
  
 
 

Certificazione QE (quoziente
emotivo)

 

Gentile Mario Rossi,

ti confermiamo il completamento del nostro Test dell'Intelligenza
Emotiva in data
07/10/2024.

Ecco il tuo risultato:

Nome: Mario Rossi - Età: 25

Quoziente Emotivo

51 / 100

EQUILIBRATO (MEDIO)

Percentuali delle componenti

 

Autoconsapevolezza

 
  50%

 



Autocontrollo

 
  60%

 

Motivazione

 
  45%

 

Empatia

 
  45%

 

Abilità Sociali

 
  55%

ULTERIORI DETTAGLI

N° DI RISPOSTE PER PUNTEGGIO E CATEGORIA

AUTOCONSAPEVOLEZZA
Minimo: 0/4



Basso: 0/4
Medio: 3/4
Elevato: 1/4

Massimo: 0/4

AUTOCONTROLLO
Minimo: 0/4
Basso: 1/4
Medio: 1/4
Elevato: 1/4

Massimo: 1/4

MOTIVAZIONE
Minimo: 0/4
Basso: 2/4
Medio: 1/4
Elevato: 0/4

Massimo: 1/4

EMPATIA
Minimo: 0/4
Basso: 1/4
Medio: 2/4
Elevato: 1/4

Massimo: 0/4

ABILITÀ SOCIALI
Minimo: 1/4
Basso: 0/4
Medio: 1/4
Elevato: 1/4

Massimo: 1/4

Descrizione profilo:

Il più delle volte hai un approccio equilibrato nella gestione delle tue emozioni. Quando
ricevi delle critiche, sei in grado di mostrare una mentalità relativamente aperta e di cogliere

il giudizio come opportunità per la tua crescita personale nella maggior parte dei casi. Sei
capace di mantenere la calma sotto pressione, anche se alcune situazioni di forte stress

possono ancora turbarti. Affronti gli ostacoli con un discreto grado di risolutezza e ti sforzi
di conservare un temperamento positivo nonostante le avversità. Hai acquisito una certa

consapevolezza rispetto a come le tue azioni influenzino gli altri e cerchi di considerare le
loro prospettive prima di agire o prendere decisioni. Ammettere gli errori non è troppo

complicato per te; sei disposto/a ad assumertene la responsabilità quando è necessario e ad
imparare da queste esperienze.



Potenziali vantaggi di un QE bilanciato

Gestione emotiva equilibrata: gli individui con un'intelligenza emotiva media sono in grado
di gestire efficacemente le proprie emozioni, il che consente loro di farsi strada nelle

situazioni sociali senza esserne travolti. Questo approccio può portare a relazioni
interpersonali più vere e ad un ambiente di lavoro più stabile.

Apertura al confronto: rimanere di larghe vedute quando si ricevono critiche è un vantaggio
significativo. Tale caratteristica favorisce la crescita e lo sviluppo personale, in quanto gli

individui sono propensi ad imparare dalle loro esperienze e a migliorare le loro conoscenze
nel corso del tempo.

Mantenere la calma sotto pressione: sebbene le situazioni di forte stress possano ancora
causare un certo disagio, la capacità di rimanere relativamente calmi permette di prendere

decisioni migliori durante le crisi. Questa qualità può essere essenziale in contesti personali e
professionali in cui è richiesta una certa rapidità di pensiero.

Resilienza nell'affrontare gli imprevisti: un discreto grado di resilienza aiuta le persone a
riprendersi dai fallimenti o dalle delusioni. Mantenere uno stato d'animo positivo nonostante

le avversità incoraggia la perseveranza e può favorire il successo a lungo termine.

Consapevolezza della prospettiva altrui: una maggiore consapevolezza dell'impatto delle
proprie azioni sugli altri favorisce l'empatia e la comprensione nelle interazioni sociali.

Questa peculiarità può migliorare il lavoro di squadra e la collaborazione, generando una
comunicazione più efficace.

Disponibilità ad ammettere gli errori: la capacità di riconoscere gli errori senza eccessivi
timori contribuisce a creare una cultura della responsabilità e del perfezionamento continuo.

