
تست خودشناسى

ــب  ــدن ميان آن ها و كس ــت هيجان هاي خودمان و ديگران، تمايز قائل ش ــي»، توانايي هداي ــوش هيجان «ه
ــطحِ «هوش هيجاني» در طول  ــت. س ــات از هيجان ها براي جهت دهي و راهنمايي فكر و رفتارمان اس اطلاع
زندگي از طريق آموزش هاي عملي قابل ارتقاء و بهبود است. «هوش هيجاني» مي تواند پيامدهاي مثبتي در 
روابط با ديگران و خودتان در محيط كار، خانه و مدرسه داشته باشد و همچنين نتايج بهتري را در حوزه هاي 

مديريت، رهبري، فروش، عملكرد تحصيلي، ازدواج و سلامت جسمي و رواني و دوستي ها ايجاد كند. 

1) شـما خيلي خسـته ايد و بايد فرزندتان را به بيمارستان ببريد اما 
مديرتـان مي خواهد كه تا پس از وقت اداري نيـز در اداره بمانيد تا 

گزارش مربوطه تمام شود. واكنش شما چيست؟
a. متأسفم؛ نمي توانم.

b. علاقه مندم به شما كمك كنم اما امشب، شب بدي براي من است.

2) مدرس كلاس از شـما مي خواهد دو نفري به صورت گروهي روي 
يك موضوع تبادل نظر كنيد.

ــما بيايد و  ــر مي مانيد تا ديگري نزد ش ــكان نمي خوريد و منتظ ــما ت a. ش
خودش را معرفي كند.

b. شما نزد آن فرد مي رويد و خودتان را معرفي مي كنيد.

3) در سـالن غذاخوري اداره با يكي از همكاران درحال غذا خوردن 
هستيد؛ ناگهان متوجه مي شويد يكي از همكاران تازه استخدام، چند 

ميز آن طرف تر به تنهايي غذا مي خورد؛ رفتار شما كدام است:
a. به او اعتنايي نمي كنيد و با همكارتان به غذاخوردن ادامه مي دهيد.
b. خودتان را به او معرفي نموده و او را به سر ميزتان دعوت مي كنيد.

4) متوجه مي شـويد همكارتان تاحدودي بي حوصله و خسـته است؛ 
شما تصميم مي گيريد:

a. از او سؤال كنيد كه چه كار مي كند و آيا كمكي از دست شما برمي آيد؟
ــؤالي نمي كنيد و با خود مي گوييد به من چه! اگر او كاري با من دارد،  b. س

بايد بگويد.

5) كدام جمله بهترين توصيف كننده ى شماست؟
a.  هرگز تاريخ تولد يك دوست يا اعضاي خانواده را فراموش نمي كنم.

b. من سعي مي كنم تاريخ تولد اقوام را به ياد آورم اما خيلي مشكل است كه 
كسي از قلم نيفتد و من نمي توانم در همه ى مراسم شركت كنم.

6) يكي از اقوام را براي شام دعوت مي كنيد؛ شما:
ــت دارند و آيا محدوديت غذايي  ــؤال مي كنيد چه غذايي دوس a. از آنان س

دارند؟ براى نمونه غذاي كم چرب و بدون قند مي خواهند؟
b. هر غذايي دل تان خواست، درست مي كنيد.

7) يكي از اقوام، هديه اي به رسم يادبود براي شما ارسال مي كند.
a. در اسرع وقت از او تشكر مي كنيد.

b. به طور معمول، تشكركردن را فراموش مي كنيد اما سعي مي كنيد حضوراً  
از او تشكر نماييد.

8) هنگام رانندگي، راننده اي حركت خطرناكي انجام مي دهد؛ شما:
a. چيزي نمي گوييد و به رانندگي ادامه مي دهيد.

b. به شدت عصباني و پرخاشگر مي شويد.

9)  اگر كسي از شما انتقاد كرد، چه واكنشي نشان مي دهيد؟
a. حالت دفاعي گرفته و به شدت به او حمله مى كنيد.

b. تحقيق مي كنيد چرا آن فرد از شما ناراحت است و اگر انتقادش منطقي 
بود، سعي مي كنيد به توصيه هايش عمل كنيد.

10- كدام جمله بهترين توصيف كننده ى شماست؟
a.  هرگز نام و قيافه ى كسي را فراموش نمي كنم.

b. من هميشه نام افراد و چهره ى آنان را فراموش مي كنم.

