzieza.
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l. Procedura badania Testem EQ Teens

Test EQ Teens stuzy do badania inteligencji emocjonalnej mtodziezy w wieku 11-15 lat i jest

dostepny tylko w wersji online na stronie:

w pieciu wersjach jezykowych: polskiej, greckiej, rumunskiej, whoskiej i angielskiej.

Podstawa teoretyczna Testu EQ Teens jest koncepcja inteligencji emocjonalnej Daniela
Golemana (1998), ktory zdefiniowat inteligencje emocjonalng jako zdolnos¢ do skutecznego
rozpoznawania, rozumienia i zarzadzania emocjami, zar6wno wiasnymi, jak i innych ludzi —
innymi stowy inteligencja emocjonalna to dobre zarzadzanie wlasnymi emocjami i emocjami

w naszych relacjach z innymi ludzmi.

Test diagnozuje cztery wymiary inteligencji emocjonalnej, ktoére majg kluczowe

znaczenie dla skutecznego funkcjonowania w réznych sferach zycia. Te wymiary to:

Samoswiadomos¢

Zarzadzanie
relacjami

Wypehnienie testu i otrzymanie informacji zwrotnej jest bezptatne. Nastolatek po
wypehieniu testu uzyskuje bezplatny, szczegétowy raport opisujacy poziom jego/jej
inteligencji emocjonalnej wraz ze wskazéwkami wspomagajacymi dalszy rozwdj. Warunkiem
otrzymania miarodajnych wynikéw 1 wiarygodnej informacji zwrotnej jest udzielanie

szczerych odpowiedzi.
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Strona glowna Testu EQ Teens zawiera informacje na temat narzg¢dzia:

EQstudents Co-funded by
Emotional Intelligence the European Union
The ming tht feels

Test EQ Teens

Kwestionariusz do ia inteligencji jonalnej miodziezy

Witaj na stronie Z testem EQ Teens przeznaczonym do badania inteligencii emocjonainej miodziezy w wieku 11-15 Iat. Wypetniajac ten test, bedziesz miatia szanse zastanowic sig nad swoim poziomem inteligenci i jej wymiarami
spoleczna oraz zarzadzaniem relacjami

Po wypetnieniu testu uzyskasz tez bezpiatny, szczeqétowy raport opisujacy Twoja inteligencje emocjonalna. Warunkiem otrzymania miaradajnych wynikéw | wiarygadne] informacji zwroine] jest udzielanie szczerych odpowiedzi

Zaréwno ienie testu, jak i otrzy informacji zwrotnej jest bezplatne.

Prosimy o uzupetnienie calego testu podczas jednego podejécia. Gdyby jednak w trakcie wypeiniania konieczne bylo przerwanie go, prosimy o zapisanie unikatowego kodu znajdujacego sie w prawym gémym rogu. Po jego wpisaniu prey kolejnym logowaniu moliwe bedzie kontynuowanie uzupetniania
testu od miejsca, w ktdrym zostat on przerwany lub ponowne wyswietienie informacji zwrotne).

Zespdt projektu EQstudents

Kiikni] przycisk Chee waziaé udzial w badaniu!

Chee wziac udziat w badaniu!

Zalogu; sig przy pomocy tokena

Token

oic e e “ ® ‘ @ 3 © SLYMPION

HIGH SCHOOL

Nastolatek chcacy wzigé udziat w badaniu powinien klikng¢ w ikonke: Chce wzigc udziat w
badaniu! Wtedy pojawia si¢ nowe okno z prosbg o podanie podstawowych informacji o
badanym (imi¢ i nazwisko — ono pojawi si¢ pdzniej w automatycznie wygenerowanej
informacji zwrotnej na temat uzyskanych wynikow badania oraz pte¢, wiek i kraj, ktore postuza
do wyboru odpowiednich norm). Jednoczes$nie w prawym gorny rogu strony pojawia si¢ token
(ciag cyfr i liter), ktory moze stuzy¢ do ponownego zalogowania si¢ i kontynuowania
uzupehniania testu od miejsca, w ktorym zostal on przerwany lub ponownego wyswietlenia

informacji zwrotnej. Token mozna wpisa¢ na stronie glownej w jej lewym dolnym rogu.
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Zapisz swo token w celu pozniejsze] kontynuacii wypetniania testu

B

Aby wygenerowac raport koricowy i odnie¢ wyniki do norm, konieczne jest podanie podstawowych danych socjodemograficznych

Two token: 773962ab79e3698052¢1 (8 JUQUeeIN}

*
Imig i nazwisko

O daziewezyna
Q chtopak

* Wiek
* krap

Ocypr
Oerecia
Orolska
O Rumunia
O wiochy
Oinny, jaki?

O o 4 ®@ GLYMPION
~. — - HIGH SCHOOL
Administratorem Pana/i danych osobowych jest Polska Fundacja Osrodkéw Wspomagania Rozwoju Gospodarczego .0IC Poland” z siedziba w Lublinie przy ul 26, kod 20-213. 6 informacje dotyczace i ochrony danych osobowych znajduja sie w naszej Polityce Prywatnosci

Po uzupehieniu danych i kliknigciu w ikonke: Dalej, pojawia si¢ instrukcja wypetienia

testu:

Ponizej znajduje sie lista twierdzen opisujgcych miodziez. Korzystajgc z suwakow, ktorych
krance opisane sq jako: Wcale — Catkowicie, ocen na ile dane twierdzenie trafnie Ciebie
opisuje. Im bardziej przesuniesz suwak w prawgq strong —w kierunku.: Catkowicie, tym bardziej
zgadzasz sig, ze dane twierdzenie dobrze Cig 0pisuje, a im bardziej w kierunku: Wcale, tym

bardziej nie zgadzasz sie, ze to twierdzenie pasuje do Ciebie.

