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Introducere

,Dezvoltarea inteligentei emotionale a elevilor” — pe scurt, EQstudents — este un
proiect cu o duratd de 3 ani (2021-2024), implementat in cadrul programului Erasmus+ KA2
— Educatie scolara. Obiectivul principal al proiectului EQstudents este de a concepe, testa si
pune in aplicare un sistem comprehensive pentru a sprijini dezvoltarea inteligentei
emotionale (IE) a copiilor de varsta scolara, vizand in special elevii cu varste cuprinse intre 6
si 15 ani.

Proiectul utilizeazd o abordare transectoriald prin implicarea a sapte parteneri din
cinci tari UE (Polonia, Italia, Cipru, Roméania si Grecia) — Fundatia OIC POLONIA a
Universitatii. WSEI (liderul proiectului) in parteneriat cu: Scoala Primard Henryka
Sienkiewicz Nr. 38 din Lublin (Polonia), Scoala Internationala Assisi — Fundatia Patrizio
Paoletti (Italia), C.F.C.D.C. Centrul pentru Dezvoltarea Competentelor (Cipru), Asociatia de
Terapie Familiald si de Cuplu Timisoara (Romania) si Asserted Knowledge Omorrythmos
Etaireia (Grecia), provenind din medii diverse. Partenerii au expertiza in diverse domenii,
cum ar fi neurostiintele, dezvoltarea de jocuri, interventia terapeutica si dezvoltarea de
instrumente didactice inovatoare si creative. Prin crearea unei astfel de aliante de experti si
organizatii, atat din cadrul sectorului educational, cat si din afara acestuia, ne propunem sa ne
bazam pe diverse perspective pentru a concepe si dezvolta resurse special adaptate pentru
dezvoltarea inteligentei emotionale a copiilor si adolescentilor, atat la scoala, cat si acasa.

Unul dintre rezultatele proiectului EQstudents este testul EQ Teens, un instrument
conceput pentru a masura inteligenta emotionala a tinerilor cu varste cuprinse intre 11 si 15
ani. Testul examineaza cele patru dimensiuni ale inteligentei emotionale enumerate de Daniel
Goleman: constientizarea de sine, autogestionarea, constientizarea sociala si gestionarea
relatiilor.

Acest manual ofera o descriere detaliata a principiilor de utilizare a testului EQ Teens.
Acesta precizeazd metodele de utilizare eficientd a rezultatelor testului de catre parinti,
profesori si specialisti din cadrul scolilor care pot contribui la dezvoltarea inteligentei
emotionale a adolescentilor. In plus, este prezentati procedura de elaborare a chestionarului,
inclusiv etapele de proiectare si validare a acestuia. Intregul continut este conceput pentru a
facilita punerea in aplicare a instrumentului in activitatea zilnica a cadrelor didactice, dar si a

parintilor, specialistilor si educatorilor in vederea utilizarii sale eficiente in lucrul cu tinerii.
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l. Procedura testului EQ Teens

Testul EQ Teens este utilizat pentru a masura nivelul de inteligentd emotionald al
adolescentilor cu varste cuprinse intre 11 si 15 ani si este disponibil doar online, la urmatorul

website:

https://eqstudents.eu/tool/

in cinci versiuni lingvistice: poloneza, greacd, romana, italiana si engleza.

Baza teoretica a testului EQ Teens este conceptul de inteligentd emotionala al lui
Daniel Goleman (1998), care a definit inteligenta emotionald ca fiind capacitatea de a
recunoaste, intelege si gestiona eficient emotiile, atat cele proprii, cit si cele ale altor
persoane — cu alte cuvinte, inteligenta emotionala reprezintd o bund gestionare a propriilor
noastre emotii si a emotiilor din relatiile noastre cu alte persoane.

Testul diagnosticheaza patru dimensiuni ale inteligentei emotionale, care sunt cruciale

pentru functionarea eficienta in diferite sfere ale vietii. Aceste dimensiuni sunt:

Constientizare
de sine

Gestionarea
relatiilor

Completarea testului si primirea feedback-ului sunt gratuite. Dupa finalizarea testului,
adolescentul primeste gratuit un raport detaliat care descrie nivelul inteligentei sale
emotionale, Tmpreund cu sfaturi pentru a sprijini dezvoltarea ulterioara. Conditia pentru a

primi rezultate fidele si feedback adecvet este de a oferi raspunsuri sincere.
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Pagina web a testului EQ Teens ofera informatii despre instrument:
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(Ble:

Testul EQ Teens

Bine i venit pe site-ul testulul EQ Teens pentru investigarea nivelului de inteligenta emotionala a adolescentlor cu vérste cuprinse Inre 11 5i 15 ani Completand acest test, vei avea ncazia sa reflectezi asupra nivelului thu de inteligents emofionald si asupra dimensiunilor sale:
lizarea socialé si gesth relatilor

Dupa finalizarea testulul, vel prmi gratuit 3 un raport detalial care va detala rivelul 13y obline un feedback de Incredere este 3§ oferl tispunsur sincere

area testui, e rugam s ifi notezi codul unic din cobul din dreapta sus. Dupa ce 1l introduci data vitoare cind le conectezi, vei putea s& confinui co

o 3 @ GLYMPION
==

HIGH SCHOOL

cu caracter p ‘undafia Polonezi a Centrelor de Oportunitii pentru Indusirializare "OIC Polonia”, cu sediulin Lublin, strada Gospedarcza, numinul 26, cod postal 20-213. Informafji detaliate privind prelucrarea §i protectia datelor dvs. personale pot fi gisite in Polllica

