
١ 
 

  هوش هیجانی شوت
  

  .در مورد شما درست است، گزينه مناسب را علامت بزنيد چه حدبراساس اينكه هر جمله تا  عبارات زير را به دقت بخوانيد و
  

کاملاً   عبارات  ردیف
  نادرست

تاحدي    نادرست
  درست

کاملاً   درست
  درست

       .ام هشيار هستم كنم، نسبت به مشكلات شخصي وقتي با ديگران صحبت مي -۱
هـايي را بـه خـودم     شوم، زمان وقتي كه با موانعي بر سر راهم مواجه مي -۲

كنم كه با موانع مشابهي مواجه شده بـودم و در نهايـت بـر     يادآوري مي
  .آنها غلبه كرده بودم

     

انتظار و اميد دارم كه بيشتر كارهايي را كه سعي در انجام آنهـا دارم بـه    -۳
  .خوبي انجام دهم

          

با افراد ديگر آسان است كه به من اطمينان كرده و رازهاي خود را  براي -۴
  .من در ميان بگذارند

     

ماننـد تـن صـدا،    (هاي غيرگفتـاري   براي من دشوار است كه معناي پيام -۵
  .ا بفهممرديگران ...) لحن كلام، حركات چهره و 

          

زهايي اند درباره چي من باعث شدهزندگي  يك سري از حوادث مهم در -۶
  .مهمند و چيزهايي كه مهم نيستند مجدداً ارزيابي كنمزندگي  كه در

     

تـوانم بـه    كند، مـي  ام تغيير مي هنگامي كه خلق و خو يا حالت احساسي -۷
  .راهكارهاي جديدي در ارتباط با مسائلم دست پيدا كنم

          

عواطف و احساسات، يكي از چيزهايي است كه زندگي را براي من بـا   -۸
  .كند زش ميار

     

            .كنم، آگاهي دارم هايي كه تجربه مي از هيجانات و احساس -۹
       .منتظر وقوع حوادث خوب هستم -۱۰

            .دوست دارم كه احساسات و هيجاناتم را با ديگران در ميان بگذارم -۱۱
چه كـار    دانم دهد، مي وقتي كه احساس و هيجان مثبتي به من دست مي -۱۲

  .را داشته باشم سن بيشتري آن احساكنم تا مدت زما
     

            .دهم كه باعث لذت ديگران شود شرايط را طوري ترتيب مي -۱۳
            .گردم شوند، مي هايي كه باعث خوشحالي من مي به دنبال فعاليت -۱۴
...) مانند تن صدا، لحن كلام، حركات چهـره و  (هاي غيرگفتاري  از پيام -۱۵

  .فرستم آگاهي دارم ران ميها كه به ديگ و معناي آن پيام
          

شود تأثير خـوبي   كنم كه باعث مي در حضور ديگران به نحوي رفتار مي -۱۶
  .بر ديگران بگذارم
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کاملاً   عبارات  ردیف
  نادرست

تاحدي    نادرست
  درست

کاملاً   درست
  درست

وقتي كه حالت احساسي و خلق و خوي من مثبت است، پيدا كردن راه  -۱۷
  .حل مسائل برايم آسان است

          

حساسـي صورتشـان   سعي در مخفي كردن حالـت ا  هنگامي كه ديگران -۱۸
  .كنند توانم بفهمم كه چه احساسي را تجربه مي دارند، مي

          

            .دانم كه چرا چنين تغييري رخ داد كنند، مي وقتي كه احساساتم تغيير مي -۱۹
هـا و   كنم، قـادر هسـتم كـه ايـده     مي وقتي كه احساسات مثبتي را تجربه -۲۰

  .نظرات جديدي ارائه كنم
          

            .ل دارمبر هيجاناتم كنتر -۲۱
توانم به آساني تشخيص دهم كه دريك زمان خاص چه احسـاس و   مي -۲۲

  .كنم هيجاني را تجربه مي
          

هـايي كـه بـه     خودم را از طريق تصور كردن نتيجه مثبت بـراي فعاليـت   -۲۳
  .ها را انجام دهم كنم تا آن فعاليت گيرم تحريك مي عهده مي

          

            .كنم ين ميسنها را تحدهند، آ ي انجام ميهنگامي كه ديگران كاري را به خوب -۲۴
...) مانند تن صدا، لحن كلام، حـالات چهـره و   (غيرگفتاري هاي  از پيام -۲۵

  .ديگران و معناي آنها آگاه هستم
          

اش را بـراي مـن    ي يك حادثه مهم در زندگي شخصيروقتي كه شخص ديگ -۲۶
  .ام جربه كردهكنم من خودم آن حادثه را ت كند، احساس مي تعريف مي

          

كـنم،   وقتي كه تغييري در حالت احساسي و هيجاني خودم احساس مـي  -۲۷
  .آيد ها و نظرات جديدي به ذهن من مي ايده

          

هنگامي كه با يك مانع يا دشواري بـر سـر راه انجـام كارهـايم مواجـه       -۲۸
  .كنم چون معتقدم كه شكست خواهم خورد شوم كار را رها مي مي

          

توانم بفهمم كـه در آن لحظـه چـه     ق نگاه كردن به افراد ديگر مياز طري -۲۹
  .احساسي دارند

          

كننـد، بـه آنهـا     هنگامي كه ديگران احساس سرخوردگي و ناراحتي مـي  -۳۰
  .كنم تا از آن احساس رها شوند كمك مي

          

خـوب اسـتفاده   هاي  هنگام مواجه شدن با موانع و مشكلات از احساس -۳۱
  .م كمك كنم كه همچنان به تلاش ادامه دهمكنم تا به خود مي

          

توانم بگويم كـه افـرا در    از طريق گوش كردن به تن صداي ديگران مي -۳۲
  .آن زمان چه احساسي دارند

          

            .فهم علت حالات هيجاني و احساسي افراد براي من مشكل است -۳۳
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