EQstudents Co-funded by
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Twj token: 773962ab79e3698d52¢1  MUMIatell)

Ponizej znajduje sig lista twierdzeri opisujacych miodzie2 Korzystajac 2 suwakow, ktdrych krarice opisane sa jako: Weale — Gatkowicie, ocefi na il dane twierdzenie trafnie Ciebie opisuje. Im bardzie] przesuniesz suwakw prawa strong —w kierunku: Catkowicie, tym bardzie] 2gadzasz sie, 2e dane
twierdzenie dobrze Cie opisuje, a im bardzie] w kierunku: Weale, tym bardzie] nie zgadzasz sie, 2¢ to twierdzenie pasuje do Ciebie

Potrafie nazwac emocje ktére odczuwam

Weale Catkowicie

Potrafig stwierdzié co czujg inne osoby w okreslenym momencie
Weale Catkowicie
Potrafie pocieszaé innych
Weale Calkowicie
Potrafie opisaé jak sie czuje w okreslonym momencie

Weale L Calkowicie
2wracam uwage na emocje innych 0séb

Weale L Catkowicie

Po zaznaczeniu wszystkich odpowiedzi na 23 twierdzenia, z ktorych sktada si¢ Test EQ
Teens, nalezy klikna¢ ikonke: Wyslij odpowiedz.
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WYSLD ODPOWIEDZ

CF) sz 2 o 3 @ LYMPION
~ iR o — . HIGH SCHOOL
I Administratorem Pana/i danych osobowych jest Polska Fundacja Oérodké: Rozwoju .0IC Poland” z siedziba w Lublinie przy ul. Gospodarcze] 26, kod 20-213. Szczegétowe informacje datyczace przetwarzania i ochrony danych osobowych znajduja sie w naszej Palityce Prywatnosci

Pojawi si¢ strona z podsumowaniem wynikéw badanego. Na wykresie przedstawiono poziom
czterech wymiarow inteligencji emocjonalnej (wyniki wyrazono na skali stenowej, ktorej

rozpigtos¢ wynosi od 1 do 10).

EQstudents Co-funded by
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(B

Twoje wyniki

Na podstawie uzyskanych przez Ciebie wynikéw okreslony zostat Twéj poziom Twoje] inteligencii emacjonalne] oraz poszezegélnych jej wymiaréw:

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10sten

Samoswiadomosc
Samokontrola
Swiadomos¢ spoleczna

Postepowanie w relacjach miedzyludzkich

Pobierz pelen RAPORT z analiza Twoich wynikéw badania Testem EQ Teens.

POBIERZ PDF
QIC | CFD i " ) 3 e OLYMPION
...... wsel . e e e — o HIGH SCHOOL
Administratorem Panali danych esobowych jest Polska Fundacja O&rodkdl Rozwoju .0IC Poland™ z siedzibg w Lublinie przy ul. 26, kod 20-213. & informacje dotyczace iochrony danych sig w nasze] Polityce Prywatnosci

W lewym dolnym rogu tej strony znajduje si¢ informacja: Pobierz peten RAPORT z analiza
Twoich wynikéw badania Testem EQ Teens i ikonka: POBIERZ PDF. Po kliknigciu w ikonke:
POBIERZ PDF, system wygeneruje petng informacje¢ zwrotng na temat poziomu inteligencji
emocjonalnej badanego nastolatka. Plik pdf zostanie wy$wietlony w oknie przegladarki i/lub
zapisany na dysku, w miejscu wskazanych przez uzytkownika urzadzania, na ktorym

przeprowadzono badanie.
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II.  Wykorzystanie wynikow badania Testem EQ Teens

System automatycznie generuje informacje zwrotng na temat inteligencji emocjonalnej
badanego nastolatka. Strona tytutowa raportu zawiera nazwe testu, imi¢ i nazwisko badanego,

podane na poczatku badania oraz dat¢ wypetnienia testu.

Informacja zwrotna zawiera:
e Opis diagnozowanych przez Test EQ Teens wymiarow inteligencji;
e Wyniki badanego — poziomy poszczegdlnych wymiarow wraz z ich opisem;
e Opis mozliwych dalszych krokow rozwojowych w oparciu o wyniki badania;
e Krotki opis procedury powstania Test EQ Teens;
e Lista partneréw projektéw wraz z danymi kontaktowymi.

Przyktadowy raport z badania zamieszono na koncu Podrecznika.

Informacja zwrotna wygenerowana przez system komputerowy moze by¢ wykorzystana do
opracowania indywidualnego planu rozwoju. W ramach tego procesu zaleca si¢ rozpoczecie od
okreslenia mocnych stron w zakresie inteligencji emocjonalnej. Nast¢pnie, na podstawie wynikoéw
wskazujacych na niskie lub przecigtne poziomy poszczegdlnych wymiarow, warto stworzyc¢ liste zadan

rozwojowych, ktore umozliwig skuteczny rozwoj inteligencji emocjonalne;j.

Kazde zadanie powinno zosta¢ szczegétowo opisane, uwzgledniajac konkretne dziatania, jakie
beda podejmowane oraz ramy czasowe ich realizacji. Warto réwniez okresli¢ osoby lub zasoby, ktore
moga stuzy¢ wsparciem w realizacji tych dziatan. Dobrze zaplanowany i systematycznie realizowany
plan pozwala na efektywniejsze rozwijanie umiejetnosci zwigzanych z inteligencja emocjonalng oraz

lepsze wykorzystanie potencjalu osobistego.

Rozwijanie inteligencji emocjonalnej to proces, ktory wymaga §wiadomego podejscia
1 regularnego zaangazowania. Mozna go realizowa¢ poprzez rdznorodne dziatania, ktore
stopniowo buduja zdolno$¢ rozumienia i zarzgdzania emocjami wlasnymi oraz innych osob.
Kluczowe jest regularne podejmowanie dziatan, ktoére wzmacniajg te umiejetnosci, oraz

cierpliwo$¢ wobec siebie i innych. Kazdy ma inne tempo rozwoju, a kazdy krok w strong

#  EQ Teens Test Manual 7
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wigkszej $wiadomosci 1 ekspresji emocji jest krokiem w strong bardziej satysfakcjonujacego

zycia i lepszych relacji z innymi.

