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تعریف هوش
گاردنر
(1997)، هوش را مجموعه توانایی​هایی می​داند که برای حل مسئله و ایجاد محصولات جدیدی که در یک فرهنگ ارزشمند تلقی می​شوند، به کار می رود. از نظر وی انواع نه​گانه هوش عبارتند از : هوش زبانی، موسیقیایی، منطقی- ریاضی، فضایی، بدنی-حرکتی، هوش​های فردی (که شامل هوش درون فردی و بین فردی می​شود )، هوش طبیعی و هوش وجودی که شامل ظرفیت مطرح کردن سوالات وجودی است. در فرهنگ غرب هوش بیشتر جنبه شناختی دارد و شامل پردازش اطلاعات می​باشد در حالیکه در فرهنگ شرق هوش دارای یک رویکرد ترکیبی است که مؤلفه​های گوناگون عملکرد و تجربه انسان از جمله شناخت، شهود و هیجان را در یک ارتباط یکپارچه در بر می​گیرد (میلانی فر، 1387).

 هوش، رفتار حل مسئله سازگارانه​ای است که در راستای تسهیل اهداف کاربردی و رشد سازگارانه جهت گیری شده است. رفتار سازگارانه، شباهت اهداف متعددی را که باعث تعارض درونی می​شوند، کاهش می​دهد. این مفهوم هوش، مبتنی بر گزاره​ای است که فرآیند حرکت به سوی اهداف، انجام راهبردهایی را برای غلبه بر موانع و حل مسئله ضروری می​سازد. هوش انجام یک سری اعمال در رسیدن به زندگی پربارتر، کاراتر، شادتر و در نهایت با معناتر است که معنویت این معنا را در جهت سازگاری بیشتر فراهم می​کند (امونز، 2000).

 به اعتقاد می یر
 (2000)، انواع هوش​ها عملکرد ذهنی انسان را منعکس می​کنند و نشان دهنده مجموعه​ای از توانایی​ها هستند. از جمله: تعریف مسئله، ایجاد استراتژی​هایی برای حل مسئله و اختصاص دادن منابع برای آن. 

تاریخچه مختصری از هوش
مفهوم هوش، تاریخی طولانی دارد، شاید به اندازه خود انسان قدمت داشته باشد، حتی قدیمی​ترین داستان​های بشری مثل حماسه گیلگمش
 بعضی از قهرمانان داستان را عاقل و بعضی دیگر را کم عقل توصیف کرده​اند. داستان​های انجیل از افراد هوشمند نمونه​های واضحی را ارائه می​دهد مثل حضرت سلیمان. نمونه​های حماقت نیز در این داستان​ها وجود دارد از جمله: حماقت همسایه​های نوح. به نظر می​رسد ما انسان​ها مدت​هاست که این عقیده را پذیرفته​ایم که بعضی از مردم در تصمیم گیری بهتر از دیگران عمل می​کنند. این افراد احتمالاً همان اطلاعات دیگران را در اختیار دارند؛ اما وقتی به تجزیه و تحلیل و پردازش اطلاعات می​پردازند به نتایجی بهتر از آن دست می​یابند (ساغراونی، 1388).

هوش هیجانی
هوش هیجانی مهارت بسیار مهمی است که بسیاری از مردم ار آن به نفع خود استفاده کرده اند. هوش هیجانی جزئی قوی و پر معنا از زندگی روزمره است. گنجی(1384) در کتاب خود هوش هیجانی را اینطور تعریف می کند.

1-هوش هیجانی همان توانایی شناخت، درک و تنظیم هیجانها و استفاده از آنها در زندگی است. 

2-هوش هیجانی محصول اندازه و میزان ارتباطی است که بین مرکز منطق و مرکز هیجان مغز بر قرار می شود.

حال به تعاریف دیگری از محققان دیگر می پردازیم 

هوش هیجانی اساسا به عنوان توانایی فرد در بازنگری احساسات و هیجان های دیگران، تمیز قائل شدن میان هیجانها و استفاده از اطلاعات هیجانی در حل مسا له و نظم بخشی رفتار تعریف می شود( سالوی و مایر،2000).

