
            مقٌاس الذكاء العاطفً                

 

 

 
 ابدا

 
 السؤال دوما عادة احٌانا نادرا

 

حتى الدقٌقة منها عندما تمر  إننً أدرك طبٌعة مشاعري و     
 بً .

 

1 

أحاول أن أستفٌد من مشاعري لتساعدنً على اتخاذ          
.القرارات الكبٌرة   

 

2 

     
.تؤثر علً كثٌرا المشاعر و العواطف السلبٌة   

3 

     
  .عندما اغضب فاننً اما أن انفجر غضبا او اغلً من الداخل

4 

      
استطٌع التحكم فً اعمالً مما ٌمكننً من تأخٌر المكافئة 

.  حتى احقق اهدافً اولا  

 

 

5 

      
عندما اقلق فً مواجهة تحد ما كالحدٌث امام الناس او تقدٌم 

 امتحان فاننً لا استطٌع التحضٌر الجٌد

6 

اننً لا اشعر بالٌأس عندما اخفق او امر بخٌبة امل و انما      
.ابقى متفائلا بالمستقبل   

 

7 

لا ٌحتاج الناس ان ٌخبرونً بمشاعرهم لاننً اعرفها و      
.اشعر بها بنفسً   

 

8 

ان احساسً بمشاعر الناس ٌجعلنً رحٌما و مشفقا بما      
. ٌمرون  

9 

و المشكلات العاطفٌة فً  ٌصعب علً التعامل مع الأزمات     
.علاقاتً مع الاخرٌن   

 

11 

أستطٌع التعرف على مشاعر مجموعة من الناس و حتى      
. التً لا ٌفصحون عنها  

 

11 



 

 

 

 

أستطٌع تهدئة المشاعر المزعجة و ضبطها فلا اجعلها      
. تمنعنً من القٌام بالواجبات المطلوبة منً  

 

12 


