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 پرسشنامه تشخیص هیجان و احساسات 

 

 آیا فردی هیجانی و تابع احساسات هستید؟ 
بر ما حکم می رانددد و چدده میدد ا       نطقی متا چه اندازه قوه تعقل و نیرو

 هیجانات " حیوانی" بر ما حاکم است؟

انسا  ها برحسب می ا  کنترلشا  بر عواطف و احساسات خددوو و چیر ددی  

 نا  متفاوتند. نقطۀ تعاول این وو به عوامل م اجددی بسددت ی  احساسات بر

کدده وسددی ۀ یدیددده ای ه وارو کدده یبیشددتر ارسددی هسددتند  و بآشددی  از    بدد 

روانشناسا     را " سطح بیداری" می نامند تعیین مددی دددوو و بآشددی بددا 

  موزش و بآش وی ری با تجربه مشآص می دوو.

 را هیجددانی ب بایددد قدددرت احساسددات خددوو ک تعدداوله یدد بددرای وسددتیابی بدد 

شناسید و بر    کنترل وادته بادیدب بدددین معنددی کدده واکددنش هیجددانی ب

 متناسب بادد. دهایجاو د یاه دما نسبت به موقعیت

ایدددن یرسشدددنامه ور تعیدددین نقطددده تعددداول ددددما کمدددک مدددی کندددد کددده  یدددا 

هددا را بددا تددداقت  احساسات به نفددی یددا ع یدده دددما کددار مددی کننددد؟ یرسددش

یاسخ وهید و ور انتها با توجه به امتیاز خوو ب تح یل مورو نظددر را مطالعدده 

 فرمائید.
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دما بووب کدام یک از    ب باآانت ا ر ور ارتباط با درایط کاری خوو ب حق ا -1

 موارو زیر را ترجیح می واوید؟
 کار کرو  ور ارتباط ن ویک با تعداو زیاوی از افراو؟ -الف
 کار کرو  با تعداو کمی از افراو؟ -ب
 کارکرو  به تنهایی؟  -ج
 

 وقتی برای استراحت مطالعه می کنیدب  یا:  -2
ه  ه ب زند ینام مواقعی ب تاریآیب سفرناهای هایی با مضمو   کتاب-الف

 ا اطلاعات عمومی را انتآاب می کنید؟ ی
 رمانهای تاریآی یا اجتماعی را انتآاب می کنید؟  -ب
 ا تآی ی لذت می برید؟ ه یعادقان بیش از همه از رمانهای -ج
 

 واکنش دما نسبت به فی م های ترسناک چیست؟  -3
 از تمادای  نها حوت ه ام سر می روو. -الف
 می کند.  وحشت وجووم راتسآیر -ب
 از تمادای  نها سر رم می دوم.  -ج
 

 کدام یک از جم ه های زیر بیشتر ور مورو دما تدق می کند؟  -4
 فکرم را مشغول زند ی وروابط وی را  نمی کنم .  -الف
دناسم ب سر   ووست وارم از زند ی افراوی که به خوبی  نا  را می -ب

 ور  وروم. 
دم و ووست وارم  خرین  نبه ج ئیات زند ی وی را  بسیار علاقه م  -ج

 خبرهای زند ی  نا  را بشنوم. 
 

  یا با ویدار از نقاط ییلاقی و یا ساحل وریا:  -5
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 از سکوت و  رامش نسبی  نها ب خشنوو می دوید ؟  -الف
 از تمادای مناظر طبیعی احساس نشاط می کنید؟  -ب
 می  وئید چرا بیشتر به این نقاط نمی  ئید؟  ییش خوو -ج
 

 ریه می کنید یا احساس  ریه  به دما وست می   یا ور سینماها -6
 وهد؟ 

 هر    -ج   اهی  -ب  اغ ب  -الف
 

 وقتی به ووستا  خوو خوش  مد می  وئیدب  یا معمولًا:  -7
 سر تکا  می وهید و سلام می کنید؟  -الف
 لبآند می زنیدب وست می وهید وسلام می کنید؟   -ب
  نا  را ور  غوش می کشید؟  -ج
 