Adolescentul care doreste beneficieze de chestionar trebuie sa faca clic pe pictograma:
Vreau sa particip la test! Apoi apare o fereastra noud, care solicitd informatii de baza despre
respondent (numele si prenumele — acestea vor aparea mai tarziu in feedback-ul generat
automat cu privire la rezultatele testului) —, precum si sexul, varsta si tara, care vor fi utilizate
pentru a selecta etalonul corespunzitor). in acelasi timp, in coltul din dreapta sus al paginii
apare un token (un sir de numere si litere), care poate fi utilizat pentru a va conecta din nou si
a continua completarea testului de unde a fost intrerupt sau pentru a afisa din nou feedback-

ul. Token-ul poate fi introdus pe pagina principald, in coltul din stanga jos al acesteia.
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Selvosz- codul penru a pules relve testaree uerior Codul té §33001a2eddf456003d 8 [0S

nainte de a completa versiunea pilot a testului. te rugadm s& ne comunici cateva informatii despre tine. Aceste date vor fi utilizate in analizele combinate pentru a elabora versiunea finald a testului

* Nume

* Yara de origine

O cipu

W GLYMPION

HIGH SCHOOL

Polaneza a Centrelor de Opartunitafl pentru Industrializare "OIC Polonia”, cu sediul in Lublin, strada Gaspodarcza, numarul 26, cad postal 20-213. Informafi detaliate privind prelucrarea $i protectia datelor dvs. personale potfi gasite Tn Poliica
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Dupa completarea datelor si apasarea pe pictograma Continud, apar instructiuni pentru
completarea testului:
Mai jos exista o lista de afirmatii care descriu tineri. Utilizand cursoarele, ale caror capete
sunt descrise ca: Deloc - Complet, evalueaza cdt de exact te descrie fiecare afirmatie. Cu cdt
deplasezi cursorul spre dreapta — spre Complet —, cu atdt mai mult esti de acord ca afirmatia
te descrie bine, iar cu cdt deplasezi cursorul spre stanga — spre Deloc —, cu atat mai mult nu

esti de acord ca afirmatia te descrie bine.
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lat3 un set de afirmatii care descriu tinerl. VA rugam 53 folosi cursoarele furnizate, cu “deloc” 1a un cap3t i Yolar" Ia cel3lalt, pentru a evalua cat de exact v3 descile flecara afimatie. Cu 3t deplasati mai mull cursorul spre dreapta - spre “lotal” - cu atdt mai mull sunteff do
acond 3 aimiafa v descte bne. Dimpotivd. co Ct mutall mal muk cursoru spre stinga - sp deoc” - o atl ma mu i suntef da acord cA aflmafa v se potiests

Pot numi emotiile pe care le traiesc.

Sunt capabil/a sa simt ceea ce simt ceilalti intr-un anumit moment.

Pot sa-i consolez pe altii.

Pot sa descriu cum ma simt intr-un anumit moment.

‘Sunt atent/a la emotiile celorlalti.

Deloc > Total

Pot sa functionez in continuare chiar si atunci cind emofiile mele sunt intense.

Inteleg emotiile celorlalti.

Sunt capabil 4 ii calmez pe ceilalfi.

Dupa ce ati marcat toate raspunsurile la cele 23 de afirmatii care alcatuiesc testul EQ

Teens, faceti clic pe pictograma: Trimite raspunsurile.

e CO) == ot © b 2 DRI

s HIGH SCHOOL

cu caracter Fundatia Poloneza a Centrelor de Oportunitati pentry Industrializare "0IC Polonia”. cu sediul in Lublin, strada Gospodarcza, numarul 26, cod postal 20-213. Informafii detaliate privind prehucrarea si protectia datelor dvs. personale pot i gasite in
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Va apdrea o pagind cu un rezumat al rezultatelor respondentului. Graficul arata nivelul celor
patru dimensiuni ale inteligentei emotionale (rezultatele sunt exprimate in decile, care variaza

de lalla10).
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Rezultatele tale

Pe baza rezultatslor pe care le-ai obfinut, au fost determinate nivelul t3u de intefigenta emotionala si nivelele dimensiunilor sale:

ConOtientizare de sine

Con[tientizare sociala

Gestionarea relaCliilor m D rll

Descarch RAPORTUL complet cu analiza rezultatelor tale la Testul EQ Toens

() ) & oL

D

Fundatia Poloneza a Centrelor de Oportunitati pentru

alizare "0IC Polonia’. cu sediulin Lublin, strada Gaspodarcza, numarul 26, cod postal 20-213. Informai detaiate privind prelucrarea si protectia datelor dvs. personale pot f gasite i Poliica

In coltul din stanga jos al acestei pagini veti vedea textul: Descarcid RAPORTUL complet cu
analiza rezultatelor tale la Testul EQ Teens si pictograma: DESCARCA PDF. Cand faceti
clic pe pictograma DESCARCA PDF, sistemul va genera un feedback complet cu privire la
nivelul de inteligentd emotionald al adolescentului testat. Fisierul pdf va fi afisat intr-0
fereastrd de browser si/ sau salvat pe disc, In locatia indicata de utilizatorul dispozitivului pe

care a fost efectuat testul.
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Il. Utilizarea rezultatelor testului EQ Teens

Sistemul genereazd automat feedback cu privire la inteligenta emotionald a
adolescentului testat. Pagina de copertd a raportului include numele testului, numele
persoanei testate oferit la inceputul testului si data la care testul a fost finalizat.

Feedback-ul include:

e descrierea dimensiunilor inteligentei emotionale diagnosticate de testul EQ Teens;

e rezultatele respondentului — nivelurile fiecarei dimensiuni cu descrierea acestora;

e descrierea posibilelor demersuri de dezvoltare urmatoare pe baza rezultatelor testului;
e o scurtd descriere a procedurii de creare a testului EQ Teens;

e lista partenerilor de proiect cu informatii de contact.

