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DUYGUSAL ZEKA TESTI (KENDINI TANIMA)

Bu test MehmetAli Candan tarafindan iktibas edilmistir.
Katiimcilara faydali olmasi temennisiyle...

1. Duygularimui tantyorum. Uziintiimiin ve korkumun farkmdayim. Uzildiigiim zaman
sinirlendigimin, korkunca saldrganlastigimm farkmdayim.

[] BEvet [J Bazen [] Hayr

2. Duygularim ifade ediyorum. Uziintiimii mizahla veya giicli goriinerek veya oldugu gibi
dile getirebiliyorum. Giiliisim sahte degidir.

[ Evet [1 Bazen [1 Hayr

3. Bagkalarmin neler hissettigini anlyorum. Suchiluk, pismanlik, utang gibi his duyan kisilere
yardim etmek isterim.

[1 Evet [ Bazen [J Hayr

4. Birisi konusurken ima etmek istedigini anlayabiliyorum.
L] Evet [J Bazen [J Hayr

5. Bagkalarmin hakkmmda hissettiklerini anlayabiliyorum.
[ Evet [1 Bazen [1 Hayr

6. Duygularimi kontrol edebiliyorum. Ofkelendigim zaman erteleyebiliyorum. Korktugum
zaman sakin olabiliyorum, lizildiigiimde uzatmiyorum. Sevinince smmarmiyorum.

L1 Evet [] Bazen L1 Hayr
7. Elestirileri dinliyor ve degerlendirme yapiyorum.
[] Evet [] Bazen [] Hayr
8. Hayal kirkli§1 sonrasi ¢abuk toparlanabiliyorum.
L] Evet [J Bazen ] Hayr
9. Zorluklar karsismda olumlu, sakin ve dikkath davraniyorum.

L1 Evet [ Bazen @ [ Hayr
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10. Kendime deger veriyorum. Kendimin olumlu yonlerini gorebiliyorum. Aynaya
baktigimda kendimle barisik oldugumu diistiniiyorum.

[ Evet [1 Bazen [1 Hayr

11. Ozelestiri yapabiliyorum. Kusurlarrm1 gdrebiliyorum, diizeltmek igin plan yapabiliyorum.
Sorumluluk larimi  biliyorum.

L1 Evet [l Bazen [ Hayr

12. Kendimi nasil mutlu edecegimi biliyorum.
I Evet 0 Bazen 0 Hayr

13. Zorluklarin istesinden gelebilecegimi biliyorum.
[] Evet [] Bazen [1 Hayr

14. Problemin iizerinde dikkatimi yogunlastirabiliyorum.
] Evet [0 Bazen 0 Hayr

15. Kendimi baski altinda hissettigimde ne yapacagmi biliyorum.
[] BEvet [] Bazen [] Hayr

16. Bir sorunum oldugunda paylasabilecegim kisiler var.
L1 Evet [1 Bazen L1 Hayr

17. Bagkalar1 sorunlar1 oldugunda benimle paylasabiliyorlar.
[ Evet [1 Bazen [1 Hayr

18. Zorluklarla karsilastigimda kolay vazgecmiyorum.
L1 Evet [] Bazen L1 Hayr

19. Beraber oldugum insanlara giiveniyorum. Dost bildigim msanlar aksine bir sey
yapmadik¢a onlara giiveniyorum. Insanlar1 potansiyel iyi olarak diisiiniiyorum.

L] Evet [] Bazen [] Hayr
20. Yasama ait hedeflerimi gbziimde canlandirabiliyorum.

L] Evet [1 Bazen [1 Hayr
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21. Daima kendime yedek hedefler segerim.
(] Evet ] Bazen [0 Hayr

22. Hedefime gitmek i¢in cesith secenekler tretirim.
[] Evet [1 Bazen [1 Hayr

23. Hedefime gidecegim konusunda kendime giiveniyorum.
(] Evet ] Bazen [0 Hayr

24. Yasammin kontroliiniin elimde oldugunu diisiiniiyorum.
[] Evet [1 Bazen [1 Hayr

25. I¢sel huzurumun yerinde oldugunu diisiiniiyorum.
[ Evet [1 Bazen [1 Hayr

26. Oviildiigiimde smmarmiyorum.
[] Evet [] Bazen [] Hayr

27. Hig kimseyi kiigiik gérmityorum. Her insan orijinaldir. Orijinal olan sey essizdir. Essiz
olan sey kiicik olamaz. Gizli biiyiiklere mamyorum.

