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بخش اول

وضعیت کلی هوش هیجانی شما



مدل ارزیابی بار-آن، یک مدل اسـتاندارد برای ارزیابی هوش هیجانی (EQ ) می باشد. این مدل به صـورت کلی به 
سنجش�15 شاخص اصلی هوش هیجانی می پردازد. این شاخصها در 5   عنوان کـلی دسته بندی شده اند.

مدل کلی زیر، شمای کلی این 15 شاخص و نیز 5  عنوان کلی را نمایش می دهد.



نمره کل هوش هیجانی

وضعیت هوش هیجانی شما: عالی

نمره پنج پارامتر اصلی هوش هیجانی
هوش هیجانی دارای 5  شاخص و پارامتر اصلی است. در ابتدا این شاخص ها را لیست کرده و هر یک را تعریف 

میکنیم. سپس نمره و وضعیت شما در این 5  پارامتر اصلی مشخص می گردد:

x        مهارت های میان فردی
مـهارت های میان فـردی، نشان دهنده تــوانایی هــمراهی و هــمدلی فرد با دیگـران است. این 
مهارت ها قـدرت ادراک فرد از دیگران، توانایی برقراری ارتباط موثر با آن ها، توانایی مشــارکت و 

تعامل فعالانه و نیز مسئولیت پذیری اجتماعی را مورد ارزیابی قرار می دهد.

این شاخص، مهارت های مورد نیاز در یک فرایند تصمیم گیری را مورد سـنجش قرار می دهد. این 
مهارت ها عبارتند از: توانایی تشــخیص مســاله، ساختاردهی به آن، اتخاذ راه حل مناســب و واقع 
بینانه برای مشکل و نیز توانایی غلبه بر فشارهای جانبی و هیجانات منفی در هنگام تصمیم گیری

���������xمهارت های تصمیم گیری

��������xمهارت های ادراک از خود
مهارت های ادراک از خود، نشـــان دهنده میزان شناخت فرد از روحیات و توانمندی های خود و 

نیز تلاش او در راستای به فعلیت رساندن آنهاست.

��������xمهارت های خودابرازی
این شاخص، مهارت های مورد نیاز برای ابراز احساسات، عقاید و درونیات فرد را مورد سنجش 

قرار میدهد. 



��������xمهارت های کنترل استرس
 مهارت های کنترل اسـترس نشان می دهد که فرد تا چه حد می تواند در چالش ها و موقعیـت 
های استرس زا روحـیه خـوش بینی خود را حـفظ نموده، اضـطراب و اسـترس ناشـی از فشار را 

مدیریت کـرده و در مـواقع ضرورت منعطف عمل نماید.

����������مقایسه نمره شما و میانگین افرادی که تا بحال در این آزمون شرکت کرده اند:

نمره شمامیانگین کل شرکت کنندگان



بخش دوم

نقاط قوت و ضعفِ هوش هیجانی شما



در این بخش، شــاخص هایی از هوش هیجانی که شما در آن وضعیت عالی کسب کرده اید تحت عنوان 
نقاط قوت ذکر گردیده است. همچنین شاخص های ضعیف شما با عنوان نقاط ضعف نمایش داده شده است.

لازم به ذکر است که توضیح تفصیلی هر یک از شاخص ها در بخش سوم همین گزارش ارائه گردیده است.

نقاط ضعف نقاط قوت

شادمانی
استقلال

تحمل فشار روانی
خودشکوفایی

خودآگاهی هیجانی
خوش بینی
عزت نفس
کنترل تکانش
انعطاف پذیری
خود ابرازی



بخش سوم

وضعیت زیر شاخص های هوش هیجانی شما



زیرشاخص های تصمیم گیری

حل مساله

حل مساله یعنی توانایی تشـخيص مسـئله، تعريف دقیق آن و همچنين ايجـاد و خلق راهـكارهاي موثر برای 
حل آن. افرادی که در این شـاخص، نمره بالایی کسـب می کنند مي توانند به نحو موثري مسـائل مربوط به 
حيطه شـغلي خود را تشـخيص دهند، آنها را بصورت دقیق تعريف کـنند، بهتـرین راه حل را انتخـاب کـرده و 

اجـرا نمایند. در نهایت نیز می تـوانند به بازبینی راه حــل اجـرا شده پرداخـته و اصلاحات لازم را در آن 
عملیاتی نمایند.

ضعیف متوسط خوب عالی

[Ây��dÌ �Á
75���Ã�¼¿

واقع گرایی
واقع گرایی ميزان انطباق بين آنچه فرد تجربه کرده و آنچه واقعا وجـود دارد, را می سنجد. افراد واقع گرا در 
تلاش هستند تا به درک صحیحی از امور دست یافته و رویدادها را همانگونه که هستند، تجربه کنند و نه با 

خیالپردازی.

