Κλίμακα Συναισθηματικής Νοημοσύνης

1. Αξιολογήστε και βαθμολογήστε πόσο ισχύει για εσάς κάθε δήλωση
	#
	Πόσο ισχύει για εσάς κάθε δήλωση
	Σημειώστε τη βαθμολογία σας

	
	Διαβάστε κάθε πρόταση και αποφασίστε πόσο έντονα ισχύει για εσάς. Βαθμολογήστε τον εαυτό σας από 1 έως 5 με βάση τον παρακάτω οδηγό: 1 = Δεν ισχύει ποτέ ~ 3 = Ισχύει κάποιες φορές ~ 5 = Ισχύει πάντα
	Ο αριθμός που δείχνει πόσο έντονα ισχύει η δήλωση για εσάς

	1
	Το συνειδητοποιώ αμέσως όταν χάνω την ψυχραιμία μου
	1
	2
	3
	4
	5

	2
	Μπορώ να «επαναπροσδιορίσω» γρήγορα τις κακές καταστάσεις
	1
	2
	3
	4
	5

	3
	Είμαι σε θέση να παρακινώ πάντα τον εαυτό μου να κάνει δύσκολα καθήκοντα
	1
	2
	3
	4
	5

	4
	Είμαι πάντα σε θέση να δω τα πράγματα από την οπτική γωνία του άλλου ατόμου
	1
	2
	3
	4
	5

	5
	Είμαι εξαιρετικός ακροατής 
	1
	2
	3
	4
	5

	6
	Ξέρω πότε είμαι ευτυχισμένος
	1
	2
	3
	4
	5

	7
	Δεν δείχνω ανοιχτά τα συναισθήματα μου
	1
	2
	3
	4
	5

	8
	Συνήθως μπορώ να δίνω προτεραιότητα σε σημαντικές δραστηριότητες στη δουλειά και να προχωρώ με αυτές
	1
	2
	3
	4
	5

	9
	Είμαι εξαιρετικός στο να συμπάσχω με το πρόβλημα κάποιου άλλου
	1
	2
	3
	4
	5

	10
	Ποτέ δεν διακόπτω τις συνομιλίες άλλων ανθρώπων
	1
	2
	3
	4
	5

	11
	Συνήθως αναγνωρίζω πότε είμαι αγχωμένος
	1
	2
	3
	4
	5

	12
	Οι άλλοι σπάνια μπορούν να δουν σε τι είδους συναισθηματική διάθεση είμαι
	1
	2
	3
	4
	5

	13
	Πάντα τηρώ τις προθεσμίες
	1
	2
	3
	4
	5

	14
	Μπορώ να καταλάβω αν κάποιος δεν είναι ευχαριστημένος μαζί μου
	1
	2
	3
	4
	5

	15
	Είμαι καλός στο να προσαρμόζομαι και να αναμειγνύομαι με διάφορους ανθρώπους
	1
	2
	3
	4
	5

	16
	Όταν είμαι «συναισθηματικός» το γνωρίζω
	1
	2
	3
	4
	5

	17
	Σπάνια ξεσπάω σε άλλους ανθρώπους
	1
	2
	3
	4
	5

	18
	Δεν χάνω ποτέ τον χρόνο μου
	1
	2
	3
	4
	5

	19
	Μπορώ να καταλάβω αν μια ομάδα ανθρώπων δεν τα πάει καλά μεταξύ τους
	1
	2
	3
	4
	5

	20
	Οι άνθρωποι είναι το πιο ενδιαφέρον πράγμα στη ζωή για μένα 
	1
	2
	3
	4
	5

	21
	Όταν αισθάνομαι άγχος, συνήθως μπορώ να εξηγήσω τους λόγους
	1
	2
	3
	4
	5

	22
	Οι δύσκολοι άνθρωποι δεν με ενοχλούν 
	1
	2
	3
	4
	5

	23
	Δεν υπεκφεύγω
	1
	2
	3
	4
	5

	24
	Συνήθως μπορώ να καταλάβω γιατί οι άνθρωποι είναι δύσκολοι απέναντί μου
	1
	2
	3
	4
	5

	25
	Μου αρέσει να γνωρίζω νέους ανθρώπους και να μαθαίνω τι προκαλεί τις συμπεριφορές τους
	1
	2
	3
	4
	5

	26
	Πάντα ξέρω πότε είμαι παράλογος
	1
	2
	3
	4
	5

	27
	Μπορώ συνειδητά να αλλάξω το πλαίσιο που σκέφτομαι ή τη διάθεσή μου
	1
	2
	3
	4
	5

	28
	Πιστεύω ότι πρέπει πρώτα να κάνω τα δύσκολα πράγματα και μετά τα εύκολα
	1
	2
	3
	4
	5

	29
	Κάποια άτομα δεν είναι «δύσκολα», απλά «διαφορετικά»
	1
	2
	3
	4
	5

	30
	Μια ποικιλία συναδέλφων κάνει τη δουλειά μου ενδιαφέρουσα
	1
	2
	3
	4
	5

	31
	Η επίγνωση των συναισθημάτων μου είναι πολύ σημαντική για μένα ανά πάσα στιγμή
	1
	2
	3
	4
	5

	32
	Δεν αφήνω αγχωτικές καταστάσεις ή ανθρώπους να με επηρεάσουν μόλις φύγω από τη δουλειά
	1
	2
	3
	4
	5