گلمن
 (ترجمه نسرین پارسا، 1389) در کتاب «هوش هیجانی » به طور مفصل به تشریح این سازه پرداخته است. بدین صورت که وی وهمکاران (1999) هوش هیجانی را در قالب پنج مهارت به شرخ ذیل بیان می کنند:

1-شناخت احساسات خود: خود آگاهی عاطفی یا شناخت احساسات خود(در زمانی که احساس در حال وقوع است ) بخش مهم وکلیدی هوش هیجانی است. فردی که احساسات خود را می شناسد، بهتر می تواند آنها را کنترل کند و به طور واقع بینانه تر به موقعیتها واکنش نشان می دهد
2-کنترل احساسات : کنترل احساسات بر اساس خود آگاهی شکل می گیرد وفرد توانایی مقابله موثر با احساسات منفی، از قبیل : اضطراب، نگرانی، تنیدگی و افسردگی را دارد وبدین ترتیب آرامش روانی خود را حفظ خواهد نمود. به همین دلیل، از احساساتی که منجربه آسیب رسیدن به عزت نفس می گردد، جلوگیری می کند. 

3-بر انگیختن وترغیب خود: فرد در صدد تقویت انگیزه درونی وتمرکز بر اهداف مثبت وتلاش برای رسیدن به آنهاست به همین دلیل، با تعیین اهداف کوتاه مدت وبلند مدت زندگی، تلاش گسترده ای را برای زسیدن به آنها انجام می دهد و به دنبال آن، کسب موفقیت وپیشرفت موجب رضایت درونی می گردد. 

4-شناسایی احساسات دیگران : در این حیطه فرد توانایی تشخیص احساسات دیگران را داردومی تواند بخوبی با آنها همدردی کند. حیطه مذکور از جمله مهارتهای هوش هیجانی بالاست.

5-تنظیم روابط خود با دیگران: این حیطه در شکل دهی افکار، نگرش رفتارها واحساسات موثر بوده و موجب رضایت از زندگی و تامین نیازهای روانی اجتماعی، از قبیل : نیاز به امنیت، محبت، احترم متقابل، عزت نفس، تعلق پذیری و خود شکوفایی می گردد. در واقع این حیطه از حیطه های مهم هوش هیجانی است که موجب دوری فرد از آسیب های اجتماعی می گردد (گلمن، ترجمه نسرین پارسا، 1389).

بار- آن
(2001). نظریه پرداز دیگری است که هوش هیجانی را به عنوان مجموعه ای از ظرفیتها، قابلیتها و مهارت های غیر شناختی می داند که تواناییهای فرد را در بر خورد موفقیت آمیز با مقتضیات و فشارهای محیطی افزایش می دهد.

تاریخچه هوش هیجانی
توصیف های داده شده از هوش هیجانی به همان قدمت رفتار انسانی است. از انجیل عهد قدیم و عهد جدید و فلاسفه یونانی گرفته تا شکسپیر، توماس جفرسون و روان شناسی مدرن، جنبه هیجانی منطق به عنوان عنصر بنیادی سرشت انسان مطرح شده است. کسانی که هوش هیجانی خود را تقویت می کنند و آن را به حد کمال می رسانند، یک توانایی منحصر به فرد به دست می آورد تا در شرایط و موقعیت هایی که دیگران در آنها گیر می کنند و رنج می کشند، به خوبی شکوفا شوند. هوش هیجانی چیزی در درون هر یک از ماست مه تا حدی نا محسوس است. هوش هیجانی است که تعیین می کند چگونه رفتار خود را اداره کنیم، چگونه با مشکلات اجتماعی کنار بیاییم و چگونه تصمیماتی بگیریم که به نتایج مثبت ختم شوند. در سالهای 1900تا 1920 جنبش جدیدی پدید آمد که می خواست برای اندازه گیری هوش شناختی (IQ) راهی پیدا می کند. 

دانشمندان آن زمان IQ را، که روش سریع برای جدا کردن افراد متوسط از افراد با هوش بود، را مورد مطالعه قرار دادند، آنها خیلی زود متوجه محدودیتهای این روش شدند. بسیاری از مردم خیلی باهوش بودند اما توانایی آنها در اداره کردن رفتارشان و کنار آمدن با دیگران آنها را محدود کرده بود. همچنین آنها متوجه شدند، افرادی وجود دارند که هوش متوسط دارند ولی در زندگی بسیار موفق هستند. ثرندایک
 استاد دانشگاه کلمبیا اولین کسی بود که مهارتهای هوش هیجانی را نامگذاری کرد. اصطلاحی که او اختراع کرد، «هوش اجتماعی»
 نشانگر توانایی افرادی است که در خوب کنار آمدن با مردم مهارت هایی کافی دارند. 

