
 گلمن ی جانی هوش ه پرسشنامه 

 من است.  یموجب اين ناراحت   یو يا چه کس  یکه چه چيز  دانمی نم کنم، یم یو پوچ   یاحساس بيهودگ  ی وقت -1

 وقتتقريباً هيچ  -ه                       ندرت به   -اوقات                     د  ی گاه -اغلب              ج -اکثر اوقات            ب -الف

 .کنمیکه انجام نشده خود را مقصر احساس م  یهايخاطر کار دهم، به   یرا انجام م  توانمیکه م  ی که بهترين کار   یوقت  یحت -2

 وقتتقريباً هيچ  -ه                    ندرت به   -اوقات                         د  ی گاه -اغلب            ج -اکثر اوقات            ب -الف

 خودم را دوست داشته باشم.  توانمی قدر اشکال دارم که نممن آن یدارد، ول  یاشکالات  ی فرد هر  -3

 وقتتقريباً هيچ  -ه                     ندرت به   -د       اوقات                    یگاه - اغلب             ج - اکثر اوقات           ب -الف

 .کندی که دارم مرا ناراحت م یاز مشکل  ی دقيقاً بگويم که چه قسمت توانمی که ناراحت هستم م  ی وقت -4

 وقتتقريباً هيچ  -ه              ندرت به  - اوقات                د  ی گاه -اغلب              ج - اکثر اوقات             ب -الف

 به خود پيدا کنم.راجع  ی که من احساس بد  شوند یافراد باعث م یدهم برخ  یکه انجام م  ی هر کار  -5

 شديداً مخالفم. -مخالفم.          ه  -موافقم. /موافق نيستم.         د  یودتا حد   -موافقم.        ج -شديداً موافقم.       ب -الف

 ها ندارم. خريدن آن  یبرا   یکه حقيقتاً استطاعت مال خرمیم یهاييز من چ  -6

 وقتتقريباً هيچ  -ه                  ندرت به  - اوقات               د  یگاه - اغلب                     ج - معمولًا                ب -الف

احمق!« يا »من  ام«، »احمق! احمق!  از قبيل »من هميشه بازنده  یا ناراحت کننده   یهاحرف  شوم،یمرتکب م یخطاي ی وقت -7
 .گويم ی را درست انجام دهم« به خودم م  یهيچ کار  توانمی نم

 وقت تقريباً هيچ -ه                ندرت به  -اوقات             د   یگاه - اغلب            ج -ب               معمولاً  -الف

 .شومیزده مخجالت  کنمیيا رفتار م ميآی نظر مبه  کهی از طور  -8

 وقتتقريباً هيچ  -ه            ندرت به   -د     اوقات                   یگاه -اغلب                       ج -معمولًا             ب -الف

 .شومیابراز مهر و عاطفه کنم معذب م رودی که از من انتظار م یمواقع -9

 وقتتقريباً هيچ  -ه               ندرت به -اوقات         د  یگاه - اغلب               ج - معمولًا            ب -الف

 .دهدیبه من دست م   ی احساس عجيب رم،يگی خود را در آغوش م ۀز افراد خانوادبه ج یکه کس  ی وقت -10



 درست است.   یتا حدود  - عموماً درست است.         ج -درست است.           ب  یزياد  تا حد  -الف

 اصلًا درست نيست.  -عموماً درست نيست.                        ه  -د

فکرش را   توانمی دست نياورم نمکه آن را به   ی تا وقت خواهم،یآن را م يا  آيدی از آن خوشم م يا و  بينم یرا م  ی که چيز  ی وقت -11
 مغزم بيرون کنم. از  

 درست است.     ی تا حدود - عموماً درست است.   ج -درست است.     ب  یزياد  تا حد  -الف

 اصلًا درست نيست.  -عموماً درست نيست.               ه  -د

 طور که هستم دوست دارم.پيشرفت وجود داشته باشد، من خودم را همان   یبرا  یهايجا  د يهرچند که شا  -12

 شديداً مخالفم.  -مخالفم.      ه  - موافقم. /موافق نيستم.    د  یودتا حد  - موافقم.        ج -شديداً موافقم.     ب -الف

 .شومی ها پشيمان مکه در آينده از گفتن آن  ويمگیم  یهايمن چيز  -13

 وقتتقريباً هيچ  -ه        ندرتبه  - اوقات         د  ی گاه -اغلب           ج - معمولًا      ب -الف

 . کنمیم  یو شايستگ   ی ( که احساس قدرت، توانايدهدی به من دست م  ی )حالت رسمیم  یمن به جاي -14