Incoraggia a fare tesoro delle esperienze passate piuttosto che ad evitare le responsabilità.

Potenziali svantaggi di un QE bilanciato

Limitata emotività: un'intelligenza emotiva media denota che a un individuo mancano le
intuizioni emotive più complesse, ciò potrebbe causare incomprensioni in situazioni

emotivamente delicate.

Difficoltà in contesti altamente stressanti: benché capaci di mantenere la calma sotto
pressione, alcuni scenari ad elevato stress possono comunque turbare chi ha un'intelligenza

emotiva media, compromettendo le prestazioni o il processo decisionale nei momenti critici.

Livelli di empatia incostanti: la consapevolezza della prospettiva altrui non sempre si traduce
in risposte empatiche coerenti, provocando occasionalmente interpretazioni errate o una

certa insensibilità verso i sentimenti del prossimo.

Rischio di autocompiacimento: un livello medio di intelligenza emotiva può indurre
all'autocompiacimento per quel che riguarda lo sviluppo personale, in quanto le persone

potrebbero non sentirsi obbligate a continuare ulteriormente il percorso di crescita e



miglioramento.

Difficoltà a destreggiarsi in dinamiche sociali complesse: nelle situazioni che richiedono una
comprensione emotiva articolata o una capacità elevata di risoluzione dei conflitti, gli

individui con un'intelligenza emotiva media potrebbero avere difficoltà rispetto a quelli con
livelli più elevati di intelligenza emotiva.

Rimuginare sui giudizi: se da un lato l'apertura mentale nei confronti delle critiche è
benefica, dall'altro presenta un rischio, ovvero l’analizzare i giudizi in modo esagerato o il
diventare eccessivamente autocritici, pregiudicando nel tempo la fiducia in se stessi e la

motivazione personale.

Approfondimenti

AUTOCONSAPEVOLEZZA

L'autoconsapevolezza è la capacità di riconoscere e comprendere le proprie e altrui
emozioni. Consiste nell’essere coscienti dell'effetto dei propri stati d’animo, delle proprie

azioni e delle emozioni sugli altri. Questa componente richiede di identificare correttamente
ogni singola emozione provata e di monitorare le proprie reazioni emotive. Le persone

emotivamente consapevoli riconoscono anche la relazione tra ciò che sentono e il modo in
cui si comportano. Hanno fiducia in se stesse e nelle loro capacità, possiedono uno spiccato

senso dell'umorismo e sono attente alla percezione che gli altri hanno di loro.

Come migliorare l'Autoconsapevolezza:
Ricercare giudizi costruttivi: chiedi regolarmente il parere di amici fidati, famigliari o

colleghi per avere una prospettiva esterna sul tuo comportamento.
Tenere un diario: documentare i pensieri e i sentimenti può aiutarti a tracciare gli andamenti

delle tue reazioni emotive.
Meditare: con la pratica della meditazione mindfulness puoi aumentare la cognizione dei

pensieri e delle emozioni che sperimenti.
Riflettere sulle proprie esperienze: prenditi del tempo per ripensare alle esperienze passate e

a come ti hanno fatto sentire.
Stabilire degli obiettivi: definisci obiettivi personali in linea con i tuoi valori e rifletti

regolarmente sui tuoi progressi.

AUTOCONTROLLO

L'autocontrollo è la capacità di gestire e regolare le proprie emozioni in modo appropriato.



Significa esprimere le emozioni nel momento e nella situazione adeguati, anziché reprimerle
del tutto. Coloro che sono abili nell'autocontrollo si mostrano flessibili, si adattano bene ai

cambiamenti, gestiscono efficacemente i conflitti e si assumono la responsabilità delle
proprie azioni.