در سالهای دهه 1980 بود که هوش هیجانی (EQ) نام فعلی خود را به دست آورد. بلا فاصله بعد از آن، پژوهشها و مطالعات بسیار قدرتمندی انجام شد از جمله سری پژوهشها در دانشگاه ییل
 که هوش هیجانی را به موفقیتهای شخصی شادی موفقیتهای حرفه ای ربط می داد. هوش هیجانی یک عنصر بنیادین از رفتار انسان است که جدا و متفاوت از هوش شناختی (عقلی) عمل می کند. چون هوش شناختی
 انعطاف پذیر نیست. هوش شناختی از همان لحظه تولد ثابت است یا دست کم ثبات نسبی دارد، مگر اینکه یک تصادف مثلا اسیب مغزی، آن را تغییر بدهد. هیچ کسی با یادگیری واقعیتهای جدید یا فرا گرفت اطلاعات عمومی بیشتر با هوش تر نمی شود.

اهمیت هوش هیجانی
هوش هیجانی د‌ر برد‌ارند‌ه‌ی آگاهی، تنظیم و بیان د‌رست د‌امنه‎ای از هیجانات است. لذا توانایی شناخت، ابراز و کنترل این هیجانات یکی از ابعاد‌ مهم هوش هیجانی است و ناتوانی فرد‌ د‌ر هر کد‌ام از این توانایی‎ها منجر به اختلالاتی نظیر اختلالات اضطرابی و خلقی خواهند‌ شد‌ که حاکی از نقص خود‌گرد‌انی هیجانی است که ویژگی کلید‌ی هوش هیجانی است. بنابراین تا آنجا که ممکن است ما باید‌ این مهارت‎های هوش هیجانی را که مبنای آن‌ها شناخت د‌قیق هیجانات و کنترل و تنظیم آن‌ها است به کود‌کان آموزش د‌هیم تا احتمال بروز این اختلالات را کاهش د‌اد‌ه و از این طریق عملکرد‌ آن‌ها بهبود‌ یابد‌ (گنجی، 1384). 

سال‌هاست که جد‌ی‎ترین نظریه‎پرد‌ازان هوشبهر کوشید‌ه‎اند‌ تا احساسات را به حیطه هوش وارد‌ کنند‌ به جای آن‌که عواطف و هوش را د‌و نقطه متضاد‌ ناهمساز د‌ر نظر بگیرند‌. از این رو، ال. ای ثراند‌ایک روان‌شناس نامد‌اری که د‌ر د‌هه‎های 1920 و 1930 د‌ر همگانی کرد‌ن نظریه هوشبهر نقش مهمی د‌اشت د‌ر مقاله‎ای د‌ر روزنامه‌ی هارپر اظهار د‌اشت: «هوش اجتماعی یعنی توانایی د‌رک د‌یگران و عمل کرد‌ن عاقلانه د‌ر ارتباط‌های بشری». ثراند‌ایک معتقد‌ بود‌ که هوش از یک مولفه تشکیل نشد‌ه است چرا که نمی‎توان با یک هوش توانایی‌های انسان را سنجید‌. به همین د‌لیل او سه نوع هوش را مطرح می‎کند‌: «هوش اجتماعی، هوش عینی و هوش انتزاعی». به نظر وی هوش اجتماعی عبارت از توانایی د‌رک د‌یگران و برقراری رابطه مناسب با آن‌ها است. از این نقطه نظر فرد‌ باهوش کسی است که د‌ر هنگام قرار گرفتن د‌ر یک جمع بتواند‌ احساسات و عواطف د‌یگران را به خوبی د‌رک و با آن‌ها رابطه خوبی برقرار کند‌ (خسروجاوید‌، 1381). 