La sfarsitul manualului este atasat un exemplu de raport final.

Feedback-ul generat de sistemul informatic poate fi utilizat pentru elaborarea unui
plan de dezvoltare individuala. Ca parte a acestui proces, se recomanda sd se inceapa prin
identificarea punctelor forte ale inteligentei emotionale. Apoi, pe baza rezultatelor care indica
niveluri scazute sau medii ale fiecarei dimensiuni, se recomanda crearea unei liste de
activitati de dezvoltare care vor permite dezvoltarea eficienta a inteligentei emotionale.

Fiecare actiune trebuie descrisa in detaliu, ludnd in considerare activitatile specifice
care vor fi Intreprinse si calendarul de implementare a acestora. De asemenea, este o idee
buna sa se identifice persoanele sau resursele care pot oferi sprijin in implementarea acestor
activitati. Un plan bine structurat si implementat sistematic permite o dezvoltare mai eficientd
a competentelor legate de inteligenta emotionalda si o mai bund utilizare a potentialului
personal.

Dezvoltarea inteligentei emotionale este un proces care necesita o abordare constienta
si un angajament regulat. Ea poate fi realizatd printr-o varietate de activitati care amplifica
treptat capacitatea de a intelege si de a gestiona propriile emotii si pe cele ale celorlalti. Cheia
este de a intreprinde in mod regulat activitati care consolideaza aceste abilitati si de a avea
rabdare cu propria persoand, dar si cu ceilalti. Ritmul de dezvoltare al fiecaruia este diferit,
iar fiecare pas catre o mai bund constientizare si exprimare a emotiilor este un pas catre o
viata mai satisfacdtoare si relatii mai bune cu ceilalti.

Rolul parintilor si al cadrelor didactice In dezvoltarea inteligentei emotionale a
adolescentilor este crucial, deoarece ambele grupuri au un impact direct asupra formarii

abilititilor emotionale si sociale ale tinerilor. In timpul adolescentei, cand tinerii trec printr-0
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perioada de intensd dezvoltare mentald, sociald si emotionald, sprijinul din partea adultilor
poate determina calitatea relatiilor lor, capacitatea lor de a face fata emotiilor si nivelul lor de
stima de sine. lata cateva exemple care va pot inspira ce activitdti sa propuneti unui
adolescent pentru dezvoltarea sa:

e Observarea constientd a propriilor emotii — in orice situatie, e de dorit sd ne ludm un
moment pentru a observa ce simtim. Este vorba de bucurie, tristete, furie sau poate
fricd? Numirea acestor emotii este primul pas catre intelegerea lor.

e Analizarea propriilor reactii — observarea modului in care reactionam la diferiti
stimuli ne permite sa intelegem mai bine ce ne animd. A fost reactia noastrd
proportionata cu situatia? Cum poate fi modificatd pentru a fi mai adecvata?

o Intelegerea empaticd a celorlalti — este util si empatizim cu ceilalti, luand in
considerare ceea ce ar putea simti si de ce se comportd in anumite moduri. Aceasta
perspectiva ajutd la construirea unor relatii mai profunde si la evitarea conflictelor
inutile.

e Ascultarea activdi — ascultarea interlocutorilor cu deschidere, abtindndu-ne de la
judecarea imediatd a cuvintelor sau actiunilor acestora. Acest lucru ne permite sa
intelegem mai bine punctul lor de vedere si sa stabilim o relatie mai autentica.

e Tehnici de gestionare a emotiilor — stadpanirea unor metode de gestionare a emotiilor
dificile, cum ar fi meditatia, respiratia de relaxare sau tehnicile de mindfulness, ne
poate ajuta sa ne revenim din situatiile dificile.

e Comunicarea constructivd a emotiilor — este important sd ne exprimam emotiile in
mod clar si calm, indicand ceea ce este important pentru noi, dar fara a-i acuza sau
ataca pe ceilalti. Acest mod de comunicare construieste intelegerea si increderea.

e Dezvoltarea prin cunoastere si experienta — citirea de carti, vizionarea de videoclipuri,
participarea la ateliere sau cursuri de formare privind emotiile, relatiile si
comunicarea. Aceasta nu este doar o sursa de cunostinte, ci si o oportunitate de a
exersa in practica.

Cooperarea dintre parinti si cadrele didactice este esentiala pentru dezvoltarea deplina
a inteligentei emotionale a adolescentilor. Comunicarea regulata intre cele doud parti permite
schimbul de informatii cu privire la progresele si dificultatile adolescentilor, permitand un
sprijin consistent atit acasa, cat si la scoald. Crearea de programe educationale, ateliere sau

evenimente comune pentru promovarea dezvoltdrii emotionale poate consolida semnificativ

efectele masurilor luate.
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Atat parintii, cat si cadrele didactice joaca rolul de ghizi care ii ajutd pe tineri sa se

inteleagd pe ei insisi si lumea emotionala din jurul lor. Prin implicarea lor, tinerii au mai

multe sanse sa isi dezvolte abilitatile care vor sta la baza unei vieti personale si profesionale

satisfacatoare.

