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   )EQ TEST( ۱هيجانيتست هوش 

  :مقدمه

  . براي بررسي و شناخت هوش هيجاني، بهتر است در ابتدا معناي اجراء آن يعني هوش و هيجان را بدانيم

  هيجان چيست؟  ●
هيجان، حالت عاطفي هوشياري يا خودآگاهي است که در آن مفاهيمي همچون شادي، غم، ترس، نفرت يا 

هيجان از حالتهاي شناختي و ارادي متمايز است، به عبارتي، هيجان، مربوط به احساسها به . علاقه، تجربه ميشود
  . ويژه جنبه هاي خوشايند و ناگوار فرآيند ذهني است

   هوش چيست؟● 

داراي تعريفهاي متفاوتي است که يکي از نزديکترين تعريفها به اين مبحث، هوش را عبارت از مجموعه  هوش،
  . توانائيهاي شناختي ميداند که امکان کسب دانش و يادگيري و چگونگي حل مشکلها را فراهم ميسازد

   هوش هيجاني چيست؟ ●

. ن يعني شناخت عاطفه يا هوش و هيجان باشدهوش هيجاني بايد به هر حال، ترکيب دو حالت از سه حالت ذه
هوش هيجاني، :، هوش هيجاني را اينگونه تعريف کردهاند۱۹۹۷دو روانشناس معروف پيتر سالووي و جان ماير 

توانائي درک هيجانها و عاطفه ها به منظور دستيابي و ايجاد هيجانهائي است تا ضمن کمک به تفکر بهتر، بتواند 
عواطف بپردازد و در ضمن، هماهنگي لازم ميان عواطف و احساسها براي ارتقاء عاطفي و به شناخت هيجانها و 
دانيل گلمن هوش هيجاني را به عنوان آگاهي نسبت به عواطف خود، مديريت عواطف، .هوشي را فراهم آورد

  . برانگيختن خود، شناسائي عواطف ديگران و تنظيم روابط با ديگران تعريف نموده است

   گيري است؟ ش هيجاني قابل اندازهآيا هو ●

 ٔاز نظر علمي، امکان اندازهگيري هوش هيجاني وجود دارد؛ چرا که با تهيه پرسشنامه و آزموني که در شبکه
هوش هيجاني ميتواند باعث نتيجه . جهاني اينترنت موجود است، ميتوان سطح هوش هيجاني را اندازهگيري نمود

هاي دلخواه و مثبت در روابطمان با ديگران و خودمان شود و پيامدهاي مثبتي مثل شادي، خوشبيني، موفقيتهاي 
توانيم انتظار  ئي از هوش هيجاني باشيم، مياگر داراي سطح بالا. کاري، تحصيلي و شخصي به دنبال داشته باشد
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نتيجه هاي عملکرد مطلوب افزايش فروش، موقعيت تحصيلي، ازدواج موفق، رواط دوستانه و صميمي با ديگران 
يکي از مهمترين توانائيهاي هوش هيجاني در کيفيت . و برخورداري از سلامت جسمي و رواني را داشته باشيم

به عباراتي ) iq(هوشي  ٔبهره. ان آن را آموخت و در طول زندگي بهبود بخشيدتو انساني، اين است که مي
قابل بحث  ٔيک صفت يا خصيصه) eq(مفهومي ايستا و تثبيت شده در افراد است، در حاليکه هوش هيجاني 

  .است و کاربرد وسيعي در توسعه و رشد منابع انساني دارد

  .به قسمت بهره هوشي و هيجاني كه در همين سايت قرار دارد مراجعه فرماييد توانيد  ميبراي آگاهي بيشتر 

  

  خود آزمون هوش هيجاني  •
  توانيد احساسهاي خود را بازشناسي کنيد و بگوئيد در هر موردي بهطور دقيق، چه احساسي داريد؟  آيا مي) ۱