تاثير هوش هيجاني در زندگي
هيجانها وسيله اي هستند كه با آن مي توانيد براي حل مشكل اقدام كنيد. با درك هيجانهاي خود مي توانيد از ميان مشكلات ماهرانه بگذريد و از مشكلات بعدي اجتناب کنید اگر عكس اين كار را انجام داده و احساسات خود را سركوب كنيد آنها خيلي سريع به احساس تنش، استرس و اضطراب تبديل خواهد شد. مهارتهاي هوش هيجاني شما را به احساس تنش، استرس و اضطراب تبديل خواهد شد. مهارتهاي هوش هيجاني شما را قادر مي سازند تا جلوي وضعيتهاي دشوار، كه بيشتر بدليل ناتواني در قابليت هاي اجتماعي است، پيش از اينكه غير قابل كنترل شوند را بگيرند و با اين كار مديريت استرس براي شما آسانتر مي شود هوش هيجاني تاثير بسيار زيادي بر شادي، رضايت مردم دارد، كساني كه هوش هيجاني خود را به كار مي گيرند با محيط اطراف خود سازگاري بيشتري دارند، اعتماد به نفس بالايي نشان مي دهند و از توانايي خود آگاهند. رابطه مستقيم بين هوش هيجاني و زندگي خوب و سالم نشان مي دهد كه توجه به هيجانها، آگاه بودن و آگاه ماندن از آنها و استفاده از آنها براي راهنمايي كردن رفتار، تا چه حد اهميت دارد. هر چه از مهارتهاي هوش هيجاني خود بيشتر استفاده كنيد از زندگي دستاوردهاي بيشتري خواهيد داشت.

 مهارتهاي هوش هيجاني بازگشت به سلامت را نيز سرعت مي بخشد زيرا از استرس موجود هنگام مقابله با وضعيتهاي دشوار مي كاهد. بيماريهاي كشنده، ترس و بدگماني شديدي ايجاد مي كنند و به نفع بيمار است كه به آنها بپردازد و آنها را درك كند. اثر فيزيكي هوش هيجاني بقدري قوي است كه تحقيقات انجام گرفته شده در دانشكده پزشكي هاروارد، با عكس برداري از مغز، عملاً ثابت كرده اند كه همراه با تغييرات هوش هيجاني، تغييرات فيزيكي در مغز شكل مي گيرد. در اين پژوهش ها، ميزان ترافيك جاري بين مراكز منطق و مراكز هيجان در مغز نشان داده است كه ميزان اين ترافيك بر اندازه و ساختمان اين دو مركز اثر واقعي دارد. مهارتهاي هوش هيجاني، توانايي مغز براي مقابله با اضطراف هيجاني را تقويت مي كند اين كار باعث مي شود كه دستگاه دفاعي بدن قوي بماند و در مقابل بيماريها مقاومت بيشتري داشته باشد. (نجفی زند، 1384).

پرسشنامه هوش هیجانی
پرسشنامه هوش هیجانی بوسيله بار-آن
 (2001) ساخته شده است و اصل آن 133 سوال دارد ولي در ايران بوسيله دهشيري (1383) هنجاريابي شده و سوالات آن به 90 سوال تقليل يافته است. در این پرسشنامه نمره کمتر از 210 نشان دهنده هوش هیجانی پایین، نمره بین 210 تا 330 نشان دهنده هوش هیجانی متوسط و نمره بالاتر از 330 نشان دهنده هوش هیجانی بالا می باشد. سوالات پرسشنامه هوش هیجانی به صورت پنج درجه ای براساس مقیاس لیکرت به شرح زیر است:. 

1-کاملاً مخالفم 
2- مخالفم  
3- تا حدی  
4- موافقم
5- کاملاً موافقم
مولفه های هوش هیجانی و سوالات مربوط به آن در جدول زیر آمده است. نقی زاده (1388)، روایی صوری این پرسشنامه را مناسب ذکر کرده و و پایایی مولفه های آن را طبق جدول1 بدست اورده است. 
جدول1 امتیاز بندی و نحوه نمره گذاری ابعاد هوش هیجانی
	ضریب آلفا
	شماره سوالات
	مقیاس ها

	78/0
	6 ،21، 36 ،51 ،66 ، 81، 15 ،30 ،45، 60 ،75، 90، 5 ،20،35،50، 65، ، 80، 3 ،18، 33، 48 ،63، 78،  10 ،25 ،40، 55،70 ، 85 
	روابط درون فردی

	76/0
	8 ،23 ،38 ،53 ،68 ، 83، 13 ،28 ،43 ،58 73 ، 88، 14 ، 29 ، 44 ، 59 ، 74 ، 89
	روابط بین فردی

	76/0
	1 ، 16، 31 ، 46 ، 61 ، 76، 7 ، 22، 37، 52، 67، 82، 12، 27 ، 42 ، 57 ، 72، 87
	سازگاری

	77/0
	11،26،41،56، 71، 86، 4 ،19،34،49 ،64، 79
	کنترل استرس

	80/0
	9 ،24 ، 39 ، 54 ، 69 ، 84، 2، 17، 32 ،47 ،62 ، 77
	خلق عمومی

	81/0
	 1 تا 133
	هوش هیجانی


تعاريف مفهومي:
هوش هیجانی: به توانایی واقعی و بالفعل افراد در تشخیص پردازش، بازشناسی و کاربرد اطلاعات هیجانی اشاره دارد (سلطانی فر، 1386).