Parintii oferda un cadru 1n care tinerii invatd sa isi Inteleagd si sd isi gestioneze

propriile emotii si sd construiascd relatii cu ceilalti. Ei pot sprijini dezvoltarea inteligentei

emotionale a adolescentilor prin:

e Modelarea conduitelor emotionale
Parintii sunt primele si cele mai importante modele pentru adolescenti in ceea ce
priveste recunoasterea, exprimarea si reglarea emotiilor. Copiii invata prin observatie,
astfel Incat modul 1n care parintii gestioneaza dificultdtile, conflictele sau stresul este
de mare importanta. Parintii care pot vorbi deschis si constructiv despre emotiile lor le
aratd tinerilor ca emotiile sunt o parte naturala a vietii si pot fi exprimate in siguranta.

e Crearea unui context sigur pentru conversatie
Un mediu familial deschis si primitor promoveazd dezvoltarea inteligentei
emotionale. Adolescentii au nevoie de un context in care sd poatd vorbi despre
emotiile lor fard teama de a fi judecati sau criticati. Parintii care pot asculta activ si
care dau dovadd de empatie isi ajutd copiii sa-si dezvolte constientizarea propriei
emotionalitdti si abilitatile interpersonale.

e Ajutor in gestionarea emotiilor
Adolescenta vine cu provocdri emotionale semnificative, de la presiunea colegilor la
schimbarea asteptarilor sociale. Parintii isi pot sprijini copiii invatandu-i tehnici de
gestionare a emotiilor, cum ar fi respiratia de relaxare, practica mindfulness si
discutarea problemelor.

e Incurajarea dezvoltarii empatiei
Parintii pot facilita empatia prin incurajarea adolescentilor sa observe nevoile
celorlalti si sd 1a in considerare modul in care actiunile lor i1 afecteaza pe cei din jur.
Implicarea Tmpreund in activitdti prosociale, cum ar fi voluntariatul, i1 ajutd pe
adolescenti sa inteleaga mai bine o varietate de emotii si perspective.

Un rol la fel de important 1l joaca cadrele didactice si specialistii scolari (consilieri/

psihologi scolari, psihopedagogi etc.) in dezvoltarea inteligentei emotionale a adolescentilor.

Acestia pot sprijini dezvoltarea inteligentei emotionale a adolescentilor prin:

e Conturarea unui mediu scolar propice dezvoltarii emotionale

# EQTeens Test Manual
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Cadrele didactice au posibilitatea de a crea la scoald o atmosfera de sprijin si

intelegere, in care elevii sa se simtd acceptati si in sigurantd. O clasa de elevi cu

respect, comunicare deschisa si sprijin Intre colegi devine un loc care favorizeaza

dezvoltarea inteligentei emotionale.

e Educatia emotionald

Profesorii pot desfasura lectii sau ateliere care ii invata pe adolescenti cum sa

recunoasca si sa numeasca emotiile, cum sa le gestioneze si sd construiasca relatii

bune cu ceilalti. Integrarea unor astfel de cursuri in programa zilnica le permite

adolescentilor sa dobandeasca abilitati practice ce le vor fi utile in viata personala

si profesionala.

e Rezolvarea conflictelor

Scoala este un spatiu in care apar adesea conflicte interpersonale, cum sunt cele

intre colegi. Cadrele didactice, actionand ca mediatori, ii pot Invita pe elevi

modalitati eficiente de rezolvare a disputelor, cum ar fi negocierea, exprimarea

nevoilor sau cdutarea unor compromisuri, acordand in acelasi timp atentie

emotiilor ambelor parti implicate in conflict.

e Consolidarea relatiilor pozitive

Profesorii pot sprijini construirea de relatii sdndtoase intre elevi prin proiecte de

grup, activitati care dezvoltd cooperarea si exercitii de consolidare a increderii. In

acest fel, tinerii invata cooperarea, empatia si comunicarea prietenoasa.

e Sprijin individual

Cadrele didactice care sunt capabile sa observe dificultatile emotionale ale unui

elev pot juca un rol important in dezvoltarea acestuia. Sprijinindu-i pe adolescenti

in momentele dificile, prin conversatie sau trimitere la un specialist, 11 ajuta sa

faca fatd mai bine provocarilor emotionale.

Un material dezvoltat ca parte a proiectului EQstudents: Model de lucru pentru

dezvoltarea inteligentei emotionale pentru elevi cu vdrste cuprinse intre 11-15 ani - EQ

Teens se poate dovedi util in activitatile mentionate mai sus. Printre altele, modelul include

sugestii pentru cadrele didactice si specialisti scolari privind modul in care pot sprijini

dezvoltarea inteligentei emotionale a adolescentilor, planuri de lectii si interventii, precum si

fise de lucru pe emotii, materiale de training si planuri de ateliere pentru parinti.

# EQTeens Test Manual
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Procedura elaborarii Testului EQ Teens

Testul EQ Teens a fost creat pe baza unei proceduri psihometrice utilizate in mod

obignuit in psihologie (cf. Hornowska, 2018; Mankowska, 2010; Fronczyk, 2009).

Dupa cum am mentionat anterior, baza teoretica a testului EQ Teens este conceptul de

inteligenta emotionald al lui Daniel Goleman (1998), care a definit inteligenta emotionala ca

fiind capacitatea de a recunoaste, intelege si gestiona in mod eficient emotiile, atat cele

proprii, cat si cele ale altor persoane — cu alte cuvinte, inteligenta emotionald reprezinta o

buna gestionare a propriilor emotii si a emotiilor din relatiile noastre cu alte persoane. Daniel

Goleman enumera patru dimensiuni ale inteligentei emotionale:

(1)

@)

3)

(4)

constientizarea de sine — capacitatea de a citi si intelege propriile emotii, precum
si de a recunoaste impactul acestora asupra celorlalti. Putem spune simplu ca
aceasta capacitate reprezintd o intelegere de baza a modului in care ne simtim si de
ce ne simtim asa. Cu cat suntem mai constienti de emotiile noastre, cu atat este
mai usor sd le gestionam si sd dictim modul 1n care putem raspunde celorlalti.
Constientizarea de sine este capacitatea de a intelege emotiile, de a recunoaste
impactul acestora si de a le folosi pentru a lua decizii.