Rola rodzicow i nauczycieli w rozwoju inteligencji emocjonalnej nastolatkow jest

kluczowa, poniewaz obie te grupy maja bezposredni wplyw na ksztattowanie emocjonalnych i

spotecznych umiejetnosci mtodych ludzi. W okresie dorastania, gdy mtodziez przechodzi

intensywny rozwoj psychiczny, spoteczny i emocjonalny, wsparcie ze strony dorostych moze

zadecydowac o jakosci ich relacji, zdolno$ci radzenia sobie z emocjami oraz poczuciu wlasnej

warto$ci. Oto kilka przyktadow, ktore moga staé si¢ inspiracja jakie dziatania proponowac

nastolatkowi w jego rozwoju:

4
o)

Swiadoma obserwacja wiasnych emocji — W kazdej sytuacji warto poswiecié
chwile, aby zauwazy¢, co si¢ czuje. Czy jest to rados¢, smutek, zto$¢ czy moze
lek? Nazwanie tych emocji to pierwszy krok do ich zrozumienia,

Analiza wilasnych reakcji — przyjrzenie si¢ temu, jak reagujemy na rézne
bodzce, pozwala lepiej zrozumie¢, co nami kieruje. Czy nasza reakcja byta
proporcjonalna do sytuacji? Jak mozna ja modyfikowaé, by byta bardziej
adekwatna?;

Empatyczne zrozumienie innych — warto wczuwaé w sytuacj¢ innych osob,
zastanawiajac si¢, co moga czu¢ i dlaczego zachowuja si¢ w okreslony sposob.
Ta perspektywa pomaga budowac giebsze relacje 1 unika¢ niepotrzebnych
konfliktow;

Aktywne stuchanie — stuchanie rozmoéwcow z otwartoscia, rezygnujac z
natychmiastowej oceny ich stéw czy dzialan. To pozwala lepiej zrozumie¢ ich
punkt widzenia i nawigza¢ bardziej autentyczne relacje;

Techniki radzenia sobie z emocjami — opanowanie metod radzenia sobie z
trudnymi emocjami, takich jak medytacja, oddechy relaksacyjne czy techniki
mindfulness, moze pomdc w odzyskaniu réwnowagi w wymagajacych
sytuacjach;

Konstruktywna komunikacja emocji — wazne jest, aby wyraza¢ swoje uczucia
jasno i spokojnie, wskazujgc na to, co jest dla mnie wazne, ale bez oskarzania
czy atakowania innych. Taki sposdéb komunikacji buduje zrozumienie i

zaufanie;

EQ Teens Test Manual 8
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e Rozwdj poprzez wiedzg i doswiadczenia — czytanie ksigzek, ogladanie filmow,
uczestnictwo w warsztatach lub szkoleniach po§wigconych emocjom, relacjom
1 komunikacji. To nie tylko zrodto wiedzy, ale takze okazja do ¢wiczen w

praktyce.

Wspolpraca rodzicow 1 nauczycieli jest kluczowa dla pelnego rozwoju inteligencji
emocjonalnej nastolatkéw. Regularna komunikacja migdzy obiema stronami pozwala na
wymiane¢ informacji o postepach i trudnosciach mtodziezy, co umozliwia spdjne wsparcie
zaréwno w domu, jak i w szkole. Tworzenie wspolnych programéw edukacyjnych, warsztatow
czy wydarzen promujacych rozwdj emocjonalny moze znaczaco wzmocni¢ efekty

podejmowanych dziatan.

Zardéwno rodzice, jak i nauczyciele odgrywaja role przewodnikéw, ktorzy pomagaja mtodziezy
zrozumiec¢ siebie i1 otaczajacy ich swiat emocji. Dzigki ich zaangazowaniu mtodzi ludzie maja
wiekszg szans¢ na rozwinigcie umiejetnosci, ktore beda fundamentem satysfakcjonujacego

zycia osobistego 1 zawodowego.

Rodzice tworza ramy, w ktorych mlodzi ludzie ucza si¢ rozumienia i zarzadzania
wlasnymi emocjami oraz budowania relacji z innymi. Moga oni wspiera¢ rozwoj inteligencji

emocjonalnej nastolatkow poprzez:
e Modelowanie zachowan emocjonalnych

Rodzice sg dla nastolatkéw pierwszym i1 najwazniejszym wzorem w zakresie rozpoznawania,
wyrazania i regulowania emocji. Dzieci ucza si¢ poprzez obserwacje¢, dlatego sposdb, w jaki
rodzice radzg sobie z trudnos$ciami, konfliktami czy stresem, ma ogromne znaczenie. Rodzice,
ktorzy potrafia méwi¢ o swoich uczuciach w sposéb otwarty 1 konstruktywny, pokazujg

mtodym ludziom, Ze emocje sg naturalng czescig zycia i mozna je wyraza¢ bezpiecznie.
e Tworzenie bezpiecznej przestrzeni do rozmowy

Otwarte, pelne akceptacji srodowisko domowe sprzyja rozwojowi inteligencji emocjonalne;.
Nastolatki potrzebuja miejsca, gdzie moga moéwi¢ o swoich uczuciach bez lgku przed ocena
czy krytyka. Rodzice, ktorzy potrafig aktywnie stuchac i okazuja empati¢, pomagaja dzieciom

w rozwoju samoswiadomosci emocjonalnej 1 umiejetnosci interpersonalnych.

e Pomoc w radzeniu sobie z emocjami

¥ EQ Teens Test Manual 9
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Okres dorastania wigze si¢ z duzymi wyzwaniami emocjonalnymi, od presji réwiesniczej po
zmieniajace si¢ oczekiwania spoteczne. Rodzice moga wspiera¢ swoje dzieci, uczac je technik
radzenia sobie z emocjami, takich jak oddechy relaksacyjne, praktyka uwaznosci czy rozmowa

0 problemach.
e Zachecanie do rozwijania empatii

Rodzice mogg wzmacnia¢ empati¢, zachg¢cajac nastolatkow do zauwazania potrzeb innych i
rozwazania, jak ich dziatania wptywaja na otoczenie. Wspdlne angazowanie si¢ w dziatania

prospoteczne, takie jak wolontariat, pomaga mtodziezy lepiej rozumie¢ réznorodno$¢ emocji i

perspektyw.

