Phương pháp xác định mức độ phát triển trí tuệ cảm xúc của N. Holl
Chuyển ngữ và điều chỉnh: TS. Nguyễn Minh Anh 

Xin vui lòng cho biết tên của bạn:______________________________________________________
Hướng dẫn: 

Sau đây là những nhận định có liên quan đến các khía cạnh trong cuộc sống của bạn. Hãy cho biết mức độ đồng ý của bạn với những nhận định này bằng cách đánh dấu vào ô thích hợp ở bên phải..
Hoàn toàn không đồng ý (-3).

Nhìn chung là không đồng ý (-2).

Không đồng ý phần nào (-1).

Đồng ý phần nào (+1).

Nhìn chung là đồng ý (+2).

Hoàn toàn đồng ý (+3).
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	1
	Cảm xúc, dù là tích cực hay tiêu cực, đều chỉ dẫn cho tôi cách xử sự trong cuộc sống.
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	2
	Những cảm xúc tiêu cực giúp tôi hiểu phải thay đổi gì trong cuộc sống của mình.
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	3
	Tôi bình tĩnh khi bị áp lực từ bên ngoài. 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	4
	Tôi biết cách quan sát sự thay đổi tâm trạng của mình.
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	5
	Khi cần thiết, tôi có thể bình tĩnh và tập trung để hành động cho phù hợp với sự thay đổi của cuộc sống.
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	6
	Khi cần thiết, tôi có thể tự tạo cho mình những cảm xúc tích cực như vui tươi, hào hứng, hài hước v.v.
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	7
	Tôi chú ý đến trạng thái tình cảm và cảm xúc của mình.
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	8
	Sau khi bị thất vọng, bực dọc về điều gì đó, tôi có thể dễ dàng kềm nén cảm xúc của mình xuống. 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	9
	Tôi có khả năng lắng nghe vấn đề của người khác. 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	10
	Tôi không bị cảm xúc tiêu cực chế ngự lâu. 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	11
	Tôi nhạy cảm với nhu cầu tình cảm của người khác.
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	12
	Tôi có thể cư xử với người khác một cách bình tĩnh.
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	13
	Tôi luôn có thể bắt mình đối mặt với thử thách.
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	14
	Tôi cố gắng giải quyết các vấn đề trong cuộc sống theo cách riêng của mình.
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	15
	Tôi phản ứng phù hợp với tâm trạng và mong muốn của người khác.
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	16
	Tôi dễ dàng đạt được tư thế bình tĩnh, sẵn sàng và tập trung.
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	17
	Mỗi khi có thời gian rảnh, tôi nhìn lại những cảm xúc tiêu cực của mình và phân tích xem vấn đề nằm ở đâu.
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	18
	Tôi có thể lấy lại bình tĩnh ngay sau khi có chuyện không vui xảy ra với mình.
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	19
	Việc hiểu biết trạng thái tình cảm của mình giúp cho tôi luôn giữ quân bình về mặt tinh thần.
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	20
	Tôi biết rõ cảm xúc của người khác, cho dù họ không thể hiện ra ngoài. 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	21
	Tôi có thể nhận biết cảm xúc qua biểu hiện trên khuôn mặt.
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	22
	Tôi có thể dễ dàng kềm nén những cảm xúc tiêu cực khi cần thiết.
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	23
	Trong khi giao tiếp, tôi dễ dàng nắm bắt những dấu hiệu cho thấy người khác có nhu cầu gì.
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	24
	Những người xung quanh cho rằng tôi là người đọc được cảm giác của người khác.
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	25
	Người nào nhận thức được cảm xúc của mình thì dễ dàng tổ chức cuộc sống của mình hơn.
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	26
	Tôi biết cách làm người khác vui vẻ, phấn chấn.
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	27
	Tôi có thể tư vấn cho người khác về những vấn đề liên quan đến quan hệ con người. 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	28
	Trong giao tiếp, tôi chú ý đến cảm xúc của người khác nhiều hơn là lý lẽ. 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	29
	Tôi kích thích mong muốn của người khác để họ đạt được mục đích riêng của họ. 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	30
	Tôi có thể dễ dàng “ném ra khỏi đầu” những bực dọc, khó chịu, trăn trở mới xảy ra. 
	 
	 
	 
	 
	 
	 