ضعیف متوسط خوب عالی

[Ây��dÌ �Á
70��Ã�¼¿

کنترل تکانش
کـنترل تکانش به معنای توانمندی فرد در رهایی یافتن از هيجانات منفي نظير نااميدي، اضطـراب، تحريك  
پذيري و ... و بازگرداندن خود به شرایط عادی می باشد. افرادی که در این شاخص نمره ی مطلوبی کسب 

می کنند، میتوانند در صورت بروز مشكل از قدرت رهبری خود به نحو موثری استفاده كرده و از موقعيت ناراحت 
کننده به شرايط مطلوب باز گردند. خوددار بودن، کنترل خشم و خود کنترلی از ویژگیهای این دسته از افراد 

میباشد.

ضعیف متوسط خوب عالی

Ê·Z���dÌ �Á
90��Ã�¼¿



همدلی
 تمايل پاسـخ دهي به حـالت عـاطـفي ديگـران را با حالت عاطفي مشابه، همدلي گـويند. همدلی به معنـای 
آنست که فرد بتواند مسائل ديگران را حتي زمـاني كه در آن شرايط قـرار ندارد، درك كند و براي نظريات و 
احساسات آنها ارزش و احـترام قائل شود. افرادی که نمره همدلی آنها بالاسـت مي توانند به نحو موثـري به 

صحبت هاي ديگـران گـوش كرده و مسير فكري ديگران (اعم از همکاران، دوستان، خانواده و ...) را به سمت و 
سوي دلخواه هدايت كنند.

این افـراد قادرند با احسـاسات و عـواطف طرف مقابل همراه و هماهنگ شده و توجه كـاملي از خود نشان 
دهند، همچنين خود را در جايگاه طرف مقابل قرار داده و صحبت ها و حالات وي را بخوبی درك کنند. 

ضعیف متوسط خوب عالی

[Ây��dÌ �Á
75��Ã�¼¿

زیرشاخص های روابط میان فردی

روابط بین فردی
روابط بین فردی، فرآيندی است كه بوسيله آن اطلاعات و احساسات خود را از طريق پيام های كلامی و 
غيركلامی با ديگران در ميان می گذاريم. این شـاخص، نشـان دهنده آنست که فرد تا چه حد می تواند 

همكاری ومشاركت فعالی درکارهای گروهی ازخود بروز داده و مرزها و حريم های بين فردی را تشخيص دهد.
فـردی که در این شاخـص نمره بالایی کسب می کند، دارای احساس همدلی، همكاری، هماهنگی و همفكري 
بالایی اسـت. همچنين قادر است در تعامل با دیگران، يادگيرنده فعالي باشد، چيزهاي جديدي ياد بگيرد و افق 

ديدش را وسعت بخشد.

ضعیف متوسط خوب عالی

[Ây��dÌ �Á
57��Ã�¼¿

مسئولیت پذیری اجتماعی
مسـئولیت پذیری اجتماعی یعنی توانایی ابـراز خـود به عنوان یک عضو موثر، سازنده و دارای حـس هـمکاری 
درگروه. این شاخص نشان می دهد که فرد تاچه حد میتواند به نحو احسن وظايف محوله را به انجام برساند.

ضعیف متوسط خوب عالی

[Ây��dÌ �Á
67��Ã�¼¿



شادمانی
شـاخص شـادمانی نشـان دهنده احساس رضايت فرد از زندگي، شرايط و محيط كاري اش می باشد. این 

شاخص تناظر بالایی با میزان مثبت اندیشی فرد دارد.

ضعیف متوسط خوب عالی

Ê·Z���dÌ �Á
95��Ã�¼¿

زیرشاخص های خود ابرازی

استقلال
اسـتقلال یعنی خـود كنترلي در تفـكر و عمل و رهـايي از وابسـتگي هيجاني. فردی که در شاخص اسـتقلال 
نـمره بالایی کسب کرده است در تصـمیم گیری ها و برنـامه های مهم قابل اتکا بوده و دارای قدرت رهبري 

بالايي است. این فرد در برآوردن نیازهای عاطفی خود وابسته به دیگران نبوده و به دنبال کسب حمایت سایر 
افراد نیز نمی باشد.

