
          Тест: Что такое эмоциональный интеллект 

1. Что такое эмоциональный интеллект? 

A) Способность быстро считать 
B) Способность понимать и управлять эмоциями 
C) Умение запоминать информацию 
D) Логическое мышление 

 

2. Что включает в себя эмоциональный интеллект? 

A) Только контроль эмоций 
B) Только понимание других людей 
C) Осознание, управление эмоциями, эмпатию и коммуникацию 
D) Только мотивацию 

 

3. Чем эмоциональный интеллект отличается от IQ? 

A) Ничем 
B) EI – это часть IQ 
C) IQ – про логику, EI – про эмоции и взаимодействие 
D) EI важен только в психологии 

 

4. Какая реакция показывает высокий эмоциональный интеллект? 

A) Сразу ответить в раздражении 
B) Игнорировать эмоции 
C) Сделать паузу и обдумать ответ 
D) Избегать общения 

 

5. Что такое эмпатия? 

A) Умение убеждать 
B) Способность понимать чувства других людей 
C) Контроль эмоций 
D) Самомотивация 

 

  



6. Как эмоции влияют на решения? 

A) Никак не влияют 
B) Всегда ухудшают 
C) Могут как помогать, так и мешать 
D) Влияют только у слабых людей 

 

7. Что лучше делать с эмоциями? 

A) Подавлять 
B) Игнорировать 
C) Осознавать и управлять ими 
D) Выражать без контроля 

 

8. Пример высокого эмоционального интеллекта в конфликте: 

A) Повысить голос 
B) Обвинить другого 
C) Сначала понять ситуацию и чувства, затем ответить 
D) Уйти без объяснений 

 

9. Можно ли развить эмоциональный интеллект? 

A) Нет, это врожденное 
B) Да, через практику и осознанность 
C) Только в детстве 
D) Только у психологов 

 

10. Что происходит в стрессе? 

A) Улучшается логика 
B) Эмоции не влияют 
C) Усиливаются автоматические реакции 
D) Человек становится спокойнее 

 

  



11. Какой навык является базовым для EI? 

A) Скорость мышления 
B) Осознание своих эмоций 
C) Память 
D) Аналитика 

 

12. Что чаще всего снижает эффективность? 

A) Осознанные решения 
B) Управляемые эмоции 
C) Импульсивные реакции 
D) Анализ ситуации 

 

13. Как эмоциональный интеллект влияет на работу? 

A) Никак 
B) Ухудшает результаты 
C) Улучшает коммуникацию и эффективность 
D) Важен только для руководителей 

 

14. Что означает «управлять эмоциями»? 

A) Не чувствовать 
B) Подавлять 
C) Осознавать и выбирать реакцию 
D) Скрывать от других 

 

15. Какой первый шаг в развитии EI? 

A) Читать книги 
B) Контролировать других 
C) Начать замечать свои эмоции 
D) Избегать стрессов 

 

  



   Правильные ответы 

1 – B 
2 – C 
3 – C 
4 – C 
5 – B 
6 – C 
7 – C 
8 – C 
9 – B 
10 – C 
11 – B 
12 – C 
13 – C 
14 – C 
15 – C 

 

  



          Тест с разбором: «Что такое эмоциональный интеллект» 

 

1. Что такое эмоциональный интеллект? 

   Правильный ответ: B 

Разбор: 
Эмоциональный интеллект – это не про интеллект в классическом смысле, а про 
способность осознавать, понимать и управлять эмоциями – своими и чужими. 
     Ошибка A и D: это про IQ 
     Ошибка C: это память, не связана напрямую с EI 

 

2. Что включает в себя эмоциональный интеллект? 

   Правильный ответ: C 

Разбор: 
EI – это система навыков: 

• осознание эмоций  

• управление ими  

• эмпатия  

• коммуникация  

     Частая ошибка – думать, что EI = только контроль эмоций (A) 

 

3. Чем эмоциональный интеллект отличается от IQ? 

   Правильный ответ: C 

Разбор: 
IQ = логика, анализ 
EI = эмоции, поведение, взаимодействие 

     В реальной жизни успех часто зависит именно от EI, особенно в работе с людьми 

 

4. Какая реакция показывает высокий эмоциональный интеллект? 

   Правильный ответ: C 

Разбор: 
Ключевой навык – пауза между эмоцией и действием 



     A – импульсивность 
     B – игнорирование (не управление) 
     D – избегание, а не решение 

 

5. Что такое эмпатия? 

   Правильный ответ: B 

Разбор: 
Эмпатия – это способность чувствовать и понимать состояние другого человека 

     Это основа доверия и эффективной коммуникации 

 

6. Как эмоции влияют на решения? 

   Правильный ответ: C 

Разбор: 
Эмоции – это не враг, а сигнал: 

• страх может защитить  

• интерес – развивать  

• тревога – предупреждать  

     Проблема не в эмоциях, а в неосознанной реакции 

 

7. Что лучше делать с эмоциями? 

   Правильный ответ: C 

Разбор: 
Правильная стратегия: 

1. Осознать  

2. Назвать  

3. Управлять  

     Подавление (A) приводит к накоплению стресса 
     Игнорирование (B) – к потере контроля 
     Выражение без фильтра (D) разрушает отношения 

 

  



8. Пример высокого эмоционального интеллекта в конфликте: 

   Правильный ответ: C 

Разбор: 
Высокий EI = 

• сначала понять  

• потом реагировать  

     Конфликт – это не проблема, а возможность для улучшения коммуникации 

 

9. Можно ли развить эмоциональный интеллект? 

   Правильный ответ: B 

Разбор: 
EI – это навык, а не фиксированная черта 

     Развивается через: 

• наблюдение за собой  

• рефлексию  

• практику  

 

10. Что происходит в стрессе? 

   Правильный ответ: C 

Разбор: 
Включаются автоматические реакции: 

• «бей»  

• «беги»  

• «замри»  

     В этот момент снижается рациональность – поэтому важна осознанность 

 

11. Какой навык является базовым для EI? 

   Правильный ответ: B 

Разбор: 
Без осознания эмоций невозможно: 



• управлять ими  

• понимать других  

     Осознание – фундамент EI 

 

12. Что чаще всего снижает эффективность? 

   Правильный ответ: C 

Разбор: 
Импульсивные реакции: 

• портят коммуникацию  

• ухудшают решения  

• создают конфликты  

     Главная проблема – реакция «на автомате» 

 

13. Как эмоциональный интеллект влияет на работу? 

   Правильный ответ: C 

Разбор: 
EI влияет на: 

• коммуникацию  

• лидерство  

• командную работу  

• стрессоустойчивость  

     Это ключевой навык в современном бизнесе 

 

14. Что означает «управлять эмоциями»? 

   Правильный ответ: C 

Разбор: 
Управление = не подавление, а осознанный выбор реакции 

     Пример: 
«Я злюсь → не кричу → говорю спокойно» 

 



15. Какой первый шаг в развитии EI? 

   Правильный ответ: C 

Разбор: 
Развитие начинается с простого: 
     «Что я сейчас чувствую?» 

Без этого невозможно двигаться дальше 

 

      Финальный обучающий вывод 

Эмоциональный интеллект – это не теория, а навык, который строится по цепочке: 

Осознание → Пауза → Выбор реакции → Результат 

 

 

 