Niemniej wazng role odgrywaja nauczyciele i szkolni specjaliSci (pedagodzy,
psychologowie szkolni) w rozwoju inteligencji emocjonalnej nastolatkow. Moga oni wspierac

rozwoj inteligencji emocjonalnej nastolatkow poprzez:
o Ksztattowanie §rodowiska szkolnego sprzyjajacego emocjonalnemu rozwojowi

Nauczyciele majg mozliwos$¢ stworzenia w szkole atmosfery wsparcia i zrozumienia, gdzie
uczniowie czujg si¢ akceptowani i bezpieczni. Klasa, w ktorej panuje szacunek, otwarta
komunikacja i wsparcie rowiesnikow, staje si¢ miejscem sprzyjajacym rozwojowi inteligencji

emocjonalnej.
e Edukacja emocjonalna

Nauczyciele mogg prowadzi¢ lekcje lub warsztaty, ktére ucza nastolatkéw, jak rozpoznawac i
nazywac emocje, radzi¢ sobie z nimi oraz budowa¢ dobre relacje z innymi. Integracja takich
zaje¢ z codziennym programem nauczania pozwala mlodziezy zyska¢ praktyczne

umiejetnosci, ktore beda przydatne w ich zyciu osobistym i zawodowym.
e Rozwigzywanie konfliktow

Szkota jest miejscem, gdzie czgsto dochodzi do konfliktow interpersonalnych, np. miedzy
rowie$nikami. Nauczyciele, petnigc role mediatorow, moga uczy¢ ucznidow skutecznych
sposobOw rozwigzywania sporow, takich jak negocjacje, wyrazanie potrzeb czy poszukiwanie

kompromiséw, zwracajac jednoczesnie uwage na emocje obu stron konfliktu.

e \Wzmacnianie pozytywnych relacji
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Nauczyciele moga wspiera¢ budowanie zdrowych relacji migdzy uczniami poprzez grupowe
projekty, aktywnos$ci rozwijajace wspotprace i ¢wiczenia budujace zaufanie. Dzigki temu

mlodziez uczy si¢ wspotdziatania, empatii i przyjaznej komunikacji.
e Indywidualne wsparcie

Nauczyciele, ktérzy potrafig zauwazy¢ trudnos$ci emocjonalne ucznia, mogg odegra¢ wazng
role w jego rozwoju. Wspierajac mtodziez w trudnych momentach, np. poprzez rozmowg lub

skierowanie do specjalisty, pomagaja im lepiej radzi¢ sobie z wyzwaniami emocjonalnymi.

Przydatna w powyzszych dziataniach moze okaza¢ si¢ publikacja opracowana w

ramach projektu EQstudents: ,, Model pracy z uczniem w wieku 11-15 lat na rzecz rozwoju

inteligencji emocjonalnej — EQTeens”. Model zawiera m.in. wskazowki dla nauczycieli i

szkolnych specjalistéw jak moga wspieraé rozwoj inteligencji emocjonalnej nastolatkdw,
scenariusze lekcji 1 karty pracy na temat emocji, czy tez materiaty szkoleniowe na warsztaty

dla rodzicow.

Ill.  Procedura opracowania Testu EQ Teens

Test EQ Teens stworzono bazujac na powszechnie obowigzujacej w psychologii

procedurze psychometrycznej (por. Hornowska, 2018; Mankowska, 2010; Fronczyk, 2009).

Jak juz wspomniano wczesniej podstawg teoretyczng Testu EQ Teens jest koncepcja
inteligencji emocjonalnej Daniela Golemana (1998), ktory zdefiniowat inteligencije
emocjonalng jako zdolno$¢ do skutecznego rozpoznawania, rozumienia i1 zarzadzania
emocjami, zarowno wtasnymi, jak i innych ludzi — innymi stowy inteligencja emocjonalna to
dobre zarzadzanie wlasnymi emocjami i emocjami w naszych relacjach z innymi ludZmi.

Daniel Goleman wymienia cztery wymiary inteligencji emocjonalnej:

(1) Samoswiadomos$¢ - umiejetno$¢ odczytywania i rozumienia wlasnych emocji, a
takze rozpoznawania ich wptywu na innych. Mozna po prostu powiedzie¢, ze samoswiadomos$¢
to podstawowe zrozumienie tego, jak si¢ czujemy i dlaczego tak si¢ czujemy. Im bardziej

jesteSmy $wiadomi naszych uczué, tym tatwiej jest nimi zarzadzaé 1 dyktowac, jak mozemy

¥ EQTeens Test Manual 1
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reagowac na innych. Samoswiadomos¢ to zdolnos$¢ do rozumienia emocji, rozpoznawania ich

wpltywu 1 wykorzystywania ich do podejmowania decyz;ji.