Come migliorare l'Autocontrollo:
Essere consapevoli dei propri pensieri e sentimenti: analizza regolarmente te stesso per

capire cosa stai provando.
Essere capaci di tollerare l'ansia: apprendi tecniche, come la respirazione profonda o il

rilassamento muscolare progressivo, per gestire lo stress.
Esercitare le abilità comunicative: sviluppa strategie di comunicazione chiare per esprimere i

tuoi sentimenti in modo costruttivo.
Utilizzare il reframing cognitivo: elimina gli schemi di pensiero negativi guardando le

situazioni da prospettive diverse.
Lavorare sull'accettazione delle emozioni: riconosci tutte le emozioni come importanti,

imparando a gestirle.

MOTIVAZIONE

La motivazione nel contesto dell'intelligenza emotiva si riferisce all'idea di essere guidati dai
propri valori piuttosto che da ricompense o riconoscimenti esterni, come il denaro o lo status

sociale. Le persone altamente motivate hanno passione per ciò che fanno, si pongono
standard elevati, si sforzano di migliorare, rimangono ottimiste anche di fronte alle sfide e si

impegnano per raggiungere i loro obiettivi.

Come migliorare la Motivazione:
Stabilire obiettivi personali in linea con i propri valori: identifica ciò che è veramente

importante per te e fissa gli obiettivi di conseguenza.
Festeggiare i piccoli successi lungo il percorso: riconoscere i progressi incrementali verso

obiettivi più ambiziosi è un modo per mantenere vivo l'entusiasmo.
Mantenere un atteggiamento positivo durante le avversità: concentrati sulle opportunità di

apprendimento piuttosto che sui fallimenti quando le cose non vanno come previsto.
Circondarsi di influenze positive: frequenta persone che ti ispirano e che sostengono le tue

aspirazioni.
Visualizzare regolarmente il successo: trascorri del tempo immaginando di raggiungere i tuoi

obiettivi in modo vivido; ciò può aumentare notevolmente i livelli di motivazione.

EMPATIA

L'empatia è la capacità di comprendere i sentimenti degli altri e di vedere le cose dal loro
punto di vista. Si tratta di riconoscere gli stati emotivi di un'altra persona e di capire perché



li sta vivendo.

Come migliorare l'Empatia:
Ascoltare attentamente senza giudicare: presta attenzione senza formulare giudizi né arrivare

a conclusioni affrettate.
Mettersi nei panni degli altri: prova ad immaginare come ti sentiresti se ti trovassi al posto di

qualcun altro.
Osservare i segnali non verbali: nota il linguaggio del corpo, le espressioni facciali e il tono

della voce per capire meglio i sentimenti di una persona.
Fare domande sui sentimenti: incoraggia gli altri a condividere le loro esperienze emotive

ponendo domande ponderate.
Leggere libri o guardare film su esperienze diverse: immergersi in narrazioni variegate può

ampliare la comprensione di prospettive differenti.

ABILITÀ SOCIALI

Le abilità sociali implicano lo sviluppo della comprensione emotiva nelle interazioni
quotidiane e nella comunicazione con gli altri. Tra queste figurano l'ascolto attivo, le

capacità di comunicazione verbale e non verbale, la persuasione, l'edificazione di relazioni
significative e lo sviluppo di un forte legame emotivo verso il prossimo.

Come migliorare le Abilità Sociali:
Praticare l'ascolto attivo: concentrati completamente sull'interlocutore, senza interrompere,

non pianificare quello che dirai dopo.
Mostrare interesse per gli altri: fai domande aperte che incoraggino gli altri a parlare di loro

stessi.
Osservare il linguaggio del corpo: assicurati che i tuoi segnali non verbali corrispondano a

ciò che esprimi a voce.
Rompere il ghiaccio: inizia le conversazioni con semplici domande o commenti che mettano

le persone a proprio agio.
Notare le abilità sociali degli altri: osserva come i migliori comunicatori interagiscono con

gli altri e cerca di emulare le loro tecniche.



Il tuo codice amico personale:
6703DE47D6DCC

Invialo ad amici e conoscenti e invitali ad eseguire i nostri test inserendo il codice
nell'apposito campo, riceverai un buono Amazon o Netflix (a tua scelta) da 50 Euro.

Grazie e cordiali saluti,
Lo staff di Ricerca Spirituale
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