· روابط درون فردی؛ شامل ۵ مولفه خودآگاهی هیجانی، قاطعیت، حرمت نفس، استقلال و خودشکوفایی می باشد (سلطانی فر، 1386).
· روابط برون فردی؛ شامل ۳ مولفه همدلی، روابط میان فردی و مسئولیت پذیری می باشد (سلطانی فر، 1386).
· سازگاری؛ شامل ۳ مولفه حل مسئله، واقعیت سنجی و انعطاف پذیری می باشد (سلطانی فر، 1386).
· کنترل استرس؛ شامل ۲ مولفه تحمل فشار و کنترل تکانه می باشد  (سلطانی فر، 1386).
· خلق کلی؛ شامل ۲ مولفه خرسندی و خوش بینی می باشد (سلطانی فر، 1386).
تعاريف عملیاتی:

· هوش هیجانی: هوش هیجانی با پرسشنامه استاندارد بار- آن (2001) که داراي 90 سوال است، سنجيده مي شود. اين پرسشنامه داراي 5 مولفه روابط درون فردی، روابط بین فردی، سازگاری، کنترل استرس و خلق عمومی مي باشد. نمره اي که فرد از آزمون در مقياس ليکرت به اين پرسشنامه مي دهد وضعیت هوش هیجانی را مشخص مي کند.

· روابط درون فردی: منظور از روابط درون فردی نمره ای است که آزمودنی از پاسخگویی به سوالات 3، 5، 6، 10، 15، 18،  21، 25، 30، 33، 35، 36، 40، 45، 48، 50، 51، 55، 60، 63، 65، 66، 70، 75، 78، 80، 81، 80،  90 بدست می آورد.

· روابط بین فردی: منظور از روابط بین فردی نمره ای است که آزمودنی از پاسخگویی به سوالات 8، 13، 14، 23، 28، 29، 38، 53، 68، 83، 43، 44، 58، 59، 73، 74، 88 و 89 بدست می آورد.

· سازگاری: منظور از سازگاری نمره ای است که آزمودنی از پاسخگویی به سوالات 1، 17، 16، 12، 22، 27، 31، 37، 42، 46، 61، 52، 67، 57، 72، 82 و 87 بدست می آورد. 

· کنترل استرس: منظور از کنترل استرس نمره ای است که آزمودنی از پاسخگویی به سوالات 4، 11، 19، 26، 34، 41، 49، 56، 64، 71، 79 و 86 بدست می آورد. 

· خلق عمومی: منظور از خلق عمومی نمره ای است که آزمودنی از پاسخگویی به سوالات 2، 9، 24، 32، 39، 47، 54، 62، 77 و 84 بدست می آورد. 
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پرسشنامه هوش هیجانی
	ردیف
	گویه
	کاملا موافقم
	موافقم
	تا حدودی
	مخالفم
	کاملا  مخالفم

	1
	به نظر من برای غلبه بر مشکلات باید گام به گام پیش رفت
	
	
	
	
	

	2
	لذت بردن از زندگی برایم مشکل است
	
	
	
	
	

	3
	شغلی را انتخاب می کنم که حداقل من تصمیم گیرنده باشم
	
	
	
	
	

	4
	می توانم بدون تنش زیاد با مشکلات ،مقابله کنم 
	
	
	
	
	

	5
	می توانم برای معنی دادن به زندگی،تا حد امکان تلاش کنم 
	
	
	
	
	

	6
	نسبت به هیجانم آگاهم
	
	
	
	
	

	7
	سعی می کنم بدون خیال پردازی ،واقعیت امور را در نظر بگیرم
	
	
	
	
	

	8
	به راحتی با دیگران دوست می شوم 
	
	
	
	
	

	9
	معتقدم توانایی تسلط بر شرایط دشوار را دارم 
	
	
	
	
	

	10
	بیشتر مواقع به خودم اطمینان دارم
	
	
	