autogestionarea — capacitatea de gestionare a actiunilor, gandurilor si emotiilor
intr-o maniera flexibild, pentru a obtine rezultatele dorite si a se adapta la
circumstantele in schimbare. Autogestionarea optima contribuie la bunastare, la un
sentiment de autoeficacitate sau incredere in sine si la un sentiment de conectare
cu ceilalti. Obiectivul este ca persoana care se autocontroleaza sa fie capabila sa
isi foloseasca reactiile emotionale ca indicii atat pentru actiune, cat si pentru a face
fatd eficient in relatii. Autogestionarea este capacitatea de a controla emotiile si
impulsurile si de a se adapta la circumstante.

constientizarea sociala — capacitatea de a observa cu acuratete emotiile celorlalti
st de a ,,citi” situatiile in consecinta. Este vorba despre simtirea a ceea ce gandesc
si simt ceilalti oameni, astfel incat sa le putem intelege perspectiva, folosindu-ne
capacitatea de empatie. Este capacitatea de a simti, intelege si rdspunde la emotiile
celorlalti in situatii sociale.

gestionarea relatiilor — capacitatea de a lua in considerare propriile emotii,

emotiile celorlalti si contextul pentru a gestiona eficient interactiunile sociale. Este
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abilitatea de a inspira, a influenta si a Se conecta cu ceilalti si de a gestiona
conflictele (Goleman, 1998, Goleman, Boyatzis, McKee, 2002).

La inceputul elaborarii unui nou instrument de diagnostic bazat pe conceptul de
inteligenta emotionald al lui Daniel Goleman, sase grupuri de experti care lucrau independent
au elaborat 398 de itemi de test, pentru cele patru dimensiuni ale sale — 85 de afirmatii pentru
congtientizarea de sine, 109 afirmatii pentru autogestionare, 93 de afirmatii pentru
congtientizarea sociald si 111 afirmatii pentru gestionarea relatiilor. Itemii au fost apoi
analizati din punct de vedere al continutului, iar afirmatiile repetitive sau complet
neconforme cu orientdrile si/ sau definitiile acceptate anterior au fost eliminate (de exemplu,
itemii ar trebui sa se refere la un context familiar pentru copiii cu varste cuprinse intre 11 si
15 ani; ar trebui sa contind cuvinte simple, clare, utilizate in mod obisnuit; ar trebui sa fie
propozitii scurte, fara duble negatii etc.).

Rezultatul acestei activitati a fost extragerea a 120 de itemi (30 pentru fiecare
dimensiune a inteligentei emotionale), care au fost supusi evaluarii a 25 de evaluatori
competenti care lucreaza independent (cinci evaluatori din fiecare tara participanta).
Evaluatorii au fost rugati sa evalueze fiecare afirmatie din punct de vedere al utilitatii sale in
diagnosticarea fiecarei dimensiuni a inteligentei emotionale din cadrul testului nou dezvoltat.
Evaluatorii au utilizat o scala de evaluare de la 1 la 7, unde 1 inseamna ,,complet gresit/ item
inutil” si 7 inseamna ,,complet corect/ item util”. Cei 48 de itemi (12 itemi pentru fiecare
dimensiune a inteligentei emotionale) care au primit cea mai mare notd din partea
evaluatorilor au fost selectati pentru continuarea demersurilor — nota medie acordata de cei 25
de evaluatori competenti itemilor selectati a fost de cel putin 6. Astfel, au fost selectati itemii
Cu cea mai mare relevanta a continutului.

Testul pregatit in acest fel (intr-o versiune electronica, online) a fost insotit de
instructiuni si de o metricd, precum si de teste suplimentare pentru verificarea validitatii de
criteriu (chestionarul INTE de inteligentd emotionald in Polonia si testul de inteligentd
emotionald pentru copii si adolescenti adaptat de Mihaela Roco in toate tarile participante).

Cercetarea initiala cu noul test a fost efectuatd intre ianuarie si octombrie 2024. Au
fost testati 3604 de tineri cu varste cuprinse intre 11 si 15 ani din 5 tari: Cipru, Grecia,

Polonia, Romania si Italia.
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Rural (R)  Baieti (B) Baieti (B) Baieti (B) Baieti (B) Baieti (B)
- 498 R - 187 B—17 856 B71 886 B39
U-311 F-9 F-48 F-55 F-86 F-31
- 64 R-5 B-0 B-1 B-1 B-4 B-23
U-59 F-1 F-2 F-5 F-2 F-25
- 2055 R-1086 B - 150 B - 240 B-273 B - 236 B-95
U - 969 F-175 F - 230 F-279 F-264 F-113
- 306 R - 46 B-16 B-38 B-30 B - 40 B-12
U - 260 F-30 F-42 F-39 F-39 F-20
- 681 R - 141 B - 68 B-103 B-125 B-31 B-2
U -540 F-76 F-110 F-144 F-21 F-1
- 3604 R-1465 B - 251 B - 438 B - 500 B - 397 B-171
U-2139 F-291 F-432 F-522 F-412 F-190

O serie de analize factoriale exploratorii (EFA) au fost efectuate pe baza rezultatelor
colectate pentru a cauta cea mai buna configuratie de itemi de test care sa diagnosticheze cele
patru dimensiuni ale inteligentei emotionale. Rezultatul acestor analize este o versiune finala
a testului formatd din 23 de afirmatii (6 sau 5 afirmatii pentru fiecare dimensiune a
inteligentei emotionale) cu relevanta teoretica factoriald confirmata.

Au fost calculati coeficienti de fidelitate (o Cronbach), variind de la 0,76 la 0,88,
indicand o fidelitate satisfacatoare si ridicatd a testului. Coeficientii de fidelitate pentru
fiecare tara sunt indicati in tabelul de mai jos.