به سؤالات زير با ذكر دليل پاسخ دهيد:
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كسي كه به اندازه ى يك دانه خردل، نخوت در دل داشته باشد، وارد بهشت نمي شود. «پيامبر (ص)»



ش هيجاني» بالا در شماست.
نتيجه گيري آزمون: 10 پاسخ صحيح به سؤال هاى بالا، نشان دهنده ى «هو

سؤال   پاسخ صحيح          علت

زيرا نشان مي دهد قصد كمك به مدير را داريد.  b  1
ــراري تماس اوليه ــياري از افراد در برق زيرا بس  b  2
ــا افراد با هوش  ــكل دارند ام با افراد غريبه مش    
ــن ناتواني ــي غلبه بر اي ــي بالاتر، تواناي هيجان   
را دارند و سعي مي كنند تا افراد غريبه در اولين     

تماس، احساس آرامش نمايند.   
ــالا، توانايي برقراري ــوش هيجاني ب افراد با ه  b  3

رابطه ى دوستانه با افراد غريبه را دارند.   
ــلامتي او اهميت ــه س ــان مي دهد ب ــرا نش زي  a  4
ــؤال كردن درباره ى ــات س ــد. گاهي اوق مي دهي   
احساسات، موجب انتقال احساس ارزشمندي به     

فرد مى شود.   
داشتن اطلاعات مفيد فرد، نشان دهنده ى علاقه    a  5
ــت و فرد احساس مي كند و اهميت دادن به اوس   
ــه وقايع خاص ــد؛ به طور نمون ــه او توجه داري ب   
زندگي فرد مانند تاريخ تولد، قبولي فرزندش در     

دانشگاه و... نشان توجه مان به اوست.   
ــان مي دهد به سلامت جسمي اطرافيان زيرا نش  a  6
ــاس ــان احس ــه آن ــد؛ درنتيج ــت مي دهي اهمي   

ارزشمندي مي كنند.   
افراد با هوش هيجاني بالا، نه تنها سعي مي كنند    a  7
ــه از ــه صادقان ــند، بلك ــران باش ــدردان ديگ ق   
و ــكر  تش ــان  اطرافي ــز  محبت آمي ــاي  رفتاره   
سپاسگزاري نيز مي كنند. افراد با هوش هيجاني     
بالا، هميشه محبت ديگران را جبران مي كنند.   

ــي كنترل ــي بالا، تواناي ــا هوش هيجان افراد ب  a  8
هيجان هاي خود را دارند و مي دانند وقت جدال،     

چه موقع است.   
ــراد با هوش هيجاني بالا، مي دانند كه از خطا اف  b  9
ــتند و به جاي حمله به  ديگران، به دنبال مبرا نيس   
يادگيري و تقويت نقاط قوت و ضعف خود هستند.   
ــوش هيجاني بالا، جزئيات وقايع زيرا افراد با ه  a  10
ــم زندگي ديگران را به خاطر دارند و يادآوري مه   
آن ها موجب خشنودي و احساس خوش در فرد   

مي شود.   

آرى، گه گاهى بس است! پاسخ نامه
 آرى، گه گاهى يك بيت شعر يا يك شاخه گل 

براى هديه دادن هم بس است!
 آرى، پس از كينه، يك لبخند براى بخشيدن 

هم بس است!
ــگاه براى گفتن و يك   آرى، گه گاهى يك ن

پلك برهم زدن براى شنيدن هم بس است!
ــان سوختن و يك دَمِ   آرى، يك آه براى نش

دوباره براى ساختن هم بس است!
ــوب براى  ــين خ ــى يك همنش  آرى، گه گاه
ــى درددل كردن هم بس  ــيدن چاى و كم نوش

است!
ــك براى  ــدن چند قطره اش  آرى، سرازيرش

رهاكردن يك بغض كهنه هم بس است!
ــذ و يك قلم  ــى يك ورق كاغ  آرى، گه گاه
ــا هم بس  ــه ى پرمعن ــتن چند جمل ــراى نوش ب

است!
 آرى، يك پيك براى خبربردن و همان پيك 

براى خبرآوردن هم بس است!
ــى»  گفتن براى  ــك «ياعل ــى ي  آرى، گه گاه
ــو رفتن هم  ــتن و يك قدم به جل ــا برخاس ازج

بس است!

فرانك مسيح زاده

ترجمه و تنظيم:  سيروس آقايار 
كارشناس ارشد مديريت منابع انسانى
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تنها كساني تحقير مي شوند كه بگذارند تحقيرشان كنند. «الكس هيل»