د دما را دوید و او سعی کن  غریبه ای ملال  ور  دنا ا ر ور هواییما با -8
 ترغیب کندب  یا: به دنید  واستا  زند یش

با تأسف می  وئید که همیشه با افراوی مانند او برخورو می  -الف
 کنید؟ 

 وهید؟   هایش  وش فرا می  با علاقه به حرف -ب
 سآنش را قطی  می کنید و به مطالعۀ کتابتا  مشغول می دوید؟  -ج
 

ور این مورو که ممکن است ور تفحۀ مربوط به مشکلات مروم ور ا ی  -9
 روزنامه ها مط بی بنویسیدب می اندیشید؟ 

 ب ه -ج   داید  -ب   مطمئناً خیر  -الف
 

خصوتی از دما می  ی دآصی وت ور یک مصاحبۀ دغ ی ب سؤالا -10
 دوو ب  یا: 
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 و خشم ین دده واز یاسخ واو  خووواری می کنید؟  ناراحت -الف
 وهید ب بیا  می کنید؟  ش ب  نچه را که مناسب تشآیص می رامبا-ب
با وجووی که ازمطرح دد  چنین سؤالاتی ولآور می دوید ب اما به   -ج

  نها یاسخ می وهید؟ 
 

قهوه  ک فنجا ه یبه رستورا  هتل می روید تا با خیالی  سوو -11
بنودید. متوجه می دوید خانمی که کنار می  دما نشسته است ب  

 ا : .  ی ریه کند
می خواهید چی ی ب وئید تا تس ی خاطرش بادد اما خجالت می  -الف

 کشید ؟ 
از او می یرسید  یا برای کمک به وی کاری از وست دما ساخته   -ب

 است؟ 
 جای خوو را تغییر می وهید؟  -ج
 

برای ترف دام به من ل ووستتا  وعوت دده اید . یس از ترف  -12
 می کنند . یا: جره به تندی با هم مشا دام ب او و همسرش

 ناراحت می دوید و نمی وانید چه باید بکنید؟  -الف
 به سرعت  نجا را ترک می کنید؟  -ب
 سعی می کنید  نا  را  دتی وهید؟  -ج
 

  یا به ووستانتا  هدیه می وهید؟  -13
 تنها به مناسبت تولد وسال نو -الف
هر وقت که می تا  بکشد ب به ویژه زمانی که نسبت به  نها   -ب

 میمیت می کنید؟ اس تاحس
 نسبت به  نا  غف ت ورزیده اید. اه یوقتی احساس  ناه کرو -ج
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تمجید می کند ب  فروی که تازه با او  دنا دده اید از دما تعریف و -14
  یا:
 از اظهارات او خجل یا وست یاچه می دوید ؟  -الف
 با احتیاط بااو برخورو می کنید؟  -ب
 رزید؟می و  خشنوو می دوید و نسبت به او مهر -ج
 

ومق ور   ا ر به خاطر مشکلات مربوط به خانه ب با حالتی  رفته و -15
 محیط کارتا  حاضر دوید ب  یا: 

 و رنجش خوورا نشا  می وهید؟  همچنا  ناراحت بووه -الف
 ور محیط کار ب مشکلات دآصی خوو را فراموش می کنید؟  -ب
 ابید؟ سعی می کنید منطقی بادید اما خوو را تحریک یذیر می ی -ج
 

وقتی رابطۀ مهمی ور زند ی دما مآتل دده و به هم می خورو ب  -16
  یا:
می  زند ی معمولی خوواوامه ناراحت دده اما تا حد ممکن به -الف

 وهید؟ 
 لااقل برای مدتی کوتاه احساس ورماند ی می کنید؟  -ب
ومانی احساسات غم و اندوه می  نسبت به    بی اعتنایی کروه -ج

 دوید؟ 
 

 باز می کنید ب  یا: چه  ربه ای ول روروی ب ورب را به -17
 او را به واخل خانه بروه و ازاو مواظبت می کنید؟  -الف
 بلا فات ه ورب را می بندید؟ -ب
سعی می کنید خانه ای برایش بیابیدب   او را به واخل راه می وهید و -ج