1010) Grecia Polonia Roméinia  Italia

Dimensiuni ale Cipru

inteligentei emotionale

Constientizare de sine .88 .87 .85 .88 .88 .87
Autogestionare .83 .82 .76 .83 .82 .82
Constientizare sociali .85 .84 .76 .86 .80 .85
Gestionarea relatiilor .82 .81 .83 .83 .79 .83

Au fost, de asemenea, calculati coeficientii de corelatie cu alte teste de inteligenta
emotionala, pentru a confirma validitatea de criteriu a testului EQ Teens. Coeficientii de
corelatie (r) Pearson din studiul polonez intre Chestionarul de inteligentd emotionala INTE si
.53),

autogestionare (r = .44), constientizare sociala (r = .56) si gestionarea relatiilor (r = .59). Pe

dimensiunile Testului EQ Teens sunt moderati: constientizare de sine (r =

de alta parte, coeficientii de corelatie ai scorurilor Testului de inteligentd emotionald pentru

EQ Teens Test Manual
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copii si adolescenti adaptat de Mihaela Roco cu Testul EQ Teens sunt de slabd putere si
respectiv: constientizare sociala (r = .12), autogestionare (r = .10), constientizare sociala (r =
.20), gestionarea relatiilor (r = .23).

Etapa finald in dezvoltarea instrumentului de investigatie a fost pregatirea etalonului,
care face posibila convertirea unui scor de test individual intr-un scor derivat, precum si
interpretarea acestuia in termeni de scoruri scazute (decilele 1-4), medii (decilele 5-6) si
ridicate (decilele 7-10). Etaloanele au fost elaborate separat pentru fete si baieti si pentru
doud grupe de varsta: 11-12 ani si 13-15 ani. Au fost elaborate etaloane separate pentru
Polonia, Romania si Italia, dar, datorita numarului mic de elevi greci din esantionul de
standardizare, au fost elaborate etaloane comune pentru Cipru si Grecia (versiunea in limba
greacd). De asemenea, au fost elaborate etaloane paneuropene (pe baza unui esantion de 3
604 elevi din toate tarile partenere) — in cazul in care o altd tard decat una din tarile
participante la etalonare este selectata in metrica solicitatd inante de inceperea testarii,
sistemul va selecta aceste etaloane pentru respondent.

Rezultatul procedurii psihometrice utilizate este un instrument precis, fidel, valid,
obiectiv si standardizat pentru testarea inteligentei emotionale a adolescentilor cu varsta

cuprinsa intre 11 si 15 ani.
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INTRODUCERE

Acest raport prezinta rezultatele individuale obtinute la testul EQ Teens, care este utilizat pentru a diagnostica
inteligenta emotionald a adolescentilor cu varste cuprinse intre 11 si 15 ani. Instrumentul a fost creat gratie cooperarii
institutiilor si scolilor din cinci tari europene (Polonia, Cipru, Romania, Grecia si Italia) in cadrul proiectului ,Dezvoltarea

inteligentei emotionale a elevilor - EQstudents”, cu sprijinul Comisiei Europene prin programul Erasmus+.
INTELIGENTA EMOTIONALZ\

Daniel Goleman (1998) a definit inteligenta emotionala ca fiind abilitatea de a recunoaste, intelege si gestiona eficient
emotiile, atat pe cele proprii, cat si pe cele ale celorlalti - cu alte cuvinte, inteligenta emotionald reprezinta buna

gestionare a propriilor emotii si a emotiilor din relatiile cu ceilalti.

Inteligenta emotionald este esentiala atat in viata personala, cat si in cea profesionald, iar nivelul acesteia poate fi
dezvoltat prin antrenament si autoreflectie. Competentele emotionale nu sunt talente innascute, ci mai degraba
abilitati Tnvatate care trebuie lucrate si dezvoltate pentru a obtine performante exceptionale. Goleman considera ca
oamenii se nasc cu inteligenta emotionalda generala, care determina potentialul lor de a dezvolta competenta

emotionala.

Goleman enumera patru dimensiuni (componente) ale inteligentei emotionale, care sunt cruciale pentru functionarea

eficienta in diferite sfere ale vietii. Aceste dimensiuni sunt:
Constientizare de sine

Autogestionare

Constientizare sociala
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. Constientizare de sine

Capacitatea de a ne recunoaste si intelege emotiile si de a recunoaste impactul acestora asupra celorlalti. Altfel
spus, constientizarea de sine este o intelegere de baza a modului in care ne simtim si de ce ne simtim astfel.
Cu cat suntem mai constienti de emotiile noastre, cu atat acestea sunt mai usor de gestionat si dicteaza modul

in care am putea reactiona fata de ceilalti.

Este abilitatea de a intelege emotiile, de a le recunoaste impactul si de a le utiliza pentru a lua decizii.

Capacitatea de a ne gestiona actiunile, gandurile si sentimentele in mod flexibil pentru a obtine rezultatele
dorite si pentru a ne adapta la circumstantele in schimbare. O autoreglare optima contribuie la un sentiment de
bunastare, de autoeficacitate sau de incredere si de conectare cu ceilalti. Scopul este ca o persoana care se
autoregleaza sa fie capabila sa isi ia raspunsurile emotionale drept indicii atat pentru actiune, cat si pentru a

face fata eficient in relatii.

Este abilitatea de a controla emotiile si impulsurile si de a se adapta la circumstante.

. Constientizare sociala

Capacitatea de a observa cu acuratete emotiile celorlalti si de a ,citi” situatiile Tn mod adecvat. Este vorba
despre a simti ceea ce gandesc si simt alte persoane pentru a le putea prelua perspectiva folosind capacitatea

de empatie.