(2) Samokontrola - zdolnos¢ do zarzadzania swoimi dziataniami, myslami i uczuciami
w elastyczny sposob, aby uzyskaé pozadane rezultaty i dostosowac si¢ do zmieniajacych si¢
okolicznoséci. Optymalna samokontrola przyczynia si¢ do dobrego samopoczucia, poczucia
wlasnej skutecznosci lub pewnosci siebie oraz poczucia wigzi z innymi. Celem jest, aby
samokontrolujaca si¢ osoba byla w stanie wykorzysta¢ swoje reakcje emocjonalne jako
wskazowki zarowno do dziatania, jak i skutecznego radzenia sobie w relacjach. Samokontrola

to zdolnos¢ do kontrolowania emocji 1 impulséw oraz dostosowywania si¢ do okolicznosci.

(3) Swiadomosé spoleczna - zdolno$é do dokladnego zauwazania emocji innych i
odpowiedniego ,,odczytywania” sytuacji. Chodzi o wyczuwanie tego, co mysla 1 czuja inni
ludzie, aby moc przyjac ich perspektywe, wykorzystujac swoja zdolno$¢ do empatii. Jest to
zdolno$¢ do wyczuwania, rozumienia i1 reagowania na emocje innych w sytuacjach

spotecznych.

(4) Zarzadzanie relacjami - umiejetno$¢ uwzgledniania wlasnych emocji, emocji
innych os6b oraz kontekstu w celu skutecznego zarzadzania interakcjami spotecznymi. Jest to
zdolno$¢ do inspirowania, wplywania i faczenia si¢ z innymi oraz zarzadzania konfliktami

(Goleman, 1998, Goleman, Boyatzis, McKee, 2002).

Na poczatku prac nad nowym narzedziem diagnostycznym w oparciu o koncepcje
inteligencji emocjonalnej Daniela Golemana do jej czterech wymiaréw sze$¢ grup, niezaleznie
pracujacych ekspertow utozyto 398 pozycji testowych — 85 twierdzen dla Samo$wiadomosci,
109 twierdzen dla Samokontroli, 93 twierdzenia dla Swiadomosci spotecznej oraz 111
twierdzen dla Zarzadzania relacjami. Nast¢pnie przeanalizowano te twierdzenia pod wzgledem
merytorycznym i usunigto twierdzenia powtarzajace si¢ lub zupetnie niepasujgce do wczesniej
przyjetych wytycznych lub/i definicji (np. twierdzenia powinny odnosi¢ si¢ do kontekstu
znanego dzieciom w wieku 11-15 lat; powinny zawieraC proste, jasne, powszechnie uzywane

stowa; powinny to by¢ krotkie zdania, bez podwojnych przeczen itp.).

Efektem tej pracy bylo wyodrebnienie 120 twierdzen (po 30 na kazdy wymiar
inteligencji emocjonalnej), ktore przekazano do oceny dwudziestu pigciu niezaleznie do siebie
pracujacym s¢dziom kompetentnym (po 5 s¢dziow z kazdego kraju bioracego udziat w

projekcie). Sedziowie zostali poproszeni o oceng¢ kazdego twierdzenia pod wzgledem jego
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przydatnosci w  diagnozie inteligencji  emocjonalnej
nowobudowanego testu. Sedziowie korzystali ze skali oceny od 1 do 7, gdzie 1 oznacza
,,calkowicie niewlasciwe/bezuzyteczne twierdzenie”, a 7 — ,,catkowicie poprawne/przydatne
twierdzenie”. Do dalszych prac wybrano 48 twierdzen (po 12 twierdzen na kazdy wymiar
inteligencji emocjonalnej) najwyzej ocenionych przez s¢dziow — Srednia ocena dokonana przez
25 sedziow kompetentnych wybranych twierdzen wynosita co najmniej 6. Wybrano zatem

twierdzenia 0 najwyzszej trafnosci tre§ciowe;.

Tak przygotowany test (w wersji elektronicznej, internetowej) opatrzono instrukcja
udzielania odpowiedzi oraz metryczka, a takze dodatkowymi testami w celu sprawdzenia
trafnosci kryterialnej (Kwestionariusz Inteligencji Emocjonalnej INTE w Polsce oraz TEST
INTELIGENCJI EMOCJONALNEJ Mihaeli Roco we wszystkich krajach biorgcych udziat w
projekcie).

Wstepne badania nowym testem zrealizowano w okresie od stycznia do pazdziernika
2024 r. Przebadano 3604 mtodych os6b w wieku 11-15 lat z 5 krajow: Cypru, Grecji, Polski,

Rumunii i Wioch.

Wies — 187 Cht.—17 Cht.-56 Cht.-71 Chl. -86
Miasto — 311 Dz.-9 Dz.-48 Dz.-55 Dz. - 86
64 Wies — 5 Cht. -0 Cht. -1 Cht. -1 Cht. -4
Miasto — 59 Dz. -1 Dz.-2 Dz.-5 Dz. -2
2055  Wies — 1086 Cht. —150 Cht. —240 Cht.—273 Cht. —236
Miasto — 969 Dz.-175 Dz.—-230 Dz.-279 Dz. —-264
306 Wie$ — 46 Cht.—-16 Cht.-38 Cht.-30 Chi. -40
Miasto — 260 Dz.—30 Dz. - 42 Dz. -39 Dz. -39
681 Wies — 141 Cht. -68 Cht.-103 Cht. -125 Chi. -31
Miasto — 540 Dz. - 76 Dz.—-110 Dz.-144 Dz.-21
3604  Wie$ — 1465 Cht. — 251 Cht. —438 Cht.—500 Cht. - 397
Miasto — 2139 Dz.-291 Dz.-432 Dz.-522 Dz —-412

Na zebranych wynikach badan wykonano seri¢ eksploracyjnych analiz czynnikowych
(EFA) w celu poszukiwania najlepszej konfiguracji pozycji testowych, diagnozujacych cztery
wymiary inteligencji emocjonalnej. Efektem tych analiz jest finalna wersja testu sktadajaca si¢
z 23 twierdzen (po 6 lub 5 twierdzen na kazdy wymiar inteligencji emocjonalnej) 0

potwierdzonej trafnosci teoretycznej czynnikowe;.
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Obliczone zostaty wskazniki rzetelnosci (oo Cronbacha), ktore wahajg si¢ od 0,76 do

0,88, co wskazuje na satysfakcjonujgca i wysoka rzetelnos¢ testu. Wspotczynniki rzetelnosci

dla poszczegolnych krajow zmieszczono w ponizszej tabeli.