اما ور نهایت ا ر نتوانستید جایی برایش ییدا کنید او را به مؤسساتی  
 بدو  تحمل ورو معدومش می کنند ؟   هید کهویل می وتح
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  یا دما:  -18

 نامه ها و یاو اری های قدیمی را وور می اندازید؟ -الف
  نها را برای سالیا  وراز ن اه می وارید؟  -ب
 ند سال یک بار  نها را مرتب می کنید؟ هر چ -ج
 

 یشیمانی ب رنج می برید؟   ناه و  یا از احساسات -19
   می  ذرو.    یعی که مدتها ازقارباره و ب حتی وب ه  -الف
  اهی اوقات  -ب
 س و حسرت نمی بینید. خیر ب ولی ی برای افسو  -ج
 

هیجا  زوه است ب تحبت کنید ب    وقتی باید با کسی که خجالتی یا -20
  یا:

 احساس یریشانی کروه و کمرویی  نا  به دما نی  سرایت می کند؟  -الف
 خارج کنید؟  از این حالتهمدلی کروه و سعی می کنید او را  -ب
 کمی عصبانی و  زروه می دوید.  -ج
 

 بچه ها را ور چه درایطی ووست وارید؟ -21
 د ؟ وقتی که خی ی کوچک و بی وفاع هستن -الف
 وقتی که ب رگ دده اند؟ -ب
 وقتی که می توانند حرف ب نند و دآصیت خوو را نشا  وهند؟  -ج
 

دکایت   ی  ذرانید بهمسر دما از اینکه وقت تا  را ور محیط کار م -22
 وارو.  یا:

توضیح می وهید که این کاربه خاطر هر وو نفر دماست و ور  -الف
 می وهید؟  را اوامه  نهایت روال سابق
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 کنید وقت بیشتری را ور خانه ترف کنید ؟  سعی می -ب
احساس می کنید بین تقاضاهای متضاو خانه و محیط کار  رفتار   -ج

 وو بادید.  ی نیازهای هرو سعی می کنید یاسآ و اید دده
 

 تر دهرب یا : خوب ور تئا یا  یک نمایش بسیاراور ی -23
 با تمام وجوو وست می زنید؟  -الف
 مجبورید وست ب نید؟  احساس می کنید که -ب
دما هم به همراه وی را  وست می زنید اما کمی احساس حماقت   -ج

 می کنید؟ 
 

ی  وستتا  م ا وبیرستا  سابق دما بهه یوقتی خبرنامۀ مدرس -24
 رسدب یا:

 قبل از وور انداختن    ب ن اهی اجمالی به    می اندازید ؟  -الف
 مطالعه کروه وبرای خوو ن اه می وارید؟ با وقت    را -ب
 نآوانده    را ور سبد  دغال می اندازید؟ -ج
 

کسی را ور    سوی خیابا  می بینید که مطمئنید او را می   -25
  یا:  دناسیدب 

 اوامه می وهید ؟  به راهتا  -الف
 سوی خیابا  می روید؟  یرسی به    احوال برای عرض سلام و -ب
وست تکا  می وهید اما ا ر او یاسخ ن فت به راهتا  اوامه می   -ج

 وهید ؟ 
 

کی از ووستانتا  وربارۀ دما وچار سوء ه یبه  ودتا  می رسد ک -26
 تفاهم دده و از وستتا  عصبانی است ب  یا:

 اس می  یرید تا توضیح وهید؟ و تمبلافات ه با ا -الف
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خووش رها می کنید تا موضوع سوء تفاهم را خووش  او را ور حال -ب
 حل کند؟ 

منتظر فرتتی مناسب می مانید تا با او تماس ب یرید اما وربارۀ  -ج
 سوء تفاهم حرفی به میا  نمی  ورید؟ 