 وقتتقريباً هيچ  -ه         ندرتبه  - اوقات         د  یگاه - اغلب           ج -عموماً           ب -الف

 .کنمیو اضطراب م  یرو شوم احساس نگراناست روبه   یکه عصبان  یکه بايد با کس  ی وقت -15

 وقتتقريباً هيچ  -ه           درتنبه  - اوقات            د  ی گاه -اغلب            ج - عموماً        ب -الف

 است.  یافراد اتفاق  یهاالعملمن معتقدم که عکس -16

 وقت تقريباً هيچ  -ه           ندرت به  -اوقات               د  یگاه -اغلب               ج - عموماً            ب -الف

 بشوم.  ی من نياز به اين دارم که باعث ايجاد تغيير  -17

 وقتتقريباً هيچ  -ه             ندرتبه  - اوقات           د  ی گاه -اغلب          ج - عموماً          ب -الف

  یهايام ر در گذشته انجام دادهکه   ی ا ناراحت کننده  ی هاهات کوچک و يا کاره خاطر اشتبا از احساس گناه ب توانمی من نم -18
 يابم. 

 درست است.   یتا حدود  - عموماً درست است.          ج -درست است.     ب  یود زياد تا حد  -الف



 اصلًا درست نيست.  -عموماً درست نيست.                     ه  -د

 . دارندیکه مرا از رسيدن به اهدافم باز م شومیمواجه م   یبرسم، با موانع  یکه به چيز  گيرمی تصميم  م ی توق -19

 وقتتقريباً هيچ  -ه                ندرت به  -اوقات         د یگاه - اغلب          ج - عموماً                ب -الف

 ها را از مغز خود خارج کنم. فکر آن  یا لحظه  انمتو ی و نم کنمیمن دائم به مشکلاتم فکر م  -20

 وقتتقريباً هيچ  -ه             ندرتبه   - اوقات            د یگاه - اغلب              ج - عموماً            ب -الف

 .ینک رفتار  ( ی)معمول یو طبيع با او سرد   یا را کاملًا نشناخته  یکه کس  یبهتر است تا وقت -21

 شديداً مخالفم.  -مخالفم.       ه  - موافقم. /موافق نيستم.    د  یودتا حد   -موافقم.          ج -شديداً موافقم.         ب -الف

 گريه کردن خودم را بگيرم.  ی بکنم تا جلو   یمن حاضرم هر کار  -22

 وقتتقريباً هيچ  -ه     ندرتبه  - اوقات        د  یگاه - اغلب         ج - اکثر اوقات         ب -الف

 را احساس کنم.  اگر قلباً آن  یسخت است، حت  م يمثل »عاشقت هستم« برا   یهايگفتن چيز  -23

 وقتتقريباً هيچ  -ه       ندرتبه  - اوقات          د  یگاه - اغلب          ج -اکثر اوقات      ب -الف

 . برمیدوستانم لذت ممن از گذراندن وقتم با دوست /  -24

 وقتتقريباً هيچ  -ه                 ندرتبه  -اوقات          د   یگاه -اغلب         ج  -اکثر اوقات      ب -الف

 آن را نبيند.  یاگر کس   ی (، حتکنمی خود را م یسع   ی )منتها  دهمی را انجام م توانمیکه م  یمن بهترين کار  -25

 وقتتقريباً هيچ  -ه           ندرت به - اوقات          د  یگاه - اغلب          ج -اکثر اوقات        ب -الف

 .      امحوصلهی من ب -26

 وقت تقريباً هيچ  -ه           ندرت به - اوقات         د  یگاه -اغلب          ج - اکثر اوقات         ب -الف

 .کنمیم ها تعريف )تقدير( هستند از آن  فيکه افراد مستحق تعر   یمن وقت -27

 وقتتقريباً هيچ  -ه         ندرتبه  - اوقات         د  یگاه -اغلب         ج -اکثر اوقات        ب -الف

 .کنند ی ها فکر هم نمبه آن   یهستم که ديگران حت  یهايمن نگران چيز  -28

 وقتتقريباً هيچ  -ه       ندرتبه   -اوقات      د  یگاه - اغلب        ج -اکثر اوقات      ب -الف



 مرا هل بدهد )تشويق کند.(  یکنم احتياج دارم که کس  یار که شروع به انجام کاين   یمن برا  -29

 وقتتقريباً هيچ  -ه           ندرت به  -اوقات          د  یگاه -اغلب         ج -اکثر اوقات        ب -الف

 . کنندیمرا معذب م  یافراد احساسات -30

 حقيقت دارد.    یتا حدود  -عموماً حقيقت دارد.        ج -حقيقت دارد.       ب  یتا حد زياد  -الف