	
	

	11
	کنترل خشم برایم مشکل است 
	
	
	
	
	

	12
	شروع دوباره ،برایم سخت است
	
	
	
	
	

	13
	کمک کردن به دیگران را دوست دارم
	
	
	
	
	

	14
	به خوبی می توانم احساسات دیگران را درک کنم 
	
	
	
	
	

	15
	هنگامی که از دیگران خشمگین می شوم ،نمیتوانم با آنها در این مورد صحبت کنم
	
	
	
	
	

	16
	هنگام رویایی با یک موقعیت دشوار ،دوست دارم تا حد ممکن اطلاعات در مورد آن جمع آوری کنم 
	
	
	
	
	

	17
	خندیدن برایم سخت است
	
	
	
	
	

	18
	هنگام کار کردن با دیگران ،بیشتر پیرو افکار آنها هستم تا فکر خودم
	
	
	
	
	

	19
	نمی توانم به خوبی فشار ها را تحمل کنم 
	
	
	
	
	

	20
	در چند سال گذشته کمتر کاری را به نتیجه رسانده ام 
	
	
	
	
	

	21
	به سختی می توانم احساسات عمیقم را با دیگران در میان بگذارم
	
	
	
	
	

	22
	دیگران نمی فهمند که من چه فکری دارم 
	
	
	
	
	

	23
	به خوبی با دیگران همراهی می کنم 
	
	
	
	
	

	24
	به اغلب کارهایی که انجام می دهم خوش بین هستم 
	
	
	
	
	

	25
	برای خودم احترام قائل هستم 
	
	
	
	
	

	26
	عصبی بودنم مشکل ایجاد می کند 
	
	
	
	
	

	27
	به سختی می توانم فکرم را در مورد مسائل تغییر دهم 
	
	
	
	
	

	28
	کمک به دیگران ،مرا کسل نمی کند ،بخصوص اگر شایستگی آنرا داشته باشند
	
	
	
	
	

	29
	دوستانم می توانند مسائل خصوصی خودشان را با من در میان بگذارند
	
	
	
	
	

	30
	می توانم مخالفتم را با دیگران ابراز نمایم
	
	
	
	
	

	31
	هنگام مواجهه با یک مشکل ،اولین کاری که انجام می دهم دست نگه داشتن و فکر کردن است 
	
	
	
	
	

	32
	فرد با نشاطی هستم 
	
	
	
	
	

	33
	ترجیح می دهم دیگران برایم تصمیم بگیرند
	
	
	
	
	

	34
	احساس می کنم کنترل اضطراب برایم مشکل است 
	
	
	
	
	

	35
	از کارهایی که انجام می دهم راضی نیستم 
	
	
	
	
	

	36
	به سختی می فهم چه احساسی دارم 
	
	
	
	
	

	37
	تمایل دارم با آنچه در اطرافم می گذرد روبرو نشوم و از برخورد با آنها طفره می روم 
	
	
	
	
	

	38
	روابط صمیمی با دوستانم برای هر دو طرفمان اهمیت دارد 
	
	
	
	
	

	39
	حتی در موقعیت های دشوار ،معمولا برای ادامه کار انگیزه دارم
	
	
	
	
	

	40
	نمی توانم خودم را اینطور که هستم بپذیرم
	
	
	
	
	

	41
	دیگران به من می گویند هنگام بحث ،آرام تر صحبت کنم 
	
	
	
	
	

	42
	به آسانی با شرایط جدید سازگار می شوم 
	
	
	
	
	

	43
	به کودک گمشده کمک می کنم ،حتی اگر همان موقع جای دیگری کار داشته باشم
	
	
	
	
	

	44
	به اتفاقی که برای دیگران می افتد توجه دارم
	
	
	
	
	

	45
	نه گفتن برایم مشکل است 
	
	
	
	
	

	46
	هنگام تلاش برای حل یک مشکل ،راه حل های ممکن را در نظر می آورم ،سپس بهترین را انتخاب می کنم 
	
	
	
	
	

	47
	از زندگی ام راضی هستم 
	
	
	
	
	

	48
	تصمیم گیری برایم مشکل است
	
	
	
	
	

	49
	می دانم در شرایط دشوار ،چگونه آرامشم را حفظ کنم 
	
	
	
	
	

	50
	هیچ چیز در من علاقه ایجاد نمی کند
	
	
	
	
	

