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  اون –هوش هیجانی بار 
 راحله سموعی: ترجمه و هنجاریابی

  
ها و  ، طرز فكر و نحوه رفتارتان را در موقعيتساين پرسشنامه داراي جملاتي است كه شما با پاسخ دادن به آنها احسا

  :هر سؤال داراي پنج جواب است. كنيد هاي مختلف توصيف مي زمان
 )هرگز در مورد من صادق نيست(هرگز  -۱

 )بندرت در مورد من صادق است( بندرت -۲

 )گاهي در مورد من صادق است(گاهي  -۳

 )معمولاً در مورد من صادق است(معمولاً  -۴

 )هميشه در مورد من صادق است(هميشه  -۵

  دستورالعمل
. كند در پاسخنامه علامـت بزنيـد   اي كه به بهترين شكل روحيات شما را توصيف مي آن جمله جملات زير را بخوانيد و

اي پاسخ دهيد كه واقعاً بيانگر حال شما اسـت   توجه داشته باشيد به جمله. ، غلط، خوب يا بد وجود نداردپاسخ درست
اين پرسشنامه محدوديت زماني ندارد اما سعي كنيد سريع پاسخ دهيد و بـه همـه   . نه آن چيزي كه دوست داريد باشيد

  .سؤالات پاسخ بدهيد
 .كنم و با دقت عمل كنمريزي  كنم براي حل مشكلاتم برنامه سعي مي -۱

 .برم اكثر مواقع از زندگي لذت نمي -۲

 .دوست دارم كارهايي را انجام دهم كه نحوه انجام آن دقيقاً مشخص باشد -۳

 .دانم چگونه از عهده مشكلات سخت برآيم مي -۴

 .آيد كنم از او خوشم مي با هر كس برخورد مي -۵

 .كنم زندگي هدفمندي داشته باشم سعي مي -۶

 .م احساساتم را بيان كنمتوان مي به راحتي -۷

 .پردازي و رؤياپردازي بپرهيزم اي به زندگي داشته باشم و از خيال بيانه كنم نگاه واقع مي سعي -۸

 .فهمم من احساساتم را مي -۹

 .در ابراز محبتم به ديگران مشكل دارم -۱۰

 .ها به خودم اطمينان دارم در اكثر موقعيت -۱۱

 .هستم) روحي(كنم كه دچار مشكل فكري  مي ساحسا -۱۲

 .در كنترل خشمم دچار مشكل هستم -۱۳

 .تازه برايم دشوار استهاي  شروع فعاليت -۱۴

 .ري كنموآ شوم، مايلم تمام اطلاعات لازم را در مورد آن جمع وقتي با يك موقعيت مشكل مواجه مي -۱۵

 .دوست دارم به ديگران كمك كنم -۱۶

 .خنديدن برايم سخت است -۱۷
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 .درك احساسات ديگران برايم دشوار است -۱۸

