
Test  - Nivelul de empatie 

 
Completează următorul test. Poți alege un singur răspuns pentru fiecare intrebare. 

 

 Întrebarea 1. O persoana apropiata suferă de o boală gravă. Cum reactionezi: 

 

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

b) Trebuie să o susțin cumva. Mă duc să vorbesc cu ea. (2 puncte).  

c) Mă voi gândi la asta mai târziu. Am lucruri mai importante în minte acum. (0 

puncte).  

d) Am propriile mele probleme, la fel de importante. (0 puncte).  

e) Toată lumea se îmbolnăvește și vom muri cu toții într-o zi. Trebuie să trăim cu 

asta cumva. (0 puncte).  

 

Întrebarea 2. Simți adesea că este dificil să iți impărtășești gândurile și 

sentimentele cu alte persoane?  

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

b) Destul de rar. (1 punct).  

c) Nu, aproape niciodată. (2 puncte).  

 

Întrebarea 3. Ai impresia că oamenii au încredere în tine și de multe ori devii 

confidentul lor?  

a) Categoric da. (2 puncte).  

b) Nu chiar. (1 punct).  

c) Nu, conversațiile mele cu alții sunt destul de superficiale. (0 puncte).  

 

Întrebarea 4. Când te uiți la un film, se întâmplă adesea să intri în viața 

personajelor, atât de mult încât este dificil să "te întorci la realitate"?  

a) Categoric da. (2 puncte).  

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

c) Destul de rar. (1 punct).  

d) Nu, niciodată. (0 puncte).  

 

Întrebarea 5. Este adesea dificil sa iti controlezi lacrimile atunci când asculți 

confidențele unei persoane care a experimentat ceva dificil?  

a) Da. (2 puncte).  

b) Uneori. (1 punct).  

c) Nr. (0 puncte).  



Întrebarea 6. Găsești ceva plăcut într-o conversație strânsă și sinceră cu o altă 

persoană?  

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

b) Este dificil de spus. (1 punct).  

c) Nu, prefer să vorbesc mai liber, fără a arăta sentimentele mele prea mult. (0 

puncte).  

 

Întrebarea 7. Poți înțelege intențiile altor oameni, chiar dacă acestea sunt diferite 

de principiile tale?  

a) Da. (2 puncte).  

b) Mai degrabă da. (1 punct).  

c) Cu dificultate. (0 puncte).  

d) Nr. (0 puncte).  

 

Question 8. Dacă cineva începe să îți facă unele confidențe…  

a) Incerc sa închid subiectul. (0 puncte).  

b) Ascult, încerc să consolez persoana cât mai repede posibil și să dirijez 

coversația către subiecte mai puțin ”emoționale”(1 punct).  

c) Ascult cu o atenție sinceră. (2 puncte).  

 

Întrebarea 9. Când interlocutorul tău cască...  

a) De obicei căsc cu el. (2 puncte).  

b) Uneori casc. (1 punct).  

c) Mă gândesc, se poate comporta așa? Nu am absolut nici un instinct să o fac. (0 

puncte).  

 

Întrebarea 10. Îți imaginezi adesea se simte interlocutorul tău?  

a) Da, aproape întotdeauna. (2 puncte).  

b) Da, destul de des. (2 puncte).  

c) Ocazional. (1 punct).  

d) Mai degrabă niciodată. (0 puncte).  

 

Întrebarea 11. Dacă cineva îți spune despre o experiență plăcută pe care a trăit-o 

(adică despre faptul că s-a îndrăgostit), se întâmplă să fi copleșit/ă de bucurie și 

optimism? 

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

b) Uneori mi se întâmplă (1 punct).  

c) Nu, este greu pentru mine să-mi imaginez ce simte o altă persoană. (0 puncte).  



Întrebarea 12. Ce cuvinte vin în minte atunci când vezi că cineva este foarte 

îngrijorat ...  

a) "Totul va fi bine." (1 punct).  

b) "Cu ce vă pot ajuta?". (2 puncte).  

c) "Nu am capacitatea de a vă consola". (0 puncte).  

 

Întrebarea 13. Se întâmplă să spui ceva ce antevorbitorul voia să spună?  

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

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

c) Destul de rar. (1 punct).  

d) Nu se întâmplă. (0 puncte).  

 

Întrebarea 14. Ajungi să cunoști emoțiile cuiva când...  

a) El vorbește despre ele. (0 puncte).  

b) Îi pot vedea figura și expresia pe față. (2 puncte).  

 

Întrebarea 15. Este ușor pentru tine să rezolvi conflictele cu alții?  

a) Da, nu am nici o dificultate. (2 puncte).  

b) Mai degrabă da. (1 punct).  

c) Categoric nu. (0 puncte).  

 

Interpretarea rezultatelor testului 
Numără toate punctele pentru răspunsurile pe care le-ai selectat. Suma punctelor va 

indica cât de empatic ești. Verifică ce înseamnă rezultatul!  

 

• 30-19 puncte - empatie foarte puternică  
Ești o persoană profund empatică. Relatiile tale cu ceilalti sunt apropiate si calde. 

Oamenii găsesc sprijin în tine. Ești de încredere. Poți calma conflictele și asculta 

chiar și pe cei care suferă și au nevoie de sprijin. Nu ai nici o dificultate în a face 

contact cu alții și este ușor pentru tine să înțelegi comportamentul lor.  

 

• 18-10 puncte - empatie puternică  
Empatia este puterea ta. Te simți adesea plin de compasiune și nu este o problemă 

pentru tine să înțelegi comportamentul cuiva care acționează în dezacord cu 

principiile tale. Empatia te ajută să comunici bine cu ceilalți și știi să o folosești. 

Poți să construiești relații strânse și profunde cu ceilalți.  



9 – 5 puncte - empatie moderată  
Ai empatie moderată. Poți empatiza de multe ori cu situația altei persoane, dar nu 

este întotdeauna ușor. În situații de conflict, este adesea dificil pentru tine să 

înțelegi intențiile celeilalte părți. De asemenea, ai dificultăți în a convinge oamenii 

să adopte opinia ta. Încearcă să exersezi puterea empatiei tale. Un exercițiu bun 

este de a încerca să înțelegi ceea ce cineva a simțit într-o anumită situație și de ce a 

reacționat modul în care au făcut-o. Încearcă să-ți imaginezi ce simte interlocutorul 

tău și apoi întreabă-l dacă îi citești bine emoțiile.  

 

• 4-0 puncte - empatie slabă  

 
Empatia nu este punctul tău forte. Nu deții această caracteristică într-o măsură 

satisfăcătoare. Cu toate acestea, în conformitate cu unele studii, empatia poate fi 

învățată. Începe cu exerciții simple, ar fi imaginarea a ceea ce interlocutorul poate 

simți în acest moment sau ceea ce vrea să spună într-un moment. Empatia merită 

dezvoltată, pentru că facilitează contactul cu oamenii. 

 