 اصلًا حقيقت ندارد.  -عموماً حقيقت ندارد.                ه  -د

 او چيست.   یکه منظور حقيق کنمی شک م دهد،ی من انجام م  یبرا   یکه از او خواسته باشم کار بدون اين یکس  ی وقت -31

 درست است.    ی تا حدود  -عموماً درست است.        ج -درست است.         ب  یا حد زياد ت -الف

 اصلًا درست نيست.               -عموماً درست نيست.                     ه  -د

 بست است.من پر از بن   یزندگ -32

 درست است.    یتا حدود  -ج     عموماً درست است.            - درست است.        ب  یتا حد زياد  -الف

 اصلًا درست نيست.  -عموماً درست نيست.                  ه  -د

 آن تقدير کند. از   ی که کس ديگر نيستم، مگر اين  یمن از کار خودم راض -33

     درست است.     ی تا حدود  -عموماً درست است.      ج - درست است.                  ب  یتا حد زياد  -الف

 اصلًا درست نيست.  -عموماً درست نيست.                ه  -د

 

 گلمن    یجان یپرسشنامه هوش ه یگذار   نمره

 : د يکنیم افت ي جداگانه در  ۀتست شش نمر   نينمره دارد. شما با شرکت در ا  165گلمن در مجموع  یجاني هوش ه تست

هوش   یهاکه مربوط به هرکدام از مولفه گر يد ۀپنج نمر ست، و  یجانيشما در هوش ه ۀنمر  ۀدهندکه نشان  یکل  ۀ نمر  کی
 . گلمن هستند ل يدان ی جانيه

 سؤال که برعکس هستند:  ازدهياز   ريغنمره دارد، به   5 ه  ۀني نمره و گز   1الف  ۀ ني ها گز سؤال  ۀهم در

 نمره دارد:  1 ه  ۀ ني نمره و گز  5الف  ۀني گز  ر، يز   ی هاسؤال  در



 . 33و  31، 28، 22، 20، 18،  14، 13، 12، 9، 1

 : یخودآگاه  ۀ نمر 

گاه ۀنمر  یبرا   : دي ها را جمع بزنسؤال  نيا  از ي امت ،ی خودآ

 33و   32، 27، 24، 14، 12، 10، 6

گاه ن يا  در  نمره دارد.  40حداکثر   یتست، خودآ

 احساسات:  تیر یمد ۀ نمر 

 30و  23، 18، 16، 11،  5، 2 یهاسؤال جموعِ نمرات م

 نمره دارد. 35حداکثر  یمي خودتنظ

 : یز یخودانگ ۀ نمر 

 ؛ 31و  26، 21، 20، 15،  9، 1 ی هامجموعِ نمرات سؤال 

 نمره دارد.  35حداکثر  ی ختگ يخودانگ 

 : ی همدل ۀ نمر 

 ؛ 29و  25، 22، 17،  4، 3   یهامجموعِ نمرات سؤال 

 نمره دارد.  30حداکثر  یهمدل

 : یارتباط  یهامهارت  ۀ نمر 

 . 28و  19، 13،  8، 7    یهامجموعِ نمرات سؤال 

 نمره دارد.  25حداکثر  یاجتماع یهامهارت 

 

 گلمن   ی جانی پرسشنامه هوش ه ییایو پا ییروا  ،یابیهنجار 

 . يیايو پا  يی: روا سنجند یم  اريرا با دو مع یروانشناس ی هاشوند. اعتبار تست یطراح قي دق ديبا  ی روانشناس یهاآزمون  سؤالات



 زاني تستِ سنجشِ استرس، م ک ي. مثلا اگر  رديگیمدنظر را اندازه م یژگيو قايتست دق  کي معناست که  ني به ا   يیروا  داشتن
 ندارد. يیروا   رد،ياضطراب را اندازه بگ 

  ینفرد، با زما یدر زمان ناراحت  یشناست يتست شخص  ک ي ۀج يتست. مثلا اگر نت  کي اعتماد بودن قابل  یعنيهم  يیا يپا داشتن
 ندارد.  يیا ي و پا ستياعتماد ن تست قابل   نيکه خوشحال است متفاوت باشد، ا 

با فرهنگ    یعني(،  1380 ، یشده )منصور  یابيقبلا هنجار   ديد  ديگلمن که در ادامه خواه یجاني هوش ه ۀ نسخه از پرسشنام نيا 
 دارد.  يیا يو پا يیداده شده است و روا   قي تطب یرانيا 