 .كنم دوست دارم براساس نظرات خودم عمل كنم ران كار ميوقتي با ديگ -۱۹

 .ها دست پيدا كنم توانم به بالاترين موقعيت مي -۲۰

 .شناسم هاي خودم را نمي توانايي -۲۱

 .توانم با ديگران مشورت كنم نمي -۲۲

 .ديگران در ميان بگذارم انمي توانم احساسات قلبيم را ب -۲۳

 .ندارم ساعتماد به نف -۲۴

 .بيمار هستمكنم از نظر روحي  فكر مي -۲۵

 .نسبت به اكثر كارهايم خوشبين هستم -۲۶

 .كنم قطع كردن آن برايم مشكل است وقتي شروع به حرف زدن مي -۲۷

 .بطور كلي سازگاري با محيط برايم دشوار است -۲۸

 .از حل مشكل آن را مرور كنم دوست دارم پيش -۲۹

 .ندسوء استفاده كردن از ديگران برايم دشوار نيست بخصوص اگر آنها مستحق آن باش -۳۰

 .فرد شادي هستم -۳۱

 .دهم ديگران برايم تصميم بگيرند ترجيح مي -۳۲

 .ها برآيم عهده فشارها و ناراحتي زمي توانم بدون عصبي شدن ا -۳۳

 .نسبت به ديگران خوشبين هستم -۳۴

 .فهمم احساساتم را نمي -۳۵

 .ام در چند سال گذشته موفقيت اندكي داشته -۳۶

 .متوانم به او بگوي شوم مي وقتي از دست كسي ناراحت مي -۳۷

 .توانم آن را بگويم تجارب عجيب و غريي دارم كه نمي -۳۸

 .شوم  به راحتي با ديگران دوست مي -۳۹

 .خودم را قبول دارم -۴۰

 .زند كارهاي غيرعادي از من سر مي -۴۱

 .روم و اين باعث مشكلاتي برايم شده است زود از كوره در مي -۴۲

 .توانم نظرم را عوض كنم نمي -۴۳

 .كنم خيلي خوب احساسات ديگران را درك مي -۴۴

 .پردازم شوم درباره آن به فكر و تأمل مي وقتي با مشكلي مواجه مي -۴۵

 .ها به من وابسته نيستند ديگران در اكثر موقعيت -۴۶

 .ام ام راضي از زندگي -۴۷

 .توانم مستقلانه تصميمي بگيرم اغلب اوقات نمي -۴۸

 .كردن خوب نيست تحت فشار عمل -۴۹

 .زنم ام دست به هيچ كار بدي نمي در زندگي -۵۰
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 .برم ت مياز كارهايم لذ -۵۱

 .ام براي ديگران دشوار است بيان احساسات قلبي -۵۲

 .كنند سايرين مرا درك نمي -۵۳

 .دوست دارم جزء بهترين افراد باشم -۵۴

 .توانند حرف دلشان را به من بگويند دوستانم مي -۵۵

 .درباره خودم احساس خوبي ندارم -۵۶

 .بينند بينم كه ديگران نمي من چيزهاي عجيبي مي -۵۷

 .گام بحث صدايت را پايين بياورگويند هن ديگران به من مي -۵۸

 .شوم هاي جديد سازگار مي من به آساني با موقعيت -۵۹

 .كنم گيرم و سپس بهترين را انتخاب مي هاي مختلف را در نظر مي حل موقع حل يك مشكل ابتدا راه -۶۰

را پيـدا   كنم تا پـدر و مـادرش   كند به او كمك مي پدر و مادرش گريه مي ناي را ببينم كه بخاطر گم كرد اگر بچه -۶۱
 .اگر در آن لحظه كار زيادي داشته باشم يكنم حت مي

 .برم از بودن با ديگران لذت مي -۶۲

 .از احساسم آگاهم -۶۳

 .توانم اضطرابم را كنترل كنم كنم به سختي مي احساس مي -۶۴

 .شوم من از هيچ چيز ناراحت نمي -۶۵

 .دهم ام رغبتي نشان نمي هاي مورد علاقه نسبت به انجام فعاليت -۶۶

 .توانم به او بگويم مخالف باشم مي وقتي با كسي -۶۷

 .كمتر نسبت به اتفاقات دور و برم توجه دارم و دوست دارم تنها باشم -۶۸

 .آيم با ديگران راحت كنار نمي -۶۹

 .خودم را آنگونه كه هستم، قبول ندارم -۷۰

 .كنم كه از بدنم جدا هستم احساس مي -۷۱

 .دهد را دنبال كنم دوست دارم اتفاقاتي كه براي ديگران رخ مي -۷۲

 .دم كم صبر و تحملي هستمآ -۷۳

 .ام را ترك كنم هاي قبلي توانم عادت مي -۷۴

 .توانم بهترين راه حل را انتخاب كنم موقع حل مشكلات به سختي مي -۷۵

 .كنم شكني مشكلم حل شود اين كار را مي اگر در بعضي مواقع با قانون -۷۶

 .افسرده هستم -۷۷

 .چگونه آرامشم را حفظ كنم رهاي دشوا دانم در موقعيت مي -۷۸

 .ام ام دروغ نگفته زندگيدر  -۷۹

 .توانم كارهايم را ادامه بدهم در مواقع سخت هم مي -۸۰

 .برم انجام دهم من دوست دارم كاري كه از آن لذت مي -۸۱

 .نه گفتن به ديگران برايم راحت است -۸۲
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 .پردازي هستم غرق در رؤيا و خيال -۸۳

