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 ـ فرم کوتاه  هوش هیجانیتست 

 

 معرفی تست . 1 

سالوی طراحی شده و توانایی شما در شناسایی، مدیریت و  -آن و مایر-بر اساس مدل هوش هیجانی بارهوش هیجانی  تست     

 .گیری استهای اجتماعی و تصمیمسنجد. هدف آن افزایش خودآگاهی هیجانی و بهبود مهارتاستفاده مؤثر از هیجانات را می

 آیتمی  10:  نسخه ▪

 دقیقه   5حدود :  اجرا  لازم برای   زمان ▪

 و خودآگاهی هیجانی   های هیجانی فردسریع مهارتسنجش  کاربرد: ▪

 نبزرگسالا نوجوانان و:  مناسبسنین   ▪

 اهنمای تکمیل ر. 2

شوند. پاسخ صادقانه به  « انتخاب میکاملاً موافقم« تا »کاملاً مخالفمها از »لطفاً هر سوال را با دقت بخوانید و پاسخ دهید. گزینه   

 . کندبهبود دقت سنجش کمک می

کاملاً   سؤال

 مخالفم 

کاملاً   موافقم مخالفم 

 موافقم

 3 2 1 0 . توانم احساسات خود را به خوبی شناسایی کنممن می 1

 3 2 1 0 . من در مدیریت خشم و اضطراب خود توانایی دارم 2

 3 2 1 0 . توانم احساسات دیگران را به درستی درک کنممن می 3

 3 2 1 0 . کنمها، هیجاناتم را کنترل میگیری در تصمیم ۴

 3 2 1 0 . توانم بازخورد هیجانی دیگران را به درستی تحلیل کنممن می 5

 3 2 1 0 . کنم من در مواجهه با فشارهای روانی، احساساتم را مدیریت می ۶

 3 2 1 0 . من قادر هستم هیجاناتم را در جهت اهدافم هدایت کنم ۷

 3 2 1 0 . کنممن به راحتی با دیگران همدلی می ۸

 3 2 1 0 . توانم در مواقع بحرانی آرامش خود را حفظ کنممن می ۹

 3 2 1 0 . کنممن از هیجاناتم برای ارتقای عملکردم استفاده می 10

 

http://www.drmahdiamini.com/


www.drmahdiamini.com                                                                                                                  

             www.drmahdiamini.com                09107601980  :رزرو نوبت مشاورهتلفن/ واتساپ           درمانگر     روانشناس بالینی، مشاور و روان  ؛ مهدی امینیدکتر       

 

 گذاری روش نمره .3

 .خواهد بود  30تا  0ای بین هاید بدست آمده و نمراز جمع نمراتی که علامت زده در این تست نمره کلی شما    

 . تفسیر4

 نمرات بدست آمده بر اساس سطوح زیر نشان دهنده سطح مهارت هوش هیجانی در افراد است:    

 نییپا   هوش هیجانی:  10تا   0 -

 متوسط هوش هیجانی : ۲0تا    11 -

 بالا   هوش هیجانی:  ۳0تا   ۲1 -

 

برای افزایش خودآگاهی هستند و  موجود در  های روانشناسی  ست تنکته:   ای  جایگزین تشخیص یا درمان حرفه وجه  به هیچاین سایت صرفاً 

آنلاین اقدام    مشاوره  از بخش رزرو نوبت  ،مهدی امینیدکتر  دریافت مشاوره تخصصی با  و برای    کننده. در صورت مشاهده علائم نگران باشندنمی

 .کنید
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