Este abilitatea de a simti, de a intelege si de a raspunde la emotiile celorlalti in situatii sociale.

Capacitatea de a prelucra propriile emotii, emotiile celorlalti si contextul pentru a gestiona cu succes

interactiunile sociale.

Este abilitatea de a inspira, de a influenta si de a se conecta cu ceilalti, precum si de a gestiona conflictele.
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REZULTATELE TALE

Evaluarea unui numar de afirmatii din testul EQ Teens permite determinarea nivelului tau de inteligenta emotionala.
Urmatoarele concluzii se bazeaza pe raspunsurile tale si sunt credibile numai daca acestea au fost date sincer, cu

maxim de angajament si efort.

Pe baza raspunsurilor tale, a fost determinat nivelul dimensiunilor separate ale inteligentei emotionale: constientizare

de sine, autogestionare, constientizare sociala si gestionarea relatiilor.

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10sten

ConOtientizare de sine

Autogestionare

ConOtientizare sociala

Gestionarea relaQiilor

Pe baza rezultatelor tale, inteligenta ta emotionala poate fi descrisa dupa cum urmeaza:

. Constientizare de sine

Ai o intelegere perfecta a emotiilor tale, ceea ce inseamna ca le poti recunoaste si denumi cu exactitate,
indiferent de situatia in care te afli. Esti constient/a de ceea ce simti in orice moment. De asemenea, stii ce
evenimente, persoane sau circumstante declanseaza aceste emotii. Recunosti cum emotiile fti afecteazd
gandurile si actiunile. Deciziile tale sunt echilibrate si bine gandite, deoarece stii cum sa combini intelegerea
emotionald a situatiei cu gandirea rationala.

. Autogestionare

Ai dificultati Tn a-ti controla emotiile si impulsurile, ceea ce face ca reactiile tale s& fie impulsive si necugetate.
In situatii stresante sau care necesitd schimbari, actiunile tale pot fi haotice si te poti simti coplesit sau pierdut.
Iti lipseste flexibilitatea de a te adapta la circumstante noi, ceea ce poate cauza frustrare si un sentiment de
ineficienta.

. Constientizare sociala
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Ai dificultati in observarea si intelegerea emotiilor altor persoane. iti scapa adesea indicii subtile, cum ar fi tonul
vocii, expresiile faciale sau limbajul corpului, care indica ceea ce simte cineva. Poti parea indiferent/a sau
neatent/a in situatii sociale, deoarece rareori iei in considerare emotiile celorlalti in actiunile tale. Ti se pare
dificil sa iei in considerare perspectivele altor persoane, ceea ce poate duce la neintelegeri sau la o lipsa de
sprijin in relatii.

Iti poti adapta actiunile la emotiile tale si ale celorlalti in majoritatea situatiilor, desi acest lucru poate fi o
provocare pentru tine in momente mai complexe sau tensionate. Capacitatea ta de a-i inspira si de a-i influenta
pe ceilalti este moderata - uneori poti crea motivatie si angajament in mod eficient, dar existd momente in care
iti lipseste increderea sau abilititile potrivite. Iti imbunatesti capacitatea de gestionare a conflictelor, desi este
posibil sa iti fie inca dificil sa intelegi pe deplin nevoile tuturor partilor. Relatiile tale cu ceilalti sunt in cea mai
mare parte pozitive, dar acestea pot necesita mai multa munca pentru a deveni mai durabile si mai
satisfacatoare.

Te rugam sa retii ca rezultatele generate de instrument sunt doar orientative. Pentru a-ti putea diagnostic in mod
cuprinzator inteligenta emotionala, este recomandat sa contactezi un psiholog sau un consilier scolar (de exemplu, de
la cabinetul de consiliere si asistenta psihopedagogica din scoala).
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RECOMANDARI PENTRU DEZVOLTARE

Feedback-ul generat de sistemul informatic poate fi utilizat pentru a-ti elabora planul individual de dezvoltare. Atunci

cand c

oncepi acest plan, fa mai intai o lista cu punctele tale forte in ceea ce priveste competenta emotionala. Apoi, pe

baza scorurilor scazute si medii (daca ai vreunul), creaza o lista de sarcini pentru dezvoltare, pe care le vei intreprinde

pentru

sprijini

Pentru

a-ti dezvolta inteligenta emotionala. Noteaza actiunile specific pe care lei vei intreprinde, cand si cine te poate

. Pentru a-ti dezvolta inteligenta emotionala, vei putea, de exemplu:

sa acorzi atentie la ceea ce simti intr-o anumita situatie;
sa iti observi cu atentie reactiile emotionale;

sa i intelegi pe ceilalti, ce simt si de ce reactioneaza intr-un anumit fel;

sa i asculti pe ceilalti In mod deschis si fara a-i judeca;

sa utilizezi diverse tehnici de a face fata emotiilor dificile si de a restabili echilibrul emotional;

sa iti exprimi emotiile Tn mod clar si constructiv;

sa citesti carti, sa vizionezi filme sau sa participi la ateliere despre emotii si sa aplici cunostintele pentru

construirea unor relatii bune cu ceilalti.

a facilita dezvoltarea propriei inteligente emotionale este de asemenea recomandabil sa:

Fii constient/a de emotii in interactiunile sociale - acorda atentie modului in care emotiile - atat ale tale,
cat si ale celorlalti - afecteaza cursul conversatiilor si al relatiilor. Gandeste-te ce emotii sunt predominante la
un moment dat si cum le poti folosi sau atenua pentru a obtine o mai buna intelegere.