Wymiar inteligencji EU Cypr Grecja Polska Rumunia Wlochy
emocjonalnej
Samoswiadomosé .88 .87 .85 .88 .88 .87
Samokontrola .83 .82 .76 .83 .82 .82
Swiadomo$¢ spoleczna 85 84 76 86 .80 85
Zarzadzanie emocjami .82 81 .83 .83 .79 .83

Obliczono réwniez wspdtczynniki korelacji z innymi testami do badania inteligencji
emocjonalnej, aby potwierdzi¢ trafnos¢ kryterialng Testu EQ Teens. Wspotczynniki korelacji
r-Pearsona w badaniach polskich pomiedzy Kwestionariusz Inteligencji Emocjonalnej INTE a
wymiarami Testu EQ Teens sg umiarkowane i wynosza: z Samo$wiadomoscig (r = .53),
Samokontrola (r = .44), Swiadomoscia spoteczna (r = .56), Zarzadzanie emocjami (r = .59).
Natomiast wspotczynniki korelacje wynikow TEST INTELIGENCJI EMOCJONALNEJ]
Mihaeli Roco z Testem EQ Teens sg o stabej sile i wynosza odpowiednio z poszczegdlnymi

wymiarami EQ Teens: r =.12, r =.10, r = .20, r = .23.

Finalnym etapem prac nad narzedziem bylo przygotowanie norm, dzigki ktorym
mozliwe jest przeksztatcenie indywidualnego wyniku badanego na wynik przeliczony, a takze
jego interpretacja w kategoriach wynikéw niskich (1-4 sten), przecigtnych (5-6 sten) i
wysokich (7-10 sten). Normy opracowano oddzielnie dla dziewczat i chtopcow oraz dla dwoch
grup wiekowych: 11-12 lat oraz 13-15 lat. Opracowano oddzielne normy dla Polski, Rumunii
i Wioch, jednak z uwagi na matg liczebno$¢ greckich ucznidw z proby standaryzacyjnej
opracowano wspdlne normy dla Cypru i Grecji (wersja greckojezyczna). Opracowano réwniez
normy ogolnoeuropejskie (na bazie proby 3604 uczniéw ze wszystkich krajow partnerskich) —
w przypadku wyboru innego kraju niz kraj biorgcy udzial w projekcie w metryczce przed

badaniem, system wybierze dla badanego te wlasnie normy.

Efektem zastosowanej procedury psychometrycznej jest trafne, rzetelne,
znormalizowane, obiektywne i1 wystandaryzowane narzedzie do badania inteligencji

emocjonalnej mtodziezy w wieku 11-15 lat.
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WPROWADZENIE

Niniejszy raport zawiera indywidualne wyniki uzyskane w trakcie badania testem EQ Teens, ktéry stuzy do diagnozy
inteligencji emocjonalnej mtodziezy w wieku 11-15 lat. Narzedzie powstato dzieki wspétpracy instytucji i szkét z pieciu
krajéw europejskich (Polska, Cypr, Rumunia, Grecja i Wtochy) w ramach projektu ,Rozwijanie inteligencji emocjonalnej
uczniéw - EQstudents” przy wsparciu Komisji Europejskiej w ramach programu Erasmus+.

INTELIGENCJA EMOCJONALNA

Daniel Goleman (1998) zdefiniowat inteligencje emocjonalng jako zdolno$¢ do skutecznego rozpoznawania, rozumienia i
zarzadzania emocjami, zaréwno wtasnymi, jak i innych ludzi - innymi stowy inteligencja emocjonalna to dobre zarzadzanie

wiasnymi emocjami i emocjami w naszych relacjach z innymi ludZmi.

Inteligencja emocjonalna ma kluczowe znaczenie zaréwno w zyciu osobistym, jak i zawodowym, a jej poziom mozna
rozwijaé poprzez praktyke i samorefleksje. Kompetencje emocjonalne nie sa wrodzonymi talentami, ale raczej
wyuczonymi zdolnosciami, nad ktérymi nalezy pracowac i ktére mozna rozwijaé, aby osiagnac wyjatkowa wydajnos¢.
Goleman uwaza, ze ludzie rodzg sie z 0gdlna inteligencja emocjonalna, ktéra okresla ich potencjat do rozwoju

kompetencji emocjonalnych.

Goleman wymienia cztery wymiary inteligencji emocjonalnej, ktére maja kluczowe znaczenie dla skutecznego

funkcjonowania w réznych sferach zycia. Te wymiary to:

Samoswiadomosc

Samokontrola

Swiadomos¢ spoteczna

QIC &= L = e Y GLYMPION
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. Samoswiadomos¢
Umiejetnos¢ odczytywania i rozumienia wtasnych emocji, a takze rozpoznawania ich wptywu na innych. Mozna
po prostu powiedzie¢, ze samoswiadomos¢ to podstawowe zrozumienie tego jak sie czujemy i dlaczego tak sie
czujemy. Im bardziej jestesmy $wiadomi naszych uczué, tym tatwiej jest nimi zarzadzac i dyktowaé, jak mozemy
reagowac na innych. To zdolno$¢ do rozumienia emocji, rozpoznawania ich wptywu i wykorzystywania ich do
podejmowania decyzji.