  بلي خير 
  ائل شويد؟ توانيد بين احساسهاي گوناگوني که داريد، تمايز ق آيا مي) ۲

  بلي خير 
  آيا ميدانيد چه احساسي داريد و از چه راهي آن را نشان ميدهيد؟ ) ۳

  بلي خير 
  توانيد احساسها، افکار و باورهايتان را از طريق روشهاي غيرمخرب ابراز کنيد؟  آيا مي) ۴

  بلي خير 
  آيا همانطور که هستيد به خودتان احترام ميگذاريد و خود را مي پذيريد؟ ) ۵

  بلي خير 
  آيا در بيشتر مواقع، احساس اعتماد به نفس و امنيت داريد؟ ) ۶

  بلي خير 
  آيا نسبت به آنچه که ديگران در مورد شما ميگويند، احساس خوبي داريد؟ ) ۷

  بلي خير 
  آيا به قابليتها و توانائيهاي خود آگاه هستيد؟ ) ۸

  بلي خير 
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  نا، غني و کامروا داريد؟ آيا به خودتان ميگوئيد که يک زندگي بامع) ۹
  بلي خير 

  آيا نسبت به دستاوردهايتان احساس رضايتمندي ميکنيد؟ ) ۱۰
  بلي خير 

  آيا نسبت به آنچه فکر ميکنيد و انجام ميدهيد، خودگردان و خودکنترل هستيد؟ ) ۱۱
  بلي خير 

  آيا از وابستگي هيجاني ديگران فارغ هستيد؟ ) ۱۲
  بلي خير 

  

  :نحوه امتيازدهي •

   .امتياز به خود بدهيد ۱ازاء هر پاسخ بلي  به
  . دهنده درجه بالاي هوش هيجاني است نشان ۱۲تا  ۱۰امتياز بين : نتيجه

  

  

  گيريد؟  با انجام دادن آزمون چه چيزي را ياد مي ●
نقاط، احتياج نقاط قوت شما است و کدام  گويد که کدام مهارتها،  اول از همه و نيز مهمتر از همه، آزمون به شما مي

در حالي . تمايلها و رفتارهايتان، چيزهاي بيشتري ياد خواهيد گرفت ٔبا انجام دادن اين آزمون درباره. به تقويت دارد
  . توانستيد به آنها پي ببريد که بدون انجام دادن آزمون، نمي

  

   :ده توصيه براي بهبود هوش هيجاني ●

  . مسئوليت عواطف و کاميابي ها را بپذيريد)０
  . بجاي برچسب زدن به رفتار و انگيزه هاي ديگران احساسهاي خودتان را بازنگري کنيد) ۲
ياد بگيريد وقتي هيجان زده هستيد، . مهارتهاي مؤثر سازش جويانه را براي حالت خاص رواني توسعه دهيد) ۳
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  . باشيد آرامش خود را حفظ کنيد و برعکس، وقتي احساس خمودگي و ضعف ميکنيد، پرتلاش و پرتحرک
  . به دنبال کسب پيروزي باشيد و از شرايط منفي، درس زندگي بياموزيد) ۴
به دنبال راه حل . احساسهاي منفي تان را بپذيريد و به دنبال يافتن منشاء آنها باشيد. با خودتان صادق باشيد) ۵

  . هائي باشيد تا به طور جدي بتوانيد مشکلها را حل کنيد
  . احترام بگذاريد و به آنها نشان دهيد برايشان احترام قائل هستيدبه احساسهاي ديگران ) ۶
  . از افرادي که به احساسهاي شما احترام نميگذارند يا قبولتان ندارند، دوري کنيد) ۷
  . دو برابر آنچه حرف ميزنيد، گوش کنيد) ۸
به چهره آنها نگاه کنيد، به لحن  به ارتباطهاي غيرکلامي اهميت ندهيد، وقتي با ديگران ارتباط برقرار ميکنيد) ۹

  . را به ذهن بسپاريد و آنها را مدنظر قرار دهيد) حرکتهاي بدن(علايم تن گفتاري . صداي آنها توجه کنيد
  .بدانيد بهبود هوش هيجاني به زمان نياز دارد و صبر و حوصله کنيد و عجله نکنيد) ۱۰

  
  موفق باشيد

  سايت انديشه كاران
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