 .دهيم من و دوستانم به روابط نزديكمان اهميت بسيار مي -۸۴

 .ي هستماز شخصيت خودم راض -۸۵

 .توانم خودم را كنترل كنم شوم و نمي زود عصبي مي -۸۶

 .ام تغييري ايجاد كنم عادي يبرايم دشوار است كه در زندگ -۸۷

 .و عصبانيت از حال خودم با خبر هستم يحتي در لحظات ناراحت -۸۸

 .كنم حل ها فكر مي مه راهههنگام مقابله با پيشامدها درباره  -۸۹

 .گذارم به ديگران احترام مي -۹۰

 .ام ام ناراضي گياز زند -۹۱

 .بيشتر دنباله رو هستم تا رهبر -۹۲

 .توانم با امور ناخوشايند روبرو شوم نمي -۹۳

 .ام كاري خلاف قانون انجام نداده -۹۴

 .برم ام لذت مي از چيزهاي مورد علاقه -۹۵

 .توانم افكارم را با ديگران در ميان بگذارم به راحتي مي -۹۶

 .دوست دارم مسائل را بزرگ جلوه دهم -۹۷

 .يگران اهميت قائلمبراي احساسات د -۹۸

 .با ديگران روابط خوبي دارم -۹۹

 .از شكلم راضي هستم -۱۰۰

 .شخص عجيبي هستم -۱۰۱

 .روم زود از كوره در مي -۱۰۲

 .تغيير شيوه زندگي برايم دشوار است -۱۰۳

 .رعايت قانون امر مهمي است -۱۰۴

 .روزهاي تعطيل را دوست دارم -۱۰۵

 .وفق مراد استكنم اوضاع بر  آيد، اما بطور كلي فكر مي هر چند گاهي مشكلاتي پيش مي -۱۰۶

 .دوست دارم به ديگران متكي باشم -۱۰۷

 .توانم مشكلات را به راحتي حل كنم مي -۱۰۸

 .شمان نيستميام پ  از كارهاي گذشته -۱۰۹

 .طلبي نباشم كنم دنبال لذت تا آنجا كه ممكن است سعي مي -۱۱۰

 .گويند من آدم قاطعي نيستم سايرين مي -۱۱۱

 .در نظر بگيرم توانم از خيالباقي دست بردارم و واقعيت را مي يبه راحت -۱۱۲

 .دانند ديگران مرا فردي اجتماعي مي -۱۱۳

 .ام از خودم راضي -۱۱۴

 .فهمند افكار عجيبي دارم كه ديگران نمي -۱۱۵

D
ow

nl
oa

de
d 

fr
om

 m
hr

n.
ne

t a
t 2

:2
1 

+
03

30
 o

n 
W

ed
ne

sd
ay

 J
un

e 
17

th
 2

02
6



٥ 
 

 .توانم احساساتم را توصيف كنم نمي -۱۱۶

 .بداخلاق هستم -۱۱۷

 .كنم هاي مختلف آن فكر مي حل درباره حل مشكلاتم بسيار جدي هستم و به راه -۱۱۸

 .دهد ديدن غم ديگران مرا رنج مي -۱۱۹

 .ش باشميدارم خو دوست -۱۲۰

 .كنم من بيشتر به ديگران نيازمندم تا ديگران به من فكر مي -۱۲۱

 .مضطرب هستم -۱۲۲

 .خوبي دارم  روحيه -۱۲۳

 .كنم ديگران را ناراحت نكنم سعي مي -۱۲۴

 .ام برنامه در زندگي بي -۱۲۵

 .توانم حقم را از ديگران بگيرم نمي -۱۲۶

 .توانم با مسائل درست و صادقانه برخورد كنم نمي -۱۲۷

 .باط ندارمبا اطرافيانم ارت -۱۲۸

 .هايم احساسات خوبي نسبت به خودم دارم ها و قوت با توجه به ضعف -۱۲۹

 .شوم به راحتي خشمگين مي -۱۳۰

 .توانم خودم را با آن وضعيت سازگار كنم چنانچه مجبور به ترك خانه شوم نمي -۱۳۱

 .شوم كنم در اين كار موفق نمي قبل از شروع كاري جديد اغلب احساس مي -۱۳۲

 .ه سؤالات بالا پاسخ دادممن با علاقمندي و صداقت ب -۱۳۳
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  پاسخنامه
  :ميزان تحصيلات  :سن  :وضعيت تأهل    qزن    qمرد : جنس  :تاريخ تولد  :نام و نام خانوادگي