	33
	Η καθυστερημένη ικανοποίηση, αντί των πρόσκαιρων απολαύσεων, είναι μια αρετή που ακολουθώ
	1
	2
	3
	4
	5

	34
	Μπορώ να καταλάβω αν είμαι παράλογος
	1
	2
	3
	4
	5

	35
	Μου αρέσει να κάνω ερωτήσεις για να μάθω τι είναι σημαντικό για τους ανθρώπους
	1
	2
	3
	4
	5

	36
	Μπορώ να καταλάβω αν κάποιος με έχει αναστατώσει ή με έχει ενοχλήσει
	1
	2
	3
	4
	5

	37
	Σπάνια ανησυχώ για τη δουλειά ή τη ζωή γενικότερα
	1
	2
	3
	4
	5

	38
	Πιστεύω στο «άδραξε τη μέρα»
	1
	2
	3
	4
	5

	39
	Μπορώ να καταλάβω γιατί οι πράξεις μου μερικές φορές προσβάλλουν τους άλλους
	1
	2
	3
	4
	5

	40
	Βλέπω τη συνεργασία με δύσκολους ανθρώπους ως απλά μια πρόκληση 
	1
	2
	3
	4
	5

	41
	Μπορώ να αφήσω το θυμό να «φύγει» γρήγορα, έτσι ώστε να μην με επηρεάζει πλέον
	1
	2
	3
	4
	5

	42
	Μπορώ να καταπιέσω τα συναισθήματά μου όταν χρειάζεται
	1
	2
	3
	4
	5

	43
	Μπορώ πάντα να παρακινήσω τον εαυτό μου, ακόμα και όταν αισθάνομαι πεσμένος
	1
	2
	3
	4
	5

	44
	Κάποιες φορές μπορώ να δω τα πράγματα από την οπτική γωνία των άλλων
	1
	2
	3
	4
	5

	45
	Είμαι καλός στο να συμφιλιώνω άλλους ανθρώπους που έχουν μία διαφωνία
	1
	2
	3
	4
	5

	46
	Ξέρω τι με κάνει ευτυχισμένο
	1
	2
	3
	4
	5

	47
	Άλλοι άνθρωποι συχνά δεν ξέρουν πώς αισθάνομαι για μία κατάσταση
	1
	2
	3
	4
	5

	48
	Τα κίνητρα μου ήταν το κλειδί της επιτυχίας μου
	1
	2
	3
	4
	5

	49
	Οι λόγοι στις διαφωνίες μου είναι πάντα ξεκάθαροι για μένα
	1
	2
	3
	4
	5

	50
	Γενικά χτίζω σταθερές σχέσεις με αυτούς που συνεργάζομαι 
	1
	2
	3
	4
	5




Σύνολο και ερμηνεία των αποτελεσμάτων σας 

1. Καταγράψτε τις βαθμολογίες σας 1, 2, 3, 4 ή 5 για κάθε δήλωση του ερωτηματολογίου στον παρακάτω πίνακα. 

	Αυτογνωσία
	Διαχείριση συναισθημάτων
	Παρακινώντας τον εαυτό σου
	Ενσυναίσθηση

	Κοινωνική δεξιότητα

	1
	
	2
	
	3
	
	4
	
	5
	

	6
	
	7
	
	8
	
	9
	
	10
	

	11
	
	12
	
	13
	
	14
	
	15
	

	16
	
	17
	
	18
	
	19
	
	20
	

	21
	
	22
	
	23
	
	24
	
	25
	

	26
	
	27
	
	28
	
	29
	
	30
	

	31
	
	32
	
	33
	
	34
	
	35
	

	36
	
	37
	
	38
	
	39
	
	40
	

	41
	
	42
	
	43
	
	44
	
	45
	

	46
	
	47
	
	48
	
	49
	
	50
	



2. Υπολογίστε ένα σύνολο για καθεμία από τις 5 συναισθηματικές ικανότητες.
	Σύνολο=
(ΣΣ)
	
	Σύνολο=
(ΕΓΩ)
	
	Σύνολο=
(ΜΟ)
	
	Σύνολο=
ε)
	
	Σύνολο=
(ΣΣ)
	



3. Ερμηνεύστε το συνολικό σκορ σας για κάθε τομέα χρησιμοποιώντας τον ακόλουθο οδηγό.
	35-50
	Αυτή η περιοχή είναι μια δύναμη για εσάς (σημαντική ικανότητα)

	18-34
	Δίνοντας προσοχή σε αυτό τον τομέα θα σας εξελίξει περισσότερο (μέτρια ικανότητα)

	10-17
	Ανάδειξη αυτής της περιοχής σε αναπτυξιακή προτεραιότητα (σημαντική έλλειψη)




4. Καταγράψτε το αποτέλεσμά σας (βάζοντας √) στο επίπεδο που είστε σε κάθε μία από τις συναισθηματικές ικανότητες.

	
	Δύναμη
	Χρειάζεται προσοχή
	Αναπτυξιακή προτεραιότητα

	Αυτογνωσία
	


	


	



	Διαχείριση συναισθημάτων
	


	


	



	Παρακινώντας τον εαυτό μου
	


	


	



	Ενσυναίσθηση
	


	


	



	Κοινωνική δεξιότητα
	


	


	





5. Εξετάστε τα αποτελέσματά σας και προσδιορίστε μία ή δύο ενέργειες που μπορείτε να κάνετε αμέσως για να ενισχύσετε τη συναισθηματική σας νοημοσύνη.