. Samokontrola

Zdolno$¢ do zarzadzania swoimi dziataniami, myslami i uczuciami w elastyczny sposéb, aby uzyskac¢ pozadane
rezultaty i dostosowac sie do zmieniajacych sie okolicznosci. Optymalna samoregulacja przyczynia sie do
dobrego samopoczucia, poczucia wiasnej skutecznosci lub pewnosci siebie oraz poczucia wigzi z innymi. Celem
jest, aby samoregulujaca sie osoba byta w stanie wykorzysta¢ swoje reakcje emocjonalne jako wskazdéwki
zaréwno do dziatania, jak i skutecznego radzenia sobie w relacjach. To zdolno$¢ do kontrolowania emocji i
impulséw oraz dostosowywania sig do okolicznosci.

B Swiadomosé spoteczna
Zdolno$¢ do doktadnego dostrzegania emocji innych i odpowiedniego "odczytywania" sytuacji. Chodzi o
wyczuwanie tego, co mysla i czuja inni ludzie, aby moc przyjac ich perspektywe, wykorzystujac swoja zdolnos¢ do
empatii. To zdolnos¢ do wyczuwania, rozumienia i reagowania na emocje innych w sytuacjach spotecznych.

Umiejetnos¢ uwzgledniania wiasnych emocji, emocji innych oséb oraz kontekstu w celu skutecznego zarzadzania
interakcjami spotecznymi. To umiejetnos$¢ inspirowania, wywierania wptywu i nawigzywania kontaktu z innymi oraz
zarzadzania konfliktami.

3 167 GSLYMPION
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TWOJE WYNIKI
Ocena szeregu twierdzeh zawartych w tescie EQ Teens pozwala na okreslenie poziomu Twojej inteligencji emocjonalnej.
Ponizsze wnioski bazujg na Twoich odpowiedziach i sa wiarygodne tylko wtedy, gdy zostaty udzielone szczerze przy

maksymalnym zaangazowaniu i wtozonym wysitku.

Na podstawie udzielonych przez Ciebie odpowiedzi okreslono poziom poszczegdlnych wymiaréw inteligencji

emocjonalnej: samoswiadomos¢é, samokontrola, Swiadomos¢ spoteczna oraz zarzadzanie relacjami.

6 7 8 9 10sten

Samoswiadomosé
Samokontrola

Swiadomos¢ spoteczna

Zarzadzanie relacjami

Bazujac na uzyskanych przez Ciebie wynikach mozna nastepujaco opisa¢ Twojg inteligencje emocjonalna:

. Samoswiadomos¢

Masz trudnosci z rozpoznawaniem i nazywaniem swoich emocji. Czesto nie wiesz, dlaczego czujesz sie w
okreslony sposéb. Rzadko zauwazasz, jak Twoje emocje wptywaja na innych, co moze prowadzi¢ do
nieporozumien w relacjach. Podejmujesz decyzje bardziej pod wptywem chwili i emocji, niz Swiadomie je
analizujac.

. Samokontrola

Zazwyczaj potrafisz zapanowad nad swoimi emocjami i impulsami, cho¢ w trudnych lub nieoczekiwanych
sytuacjach moze to by¢ dla Ciebie wyzwanie. Czesto starasz sie dostosowac do zmieniajacych sie okolicznosci,
cho¢ wymaga to od Ciebie wiekszego wysitku i czasu. Twoje reakcje emocjonalne zaczynaja petni¢ role

wskazdéwek, pomagajac Ci lepiej zrozumiec sytuacje i dziata¢ bardziej Swiadomie.

B Swiadomos¢ spoteczna

Masz trudnos¢ z dostrzeganiem i rozumieniem emocji innych oséb. Czesto nie zauwazasz subtelnych sygnatéw,
takich jak ton gtosu, wyraz twarzy czy mowa ciata, ktére wskazuja na to, co kto$ czuje. W relacjach spotecznych
mozesz wydawac sie obojetny lub nieuwazny, poniewaz rzadko uwzgledniasz emocje innych w swoich

dziataniach. Przyjmowanie perspektywy innych oséb sprawia Ci trudnosé¢, co moze prowadzi¢ do nieporozumien

lub braku wsparcia w relacjach.

QIC

O ® } W TN

HIGH SCHOOL

EQ Teens Test Manual

19



R Co-funded by EQstudents

£ the European Union Emotional Intelligence
* o x The mind that feels

EQstudents Co-funded by
Emotional Intelligence the European Union
The mind that feels

\ =T/

WSKAZOWKI ROZWOJOWE

Wygenerowana przez system komputerowy informacja zwrotna moze postuzy¢ do opracowania Twojego indywidualnego
planu rozwoju. Tworzac ten plan wypisz najpierw swoje mocne strony w zakresie kompetencji emocjonalnych. Nastepnie
bazujgc na wynikach niskich i przecietnych (jesli takie uzyskates$/tas) opracuj dla siebie liste zadan rozwojowych, ktére
podejmiesz, aby rozwija¢ swojg inteligencje emocjonalna. Zapisz konkretnie, jakie dziatania zrealizujesz, w jakim czasie

oraz kto moze Cie wesprzec¢. Rozwijajac swojq inteligencje emocjonalng mozesz na przyktad:

* Zwraca¢ uwage na to co czujesz w danej sytuacji;

* Uwaznie przygladac sie swoim reakcjom emocjonalnym;

Prébowac rozumiec innych - co czuja i dlaczego tak reaguja;

* Stuchac innych z otwartoscia i bez oceniania;

* Stosowac rézne techniki radzenia sobie z trudnymi emocjami, zeby przywracac sie do réwnowagi emocjonalnej;

* Jasno i konstruktywnie wyraza¢ swoje emocje;

* Czytac ksiazki, ogladac filmy lub uczestniczy¢ w warsztatach dotyczacych emocji i budowania dobrych relacji z
innymi.