  تاريخ اجراي آزمون  :رشته تحصيلي
  
  هميشه  معمولا  گاهي  بندرت  هرگز    هميشه  معمولا  گاهي  بندرت  هرگز    هميشه  معمولا  گاهي  بندرت  هرگز    هميشه  معمولا  گاهي  بندرت  هرگز    هميشه  معمولا  گاهي  بندرت  هرگز  
۱ q q q q q ۲۸q q q q q ۵۵q q q q q ۸۲ q q q q q ۱۰۹q q q q q 
۲ q q q q q ۲۹q q q q q ۵۶q q q q q ۸۳ q q q q q ۱۱۰q q q q q 
۳ q q q q q ۳۰q q q q q ۵۷q q q q q ۸۴ q q q q q ۱۱۱q q q q q 
۴ q q q q q ۳۱q q q q q ۵۸q q q q q ۸۵ q q q q q ۱۱۲q q q q q 
۵ q q q q q ۳۲q q q q q ۵۹q q q q q ۸۶ q q q q q ۱۱۳q q q q q 
۶ q q q q q ۳۳q q q q q ۶۰q q q q q ۸۷ q q q q q ۱۱۴q q q q q 
۷ q q q q q ۳۴q q q q q ۶۱q q q q q ۸۸ q q q q q ۱۱۵q q q q q 
۸ q q q q q ۳۵q q q q q ۶۲q q q q q ۸۹ q q q q q ۱۱۶q q q q q 
۹ q q q q q ۳۶q q q q q ۶۳q q q q q ۹۰ q q q q q ۱۱۷q q q q q 

۱۰q q q q q ۳۷q q q q q ۶۴q q q q q ۹۱ q q q q q ۱۱۸q q q q q 
۱۱q q q q q ۳۸q q q q q ۶۵q q q q q ۹۲ q q q q q ۱۱۹q q q q q 
۱۲q q q q q ۳۹q q q q q ۶۶q q q q q ۹۳ q q q q q ۱۲۰q q q q q 
۱۳q q q q q ۴۰q q q q q ۶۷q q q q q ۹۴ q q q q q ۱۲۱q q q q q 
۱۴q q q q q ۴۱q q q q q ۶۸q q q q q ۹۵ q q q q q ۱۲۲q q q q q 
۱۵q q q q q ۴۲q q q q q ۶۹q q q q q ۹۶ q q q q q ۱۲۳q q q q q 
۱۶q q q q q ۴۳q q q q q ۷۰q q q q q ۹۷ q q q q q ۱۲۴q q q q q 
۱۷q q q q q ۴۴q q q q q ۷۱q q q q q ۹۸ q q q q q ۱۲۵q q q q q 
۱۸q q q q q ۴۵q q q q q ۷۲q q q q q ۹۹ q q q q q ۱۲۶q q q q q 
۱۹q q q q q ۴۶q q q q q ۷۳q q q q q ۱۰۰q q q q q ۱۲۷q q q q q 
۲۰q q q q q ۴۷q q q q q ۷۴q q q q q ۱۰۱q q q q q ۱۲۸q q q q q 
۲۱q q q q q ۴۸q q q q q ۷۵q q q q q ۱۰۲q q q q q ۱۲۹q q q q q 
۲۲q q q q q ۴۹q q q q q ۷۶q q q q q ۱۰۳q q q q q ۱۳۰q q q q q 
۲۳q q q q q ۵۰q q q q q ۷۷q q q q q ۱۰۴q q q q q ۱۳۱q q q q q 
۲۴q q q q q ۵۱q q q q q ۷۸q q q q q ۱۰۵q q q q q ۱۳۲q q q q q 
۲۵q q q q q ۵۲q q q q q ۷۹q q q q q ۱۰۶q q q q q           
۲۶q q q q q ۵۳q q q q q ۸۰q q q q q ۱۰۷q q q q q           
۲۷q q q q q ۵۴q q q q q ۸۱q q q q q ۱۰۸q q q q q           
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