 
 ی که خودتا  نمی  ید ب چه کار می کنید؟ ی یاابا هد -27

 کنید ؟  می ا را سر به نیست نه بلافات ه  -الف
 با لطف و عنایت ویژه ای  نها را ن هداری می کنید؟  -ب
 نها را ینها  می کنید و ترفاً وقتی که هدیه وهنده برای ویدار  -ج

 دما می  ید ب  نها را بیرو  می  ورید؟ 
 

  یا تظاهرات ب  ئین های مذهبی یا مراسم م ی :  -28
 نمی ان ی ند؟بر  هیچ ونه احساساتی را ور دما-الف
احساسات دما را بران یآته وادک  را ور چشمانتا  جاری می  -ب

 کنند؟ 
 موجب خجالت و درمند ی دما می دوند؟ -ج
 

  یا بدو  هیچ ونه ولیل  دکار یا واقعی می ترسید؟  -29
 هر    -ج    اهی  -ب   اغ ب  -الف

 
 کدام یک از جملات زیر بیشتر ور مورو دما تدق می کند؟  -30

 می کنم.   به احساساتم محتاط عمل عتماوور ا -الف
 احساساتم راهنمای ات ی رفتارم هستند. -ب
 احساسات مهم نیستند ب که نتایج مهم اند. -ج
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 امتیازات

 

 ظر دست یابید( را جمع کنید تا به تحلیل مورد ن ) امتیازات

 ج ب  الف سئوال ج ب  الف سئوال

1 3 2 1 16 2 3 1 
2 1 2 3 17 3 1 2 
3 1 3 2 18 1 3 2 
4 1 2 3 19 3 2 1 
5 1 3 2 20 2 3 1 
6 3 2 1 21 3 1 2 
7 1 2 3 22 1 3 2 
8 2 3 1 23 3 1 2 
9 1 2 3 24 2 3 1 
10 3 1 2 25 1 3 2 
11 2 3 1 26 3 1 2 
12 2 1 3 27 1 3 2 
13 1 3 2 28 1 3 2 
14 2 1 3 29 3 2 1 
15 3 1 2 30 2 3 1 
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 تحلیل 
 بادد .90و  30ید بین تیاز باام

یس از محاسبۀ امتیاز ب    را بر روی وماسنج هیجانی کنترل کنید تابطور 
تقریددب از  موقعیددت  زمددوونی ور مقیدداس هیجددانی   دداهی یابیددد. امتیدداز 
بدسددت  مددده بددر روی وماسددنج هیجددانی تنهددا یددک ددداخص تقریبددی اسددت 

لبتدده مددی وانیددد ئیددد . اوجهت اطلاعات بیشتر ب مطالب زیددر را مطالعدده فرما
که وستیابی به ج ئیات وقیق و تریح ور این باره با چنین یرسشددنامه ای 

ولیل هم امتیازات ور سدده  ددروه طبقدده بندددی   است و به همین  غیر ممکن
 دده اند :

 

 تفسیر تشخیص  نمره

ب   ا ر امتیاز  زموونی ور این  ددروه جددای می یددرو ب اساسدداً فددروی خونسددرو ب  رام مغزی 50-30
ین و خوووار می بادد . به ندرت وربارۀ چی ی هیجا  زوه می دددوو و حتددی مت

ودددوارترین یددا ددداق تددرین موقعیددت هددا نیدد  وی را بدده اعمددالی خشددن وا نمددی 
وارو.حتی ا ر عصبانی هم دووب خشم وی به تورت کنترل دده نموو ییدا می 

ر ن دده وارو یکی وو های کلامی یا فی   کند . داید این امر  زموونی را  از ور یری
اما معنای وی رش این است که خشم وی انبادته دده و بددرای مدددتی طددولانی 
ووام می یابددد .ضددعف عمدددۀ  زمددوونی ور ایددن اسددت کدده نسددبت بدده احساسددات 
وی را  ناتوا  می بادد و احتمالًا زند ی عاطفی و عادقانۀ محدووی برای خوو 

 ته بادد.رت یافورست کروه و ممکن است به " ماهی  ب سرو " ده
این یک امتیاز متوسط است . زموونی نی  مانند بقیۀ افراو بشر ب فددروی اسددت  متعادل 69-51

