Test - Nivelul de empatie

Completeaza urmatorul test. Poti alege un singur raspuns pentru fiecare intrebare.
Tntrebarea 1. O persoana apropiata sufer de o boald gravi. Cum reactionezi:

a) Este oribil. se va descurca cu asta? (1 punct).

b) Trebuie sa o sustin cumva. Ma duc sd vorbesc cu ea. (2 puncte).

¢) Ma voi gandi la asta mai tarziu. Am lucruri mai importante in minte acum. (0
puncte).

d) Am propriile mele probleme, la fel de importante. (O puncte).

e) Toata lumea se imbolndveste si vom muri cu totii intr-o zi. Trebuie sa traim cu
asta cumva. (0 puncte).

Tntrebarea 2. Simti adesea ci este dificil sa iti impartdsesti gandurile si
sentimentele cu alte persoane?

a) Da, se intampla destul de des. (0 puncte).

b) Destul de rar. (1 punct).

¢) Nu, aproape niciodata. (2 puncte).

Tntrebarea 3. Ai impresia ci oamenii au incredere in tine si de multe ori devii
confidentul lor?

a) Categoric da. (2 puncte).

b) Nu chiar. (1 punct).

c¢) Nu, conversatiile mele cu altii sunt destul de superficiale. (0 puncte).

Tntrebarea 4. Cand te uiti la un film, se intAmpli adesea si intri in viata
personajelor, atat de mult incat este dificil sa "te intorci la realitate"?

a) Categoric da. (2 puncte).

b) Mi se intampla destul de des. (2 puncte).

c) Destul de rar. (1 punct).

d) Nu, niciodata. (0 puncte).

Tntrebarea 5. Este adesea dificil sa iti controlezi lacrimile atunci cand asculti
confidentele unei persoane care a experimentat ceva dificil?

a) Da. (2 puncte).

b) Uneori. (1 punct).

c¢) Nr. (0 puncte).



Tntrebarea 6. Gisesti ceva placut Intr-o conversatie strinsi si sincera cu o alta
persoanad?
a) Da, foarte mult. (2 puncte).

b) Este dificil de spus. (1 punct).
c¢) Nu, prefer sa vorbesc mai liber, fara a arata sentimentele mele prea mult. (0
puncte).

Intrebarea 7. Poti intelege intentiile altor oameni, chiar daca acestea sunt diferite
de principiile tale?

a) Da. (2 puncte).

b) Mai degraba da. (1 punct).

¢) Cu dificultate. (O puncte).

d) Nr. (0 puncte).

Question 8. Daca cineva incepe sa iti faca unele confidente...
a) Incerc sa inchid subiectul. (O puncte).

b) Ascult, incerc sa consolez persoana cat mai repede posibil si sa dirijez
coversatia catre subiecte mai putin “emotionale”(1 punct).

¢) Ascult cu o atentie sincera. (2 puncte).

Tntrebarea 9. Cand interlocutorul tiu casca...
a) De obicei casc cu el. (2 puncte).

b) Uneori casc. (1 punct).

¢) Ma gandesc, se poate comporta asa? Nu am absolut nici un instinct sa o fac. (0
puncte).

Tntrebarea 10. Iti imaginezi adesea se simte interlocutorul tiu?
a) Da, aproape intotdeauna. (2 puncte).

b) Da, destul de des. (2 puncte).
c) Ocazional. (1 punct).
d) Mai degraba niciodata. (0 puncte).

Tntrebarea 11. Daci cineva iti spune despre o experienta placuti pe care a triit-0
(adicd despre faptul ca s-a indragostit), se intdimpla sa fi coplesit/a de bucurie si
optimism?

a) Da, foarte des. (2 puncte).

b) Uneori mi se intampla (1 punct).

¢) Nu, este greu pentru mine sa-mi imaginez ce simte o alta persoana. (0O puncte).



Tntrebarea 12. Ce cuvinte vin in minte atunci cand vezi ci cineva este foarte
ingrijorat ...
a) "Totul va fi bine." (1 punct).

b) "Cu ce va pot ajuta?". (2 puncte).
¢) "Nu am capacitatea de a va consola". (0 puncte).

Tntrebarea 13. Se intAmpli sa spui ceva ce antevorbitorul voia si spuna?
a) Da, foarte des! (2 puncte).

b) Mi se intampla destul de des. (2 puncte).

c) Destul de rar. (1 punct).

d) Nu se intampla. (0 puncte).

Tntrebarea 14. Ajungi s cunosti emotiile cuiva cand...
a) El vorbeste despre ele. (0 puncte).
b) {i pot vedea figura si expresia pe fata. (2 puncte).

Tntrebarea 15. Este usor pentru tine si rezolvi conflictele cu altii?
a) Da, nu am nici o dificultate. (2 puncte).

b) Mai degraba da. (1 punct).

¢) Categoric nu. (0 puncte).

Interpretarea rezultatelor testului
Numara toate punctele pentru raspunsurile pe care le-ai selectat. Suma punctelor va
indica cat de empatic esti. Verifica ce inseamna rezultatul!

» 30-19 puncte - empatie foarte puternica

Esti o persoana profund empatica. Relatiile tale cu ceilalti sunt apropiate si calde.
Oamenii gasesc sprijin in tine. Esti de incredere. Poti calma conflictele si asculta
chiar si pe cei care sufera si au nevoie de sprijin. Nu ai nici o dificultate n a face
contact cu altii si este usor pentru tine sa intelegi comportamentul lor.

* 18-10 puncte - empatie puternica

Empatia este puterea ta. Te simti adesea plin de compasiune si nu este o problema
pentru tine sa intelegi comportamentul cuiva care actioneaza in dezacord cu
principiile tale. Empatia te ajuta sa comunici bine cu ceilalti si stii sa o folosesti.
Poti sd construiesti relatii stranse si profunde cu ceilalti.



9 — 5 puncte - empatie moderata

Ai empatie moderata. Poti empatiza de multe ori cu situatia altei persoane, dar nu
este intotdeauna usor. In situatii de conflict, este adesea dificil pentru tine sa
intelegi intentiile celeilalte parti. De asemenea, ai dificultati in a convinge oamenii
sa adopte opinia ta. Incearcd sa exersezi puterea empatiei tale. Un exercitiu bun
este de a incerca sa intelegi ceea ce cineva a simtit intr-o anumita situatie si de ce a
reactionat modul in care au facut-o. Incearca si-ti imaginezi ce simte interlocutorul
tau si apoi intreabd-1 daca 11 citesti bine emotiile.

* 4-0 puncte - empatie slaba

Empatia nu este punctul tau forte. Nu detii aceasta caracteristica intr-o masura
satisfacatoare. Cu toate acestea, in conformitate cu unele studii, empatia poate fi
inviatata. Tncepe cu exercitii simple, ar fi imaginarea a ceea ce interlocutorul poate
simti in acest moment sau ceea ce vrea sa spunad intr-un moment. Empatia merita
dezvoltata, pentru ca faciliteaza contactul cu oamenii.