L] Evet [1 Bazen [1 Hayr
28. Kendimi sorgulayabiliyorum.

[ Evet [1 Bazen [1 Hayr
29. Gergeklerden kagmiyorum.

L] Evet [J Bazen [J Hayr
30. Korkularimi kontrol edebiliyorum.

U Evet [1 Bazen [] Hayr _

31. Olimiimden sonrasmi gercekei degerlendirebiliyorum. Insan Slir ama hayat 6lmez, nsan
dogaya hakim degildir. Evrenin srlarni bes duyu ile ¢ozemeyiz. Oliim boyut degistirmektir.
Oliimii diistiniince korku yasamam.

L1 Evet [] Bazen L1 Hayr
32. Kendimle barisigim.

L1 Evet [1 Bazen [ Hayr
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33. Genelde poztifimdir. Umitsizlige diismem.

(] Evet [] Bazen [0 Hayr
34. Cogu zaman iyimserimdir.

[ Evet [J Bazen [J Hayr
35. Duygularim ¢ogu zaman istikrarhdur.

L] Evet [] Bazen [] Hayr
36. Ne titizim ne de dagmik.

[] BEvet [1 Bazen [] Hayr
37. Bagkalarmin haklarma saygi duyuyorum.

L1 Evet [1 Bazen [1 Hayr
38. Caliyma hayatinda uyum icerisindeyim.

[] BEvet [J Bazen [] Hayr
39. Aile yasantimda uyum igerisindeyim.

[] Evet [1 Bazen [1 Hayr
40. Cahsmaktan zevk alrmm tembelligi sevmem.

L] Evet [1 Bazen [1 Hayr
41. Para ve mah amag¢ gérmiiyorum.

[] Evet [J Bazn [ Hayr
42. Cinsel arzularimi kontrol edebiliyorum.

[] Evet [1 Bazen [1 Hayr
43. Insanlar1 genel olarak seviyorum.

L] Evet [] Bazen [] Hayr
44. Algakgoniillii oldugumu diistiniiyorum.

[ Evet [1 Bazen [1 Hayr
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45. Haksizhiga ugradigimda once kendimi sorguluyorum.
(] Evet ] Bazen [0 Hayr

46. Bir haksizliga ugradigimda kusuru hemen bir bagskasma atmam.
[] Evet [1 Bazen [1 Hayr

47. Karar verirken once bir durup diistiniiriim.
(] Evet ] Bazen [0 Hayr

48. Bagkalarmi diizeltmek yerine kendimi diizeltmeye caligrim.
[] Evet [1 Bazen [1 Hayr

49. Algveris yaparken durup diisiiniip Oyle yaparm.
[ Evet [1 Bazen [1 Hayr

50. Ofkemi ¢ogu zaman kontrol edebiliyorum.
[] Evet [] Bazen [] Hayr

51. Aksine bir davranis gérmedik¢e mnsanlar1 dost kabul ediyorum.
L1 Evet [1 Bazen [] Hayr

52. Kendime giiveniyorum.
L1 Evet [1 Bazen [1 Hayr

53. Uykumu ¢ogu zaman diizenleyebiliyorum.
L1 Evet [1 Bazen ] Hayr

54. Ideal kilomu koruyabiliyorum.
L] Evet [] Bazen [] Hayr

55. Sorunlar karsismda sorun odakh degil, ¢6ziim odakh diisiinebiliyorum.
L1 Evet [1 Bazen [] Hayr

56. Genelde planli yasadigimi soyleyebilirim.

L1 Evet [1 Bazen L1 Hayr
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57. Insanlara verici olmaktan, hediye vermekten zevk alyorum.
(] Evet ] Bazen [0 Hayr
58. Eglenceye zaman ayirabiliyorum.
L] Evet [1 Bazen [1 Hayr
59. Spora zaman ayrrabiliyorum.
[0 Evet [0 Bazen [1 Hayr
60. Hayvanlar1 sevebiliyorum.
[] Evet [1 Bazen [1 Hayr
61. Kiicik seylerden mutlu olabiliyorum.
[ Evet [1 Bazen [1 Hayr
62. Birisi beni sucladiginda hemen savunmaya ge¢cmiyorum.
[] Evet [] Bazen [] Hayr
63. Kiskang oldugum c¢ok sk degildir.
L1 Evet [1 Bazen [] Hayr
64. Alingan oldugum c¢ok sik degildir.
L1 Evet [1 Bazen [1 Hayr
65. Bencil olmadiginmi diistiniiyorum.
L1 Evet [1 Bazen [] Hayr
66. Genelde aceleci ve sabirsiz degilimdir.
L] Evet [] Bazen [] Hayr
67. Bagkalarmin yiiz ifadelerinden diislincelerini okuyabiliyorum.