	51
	از احساسی که دارم آگاهم
	
	
	
	
	

	52
	در تصورات و خیال پردازی هایم غرق می شوم 
	
	
	
	
	

	53
	با دیگران رابطه خوبی دارم 
	
	
	
	
	

	54
	معمولا انتظار دارم مشکلات به خوبی ختم شوند ،هر چند گاهی چنین نمی شود 
	
	
	
	
	

	55
	از اندام و ظاهر خود راضی هستم 
	
	
	
	
	

	56
	کم صبر هستم 
	
	
	
	
	

	57
	می توانم عادات قبلی ام را تغییر دهم
	
	
	
	
	

	58
	اگر لازم باشد با زیر پا گذاشتن قانون از موقعیتی فرار کنم ،اینکار را انجام می دهم
	
	
	
	
	

	59
	نسبت به احساسات دیگران حساس هستم
	
	
	
	
	

	60
	می توانم به راحتی افکارم را با دیگران  بگویم 
	
	
	
	
	

	61
	هنگام حل مشکل ،به سختی می توانم در مورد انتخاب بهترین راه حل تصمیم گیری کنم 
	
	
	
	
	

	62
	اهل شوخی هستم 
	
	
	
	
	

	63
	در انجام کار ها و امور مختلف به دیگران وابسته ام 
	
	
	
	
	

	64
	رویارویی با مسائل نا خوشایند برایم مشکل است
	
	
	
	
	

	65
	حتی الامکان کارهایی را بر عهده می گیرم که برایم لذت بخش اند
	
	
	
	
	

	66
	حتی هنگام آشفتگی ،از آن چه در من اتفاق می افتد آگاهم 
	
	
	
	
	

	67
	تمایل به مبالغه گویی دارم 
	
	
	
	
	

	68
	به نظر دیگران من فردی اجتماعی هستم 
	
	
	
	
	

	69
	به توانایی ام برای مقابله با دشوارترین مسایل اطمینان دارم 
	
	
	
	
	

	70
	از شیوه نگرش و فکرم راضی هستم 
	
	
	
	
	

	71
	بد جوری خشمگین می شوم 
	
	
	
	
	

	72
	معمولا تغییر ایجاد کردن در زندگی روزانه برایم سخت است 
	
	
	
	
	

	73
	قادر هستم احترام به دیگران را حفظ کنم 
	
	
	
	
	

	74
	دیدن رنج دیگران برایم سخت است 
	
	
	
	
	

	75
	به نظر دیگران من نمی توانم احساسات و افکارم را بروز دهم 
	
	
	
	
	

	76
	هنگام روبرو شدن با شرایط دشوار ،سعی می کنم در مورد راه حل های ممکن فکر کنم 
	
	
	
	
	

	77
	افسرده هستم 
	
	
	
	
	

	78
	فکر می کنم به دیگران بیشتر احتیاج دارم ،تا دیگران به من 
	
	
	
	
	

	79
	مضطرب هستم 
	
	
	
	
	

	80
	در مورد آنچه می خواهم در زندگی انجام دهم فکر مشخص و خوبی ندارم
	
	
	
	
	

	81
	به سختی می توانم از امور برداشت صحیحی داشته باشم
	
	
	
	
	

	82
	به سختی می توانم احساساتم را بیان کنم 
	
	
	
	
	

	83
	با دوستانم رابطه صمیمی بر قرار می کنم 
	
	
	
	
	

	84
	قبل از شروع کار های جدید ،معمولا احساس میکنم شکست خواهم خورد 
	
	
	
	
	

	85
	هنگام بررسی نقاط ضعف و قوتم ،باز هم احساس خوبی در مورد خودم دارم 
	
	
	
	
	

	86
	هنگام عصبانیت زود از کوره در می روم 
	
	
	
	
	

	87
	اگر مجبور به ترک وطنم باشم ،سازگاری برایم دشوار خواهد بود
	
	
	
	
	

	88
	به نظر من پایبندی یک شهروند به قانون مهم است
	
	
	
	
	

	89
	از جریحه دار کردن احساسات دیگران خودداری می کنم 
	
	
	
	
	

	90
	مشکل می توانم از حق خودم دفاع کنم
	
	
	
	
	


� -Gardner


�- Mayer


3-Gilgomsh


� -Goleman


� - Bar-on


� -E.L.Thorndik


� -Social Intelligence


� -Yale


� -IQ


� Bar-on
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