ضعیف متوسط خوب عالی

Ê·Z���dÌ �Á
92��Ã�¼¿

خود ابرازی
خـودابرازی یعنی تـوانايي بيان احسـاسات، عقايد، افکار و باورهاي خود و نیز دفاع از حقوق خود به شيوه اي 
مطلوب، که خود داراي سـه بعد است: توانايي بيان احساسات (ابراز خشـم و صميميت)، توانايي بيـان عقايد 
(بيان عقايد مخالف و اتخاذ موضع قاطع حتي با از دست دادن امتياز ) و توانايي ايستادگي در برابر حقوق 

خود ( اجازه ندادن به ديگران جهت تجاوز به حقوق فرد).

ضعیف متوسط خوب عالی

Ê·Z���dÌ �Á
90��Ã�¼¿



عزت نفس

 عزت نفس یعنی باور هر فرد نسبت به ارزش ها و توانايي هاي خود. شخص صاحب عزت نفس، احسـاس 
عدم کفايت و حقارت نمي کند. جنبه هاي مثبت و منفي، محدوديتها و قابليتهای خود را می شناسد و خود را 

همان گونه که هست پذیرفته است.

ضعیف متوسط خوب عالی

Ê·Z���dÌ �Á
95��Ã�¼¿

زیرشاخص های ادراک از خود

خودآگاهی هیجانی
خودآگـاهی هیجـانی یعنی شـناخت و آگاهي فرد از خود واقعي و اصلاح  تصور غير واقعي از خود. افرادی که 
خودآگاهی هیجانی بالایی دارند، احسـاسات و هیجان های خود را به درســتی می شـناسند و می داننـد که 
چـرا این احسـاسات و هیجـانات در آنها شکل گـرفته است . به همین دلیل تـوانایی بالایی در هـدایت و 

کنترل وقـایع زنـدگی و کاری خـود دارند. آنها در انجـام کارها، اميدواري غيرواقع بينانه ندارند و مسئوليتي را 
قبول نمي كنند كه در حد توان آنها نباشد.

ضعیف متوسط خوب عالی

Ê·Z���dÌ �Á
82��Ã�¼¿

خود شکوفایی

خود شـکوفایی بدان معناسـت که فـرد تا چه حـد می تواند احسـاسات و توانایی های بالقـوه خـود را 
شناخته و برای تحقق و به فعلیت رساندن آنها، تلاش کند.

ضعیف متوسط خوب عالی

Ê·Z���dÌ �Á
100��Ã�¼¿



خوش بینی
 خوش بینی یعنی درك اين موضوع كه موانع مـوقتي اسـت و فرد مهارت ها و توانايي های كافي براي مبارزه 

با چالش هاي پيش رو را داراسـت. در نگاه فردی که خوش بینی بالایی دارد، اميد عنصر مهمی است که 
بواسطه آن می تواند آينده را روشن تر ببيند. این افـراد قادرند در اكثر شــرايط، جوانب مثبت امــور را ببيند. 

نکــته آخر آنکــه چنین افـرادی معمولا به قدرت علمي و تخصصي خود اعتقاد راسخی دارند.

ضعیف متوسط خوب عالی

Ê·Z���dÌ �Á
100��Ã�¼¿

زیرشاخص های کنترل استرس

تحمل فشار روانی
 این شاخص به معنای توانایی فرد در انجام اعمال و موضع گيري هايی است که استرس ها و فشارهای روانی 
را كاهش دهد. افرادی که در این شاخص نمره بالایی کسب می کنند، در بحرانها آرامش خود را حفظ کرده و 

عكس العمل مناسبی از خود بروز می دهند.
 این افــراد قادرند موقعيت هاي دشوار نظيــر طـرد شدن، مورد انتقاد قرار گرفتن و از دست دادن یک 

موهبت را به نحو موثری تحمل کــرده و با آن مقابله نمایند. تــوانایی مدیریت زمان بخصــوص در پروژه 
هایی که با محدودیت زمانی مواجــه می شــوند، از دیگـر ویژگیهای این دسته از افراد می باشد.

ضعیف متوسط خوب عالی

Ê·Z���dÌ �Á
95��Ã�¼¿

انعطاف پذیری

رات محیط و موقعیت ها. افـرادی که در این  انعطاف پذیری یعنی توانایی سـازگار کردن افکـار و رفتار با تغ
شاخص نمره بالایی می گیرند بر اين باورند كه خودشـان بيشتر از عوامل بيروني، كنترل زندگي خود را در 
دست دارند. افـراد انعطاف پذیر، ظرفیت یادگیری بالایی دارند و می توانند از رفتارها و اشتباهاتشان درس 

گرفته و آنرا اصلاح کنند. گشاده رویی، صبر و شکیبایی از ویژگی های دیگر این افراد می باشد.

ضعیف متوسط خوب عالی

Ê·Z���dÌ �Á
95��Ã�¼¿