Dezvolta abilitati de ascultare activa - concentreaza-te asupra a ceea ce spune cealalta persoana, fara sa
intrerupi sau sa judeci. Asigura-te ca ai inteles ce a vrut sa spund, de exemplu, parafrazand: ,Am inteles
corect...?”.

Exerseaza asertivitatea in comunicare - exprima-ti nevoile, opiniile si emotiile intr-un mod calm si asertiv,
respectand in acelasi timp punctul de vedere al celeilalte persoane. Acest lucru iti va permite sa construiesti
relatii bazate pe incredere si respect reciproc.

invata sa rezolvi eficient conflictele - in situatii dificile, incearca sa eviti escaladarea tensiunilor. In loc sa
acuzi, concentreaza-te pe gasirea unei solutii impreuna: ,,Cum putem gasi Impreuna o cale de iesire din aceasta
situatie?” In conflicte, pune intrebari care te ajutd sa intelegi perspectiva celeilalte parti.

Lucreaza la empatie - incearca in mod regulat sa privesti situatia din perspectiva altor persoane. Gandeste-
te la ceea ce acestea ar putea gandi si simti la un moment dat si apoi foloseste aceste cunostinte pentru a-ti
ajusta reactiile.

Creeaza o atmosfera de cooperare - promoveaza munca in echipa in interactiunile sociale si incearca sa
aduci oamenii impreuna in jurul unor obiective comune. Subliniaza valoarea muncii in echipa si asigura-te ca
toata lumea se simte apreciata.

Exerseaza comunicarea nonverbala - acorda atentie posturii, tonului vocii, gesturilor si expresiilor faciale.
Un limbaj corporal prietenos si o atitudine deschisa consolideaza increderea si ajuta la construirea unor relatii
pozitive.

Dezvolta-ti flexibilitatea in abordare - fiecare persoan3 si situatie este diferitd. incearca sa iti adaptezi
reactiile la context - uneori ai nevoie de empatie si sprijin, iar alteori de fermitate si precizari.

Solicita feedback - intreabd persoanele din jurul tdu despre modul in care percep actiunile tale in relatii.
Acest lucru iti va permite sa iti intelegi mai bine punctele forte si ariile de imbunatatire, ceea ce se va traduce
intr-o mai buna gestionare a interactiunilor sociale.
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Pentru dezvoltarea inteligentei emotionale, poti deopotriva sa utilizezi jocul:

https://eqstudents.eu/ro/652-2/

De asemenea, se recomanda consultarea unui psiholog sau consilier scolar, care te poate ajuta sa utilizezi cel mai bine
feedback-ul obtinut in urma testului EQ Teens pentru propria dezvoltare. De asemenea, discutd cu parintii/ tutorii tai

legali despre aceste rezultate.
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CUM A FOST CREAT TESTUL EQ TEENS?

Testul EQ Teens a fost creat pe baza unei proceduri psihometrice utilizate in mod obisnuit in psihologie. Aceasta a fost

realizata Tn mai multe etape.

La inceput, pe baza conceptului de inteligenta emotionala al lui Daniel Goleman, un grup de experti a formulat itemii
testului experimental cu privire la cele patru dimensiuni ale sale, care au fost apoi analizati din punct de vedere al
continutului. Au fost eliminate afirmatiile repetitive sau afirmatiile care nu se incadreaza deloc in definitiile acceptate
anterior. Afirmatiile ramase au fost apoi transmise spre evaluare unui numar de doudzeci si cinci de evaluatori
competenti. Evaluatorii au fost rugati sa evalueze fiecare afirmatie din punct de vedere al utilitatii sale in
diagnosticarea diferitelor dimensiuni ale inteligentei emotionale din testul nou elaborat. Afirmatiile cu cea mai mare

acuratete a continutului si cele mai bune evaluari din partea evaluatorilor au fost selectate pentru etapele ulterioare.

Testul pregatit in acest mod (in versiune electronica online) a fost prevazut cu instructiuni pentru completare si cu o
modalitate de masurare, precum si cu teste suplimentare pentru verificarea validitatii criteriului. Anchetele initiale
utilizand noul test au fost efectuate intre ianuarie si octombrie 2024. Au fost evaluate 3604 de tineri cu varste cuprinse

intre 11 si 15 ani din 5 tari: Cipru, Grecia, Polonia, Romania si Italia.

Pe baza rezultatelor obtinute, au fost efectuate analize statistice avansate pentru a verifica structura testului,
fidelitatea dimensiunilor separate si validitatea. Testul consta din 23 de afirmatii (5-6 afirmatii pentru fiecare
dimensiune a inteligentei emotionale). Pentru cele patru scale ale testului, au fost calculati indici de fiabilitate

(Cronbach a), care variaza de la

Pentru cele patru scale ale testului, au fost calculati indici de fidelitate (Cronbach a), care variaza intre 0,79 si 0,88,
ceea ce indica o fidelitate satisfacatoare si ridicata a testului. Valabilitatea teoretica a noului test a fost, de asemenea,
confirmata (utilizdnd analiza factoriald exploratorie si analiza corelatiilor cu alte teste de inteligenta emotionald). Etapa
finala de lucru asupra instrumentului a fost pregatirea standardelor de etalonare, datorita carora este posibila
transformarea unui rezultat individual la test intr-un rezultat derivat, precum si integrarea acestuia intr-o clasa de
rezultate: scazute (decilele 1-4), medii (decilele 5-6) si ridicate (decilele 7-10). Normele au fost elaborate separat

pentru fete si baieti, precum si pentru doua grupe de varsta: 11-12 ani si 13-15 ani.

Rezultatul procedurii psihometrice aplicate este un instrument precis, fidel, normalizat, obiectiv si standardizat pentru

testarea inteligentei emotionale a adolescentilor cu varste cuprinse intre 11 si 15 ani.
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