Aby wspomdc rozwéj swojej inteligencji emocjonalnej warto réwniez:

* Badz swiadomy emocji w interakcjach spotecznych - zwracaj uwage na to, jak emocje - zaréwno Twoje,
jak i innych oséb - wptywaja na przebieg rozmdéw i relacji. Zastandw sie, jakie emocje dominuja w danym
momencie i jak mozesz je wykorzystac lub ztagodzié, aby osiagnac lepsze porozumienie.

Rozwijaj umiejetnosci aktywnego stuchania - skupiaj sie na tym, co méwi druga osoba, bez przerywania
czy oceniania. Upewniaj sie, ze dobrze zrozumiates$/tas co chciata przekazad, np. poprzez parafrazowanie: ,Czy
dobrze rozumiem, ze...?".

Cwicz asertywnosé w komunikacji - wyrazaj swoje potrzeby, opinie i emocje w sposéb spokojny i stanowczy,
jednoczesnie szanujac punkt widzenia drugiej osoby. To pozwoli Ci budowac relacje oparte na zaufaniu i
wzajemnym szacunku.

Ucz sie skutecznego rozwiazywania konfliktéw - w trudnych sytuacjach staraj sie unikac eskalacji napiec.
Zamiast obwinia¢, skup sie na wspélnym poszukiwaniu rozwigzania: ,Jak mozemy razem znaleZ¢ wyjscie z tej
sytuacji?”. W konfliktach zadawaj pytania, ktére pomagaja zrozumiec perspektywe drugiej strony.

Pracuj nad empatia - regularnie probuj spojrzeé na sytuacje z perspektywy innych os6b. Zastandw sie co
moga mysleé i czu¢ w danym momencie, a nastepnie wykorzystaj te wiedze, aby dostosowac swoje reakcje.
Buduj atmosfere wspoétpracy - w interakcjach spotecznych promuj dziatania zespotowe i staraj sie taczy¢

ludzi wokét wspélnych celéw. Podkreslaj wartos¢ pracy zespotowej i dbaj o to, by kazdy czut sie doceniony.
Cwicz komunikacje niewerbalna - zwracaj uwage na swoja postawe, ton gtosu, gesty i wyraz twarzy.
Przyjazna mowa ciata i otwarta postawa wzmacniaja zaufanie, a takze pomagaja budowac pozytywne relacje.
Rozwijaj elastycznosé w podejsciu - kazda osoba i sytuacja sa inne. Staraj sie dostosowywa¢ swoje reakcje
do kontekstu - czasem potrzebna jest empatia i wsparcie, a innym razem stanowczos¢ i konkrety.

Szukaj informacji zwrotnej - pytaj osoby z Twojego otoczenia o to jak odbieraja Twoje dziatania w relacjach.
To pozwoli Ci lepiej zrozumie¢ swoje mocne strony i obszary do poprawy, co przetozy sie na lepsze zarzadzanie
interakcjami spotecznymi.
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JAK POWSTAL TEST EQ TEENS?
Test EQ Teens stworzono bazujgc na powszechnie obowigzujacej w psychologii procedurze psychometrycznej.

Przeprowadzono jg w kilku etapach.

Na poczatku, opierajac sie na koncepcji inteligencji emocjonalnej Daniela Golemana, zesp6t ekspertéw opracowat
eksperymentalne pozycje testowe dla jej czterech wymiaréw, ktére nastepnie poddano analizie merytorycznej.
Usunieto twierdzenia powtarzajace sie lub zupetnie niepasujace do wczesniej przyjetych definicji. Wyodrebnione
twierdzenia przekazano nastepnie do oceny dwudziestu pieciu sedziom kompetentnym. Sedziowie zostali poproszeni o
ocene kazdego twierdzenia pod wzgledem jego przydatnosci w diagnozie poszczegdlnych wymiaréw inteligencji
emocjonalnej nowobudowanego testu. Do dalszych prac wybrano twierdzenia najwyzej ocenione przez sedziéw - o

najwyzszej trafnosci tresciowej.

Tak przygotowany test (w wersji elektronicznej, internetowej) opatrzono instrukcja udzielania odpowiedzi oraz
metryczka, a takze dodatkowymi testami w celu sprawdzenia trafnosci kryterialnej. Wstepne badania nowym testem
zrealizowano w okresie od stycznia do pazdziernika 2024 r. Przebadano 3604 mtodych os6b w wieku 11-15latz 5

krajow: Cypru, Grecji, Polski, Rumunii i Wtoch.

Bazujac na uzyskanych wynikach wykonano zawansowane analizy statystyczne sprawdzajgce strukture testu,
rzetelnos¢ poszczegdlnych wymiaréw oraz trafnos¢. Test sktada sie z 23 twierdzen (po 5-6 twierdzen na kazdy wymiar
inteligencji emocjonalnej). Dla czterech skal testu obliczone zostaty wskaZzniki rzetelnosci (a Cronbacha), ktére wahaja
sie od 0,83 do 0,88, co wskazuje na satysfakcjonujaca i wysoka rzetelnos¢ testu. Potwierdzono réwniez trafnosc
teoretyczng nowego testu (metoda eksploracyjnej analizy czynnikowej oraz analizy korelacji z innymi testami do
badania inteligencji emocjonalnej). Finalnym etapem prac nad narzedziem byto przygotowanie norm, dzieki ktérym
mozliwe jest przeksztatcenie indywidualnego wyniku badanego na wynik przeliczony, a takze jego interpretacja w
kategoriach wynikdéw niskich (1-4 sten), przecietnych (5-6 sten) i wysokich (7-10 sten). Normy opracowano oddzielnie

dla dziewczat i chtopcéw oraz dla dwdch grup wiekowych: 11-12 lat oraz 13-15 lat.

Efektem zastosowanej procedury psychometrycznej jest trafne, rzetelne, znormalizowane, obiektywne i

wystandaryzowane narzedzie do badania inteligencji emocjonalnej mtodziezy w wieku 11-15 lat.
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