که  اه احساسات بددر او غ بدده مددی کندددو  دداه او بددر احساسددات خددوو حدداکم مددی 
دوو. حتی ور بدتترین درایط ب ا ر واقعاً وندا  های خوورا به هم فشار وهد ب 

ه و از کددوره ور نددروو. بعیددد اسددت کدده هر دد  بددا رل کرومی تواند خشم خوو راکنت
کسی وعددوای  نچنددانی کددروه بادددد البتدده کددج خ قددی هددای خددان ی مددورو نظددر مددا 
نیست.احتمالًا ور روابط عاطفی و عادقی ب راحت و بی تک ف اسددت و ور برخددی 
مواقی به ساو ی ول می بددازو و  ه دداه نیدد  از اینکدده تددا چدده اندددازه مددی توانددد " 

ادد ب موجب حیرت خددووش مددی دددوو .  زمددوونی از جم دده افددراوی ین " بواقی ب
است که ماوام روابط عاطفی اش به خوبی جریا  وارو ب از    لذت می برو اما 
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 ور تورت ل وم می تواند    را رها کند.
دکی نیست  زموونی فروی بسیار احساساتی است واجازه می وهد احساسات  هیجانی 90-70

ی کنند. بسیاری از اوقات داید به خددوو  فتدده بادددد " چددرا که تازور زند ی او ی
ایددن چنددین کددروه ام؟" یددا " چ وندده توانسددته ام چنددین چیدد ی را ب ددویم؟" . ا ددر 
 زموونی ز  اسددت ب بدده  سددانی تحددت تددأسیر قددرار  رفتدده و  ریدده مددی کنددد ولددی 
خی ددی سددریی بددر خددوو مسدد ط مددی دددوو. ا ددر  زمددوونی  مددرو اسددتب یرخاددد ر و 

اهد بوو و تمایل به واو و بیداو خواهد وادددت و مددی خواهددد کارهددا را  خوحکم
به میل خووش تورت  یرو. همچنین ممکددن اسددت روابددط عادددقانۀ طوفددانی و 
یددر تددب و تددابی وادددته بادددد کدده احتمددالًا بددا همددا  سددرعتی کدده دددکل  رفتدده ب 

به توا   خاتمه می یابد و به همراه خوو ب مشکلات فراوانی به بار می  ورو.نمی
ساو ی به  زموونی  فت که خونسرو باددب ترفاً ور طبیعت اونیست ب اما ا ر 
بتواند " عمل خوو را بر ق بش حاکم کنددد"ب زنددد ی بددرایش  رام تددر وولنشددین تددر 
خواهددد دددد و همچنددین برخددی از ووسددتا  یددا افددراو ن ویددک بدده وی نیدد  نفسددی 

  سووه خواهند کشید!.
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 نیدماسنج هیجا
 

       زموونی می تواند برای خوو و وی را  خطرناک بادد.–ددیداً هیجانی  
                      
 و وی را  نی  این موضوع را می وانند!.  –بسیار هیجانی  

 
  زاوانه  اما  عاقلانه احساسات خوو را بیا  می کند.

 
ا سرکوب  و  اه  نها ر  اهی  زاوانه احساسات خوو را بر زبا  می  ورو 

 می کند. 
 

 ور بیا  احساسات خوو مشکل وارو.
 

همیشه احساسات خوو را ور کنترل وارو و داید از وجوو احساسات  ور  
 وی را  متنفر بادد. 

 
ظاهراً  زموونی کاملًا بی احساس می بادد ب داید هم احساسات خوو را سرکوب می  

 کند.
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 پاسخنامۀ آزمون 

 حساسات ص هیجان و اتشخی
 

 ج ب  الف سئوال ج ب  الف سئوال

1    16    
2    17    
3    18    
4    19    
5    20    
6    21    
7    22    
8    23    
9    24    
10    25    
11    26    
12    27    
13    28    
14    29    
15    30    

 
 
 

 