L1 Evet [1 Bazen [] Hayr

68. Kendimi kolayca bagkalarmm yerine koyabiliyorum.

[] Evet [] Bazen [1 Hayr
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69. Sagma sorularla beni rahatsiz edenlere sabirrh davranrim.
(] Evet ] Bazen [0 Hayr

70. Bagkalarmin duygularina kolayca ortak olabilirim.
[] Evet [1 Bazen [1 Hayr

71. insanlar1 rahatlatan bir etkim var.
(] Evet ] Bazen [0 Hayr

72. Bagkalarmi nandrma ve kna giictim fazladr.
[] Evet [1 Bazen [1 Hayr

73. Genelde giiler yiizliiytimd{ir.
[1 Evet [1 Bazen [ Hayr

74. Espriler yapabilirim.
L] Evet [] Bazen [] Hayr

75. Insanlar benim yanimda kendilerini rahat hissederler.
L1 Evet [1 Bazen [] Hayr

76. Ikiyiizlii insanlardan hi¢ hoslanmam.
[1 Evet [l Bazen [ Hayr

77. Diinyay1 diizeltmek yerine kendimi diizeltmeye caligrim.
L1 Evet [1 Bazen [] Hayr

78. Acima duygusu yiiksek, sefkatli olabilirim.
[J Evet [ Bazen [ Hayr

79. Yetinme duygusu olan kanaat edebilen bir insanmm.
L1 Evet [1 Bazen [] Hayr

80. Icten ve samimi olarak tanmrm.
[ Evet [1 Bazen [1 Hayr
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NASIL HESAPLANIR?

Bu testi 6nce kendinize uygulayin, sonra sizi yakindan taniyan bir kisiden sizin admniza bu
testi cevaplamasini isteyin. Her soruya yanit verin; Evet, Hayr, Bazen seklinde.

e Evetler icin 3 puan

e Hayrlar icin 1 puan

e Bazenler icin ise 2 puan yazn.

Cevaplarmiza karsihk gelen puanlart toplaym. Sizi tantyan kisinin verdigi cevaplarin
puanlarm1 toplaym. Her iki puanmn ortalamasini alm. Cikacak olan rakam duygusal zekanzin
degerini verecektir.

DEGERLENDIRME

100 VEYA ALTI : Yardima ihtiyacimz var

Disiinceleriniz  bulankk. Empati giiclinliz  zayift Sorunlara ¢oziim {iretemiyorsunuz. Her
toplumda uyum sorunu yastyorsunuz. Bu nedenle sik sik depresif haller sergiliyorsunuz. Eger
profesyonel bir yardm almasaniz ileride psikolojik rahatsizlklar yasayabilirsiniz. Kendinizi
hazir hissettiginiz anda bir psikologun kapism caln.

100-120 ARASI : Normalsiniz

Toplum icinde fazla gdze bakan bir uyumsuzlugunuz yok. Ancak kendi i¢ diinyanizdaki
sorunlarla bas etmekte yetersiz kalabiliyorsunuz. Ikilemler en biiyiik sorununuz. Duygusal
zekanizi gelistirmeye ihtiyacmiz var. Yapmaniz gereken tek sey ¢aba sarf etmek. Kazanan siz
olacaksmiz.

120-180 ARASI : lyisiniz, daha iyi olabilirsiniz

Ozel hayatmzda da, is hayatmzda da aman aman bir sorun yok. Tren raymda gidiyor.
Raydan ¢ikma durumunda ne yapacagmizi biliyorsunuz ama bazen c¢oOziimleriniz kisa siireli
olabiliyor. Daha ¢ok basar istiyorsaniz, kendinizi gelistirmeye bakm.

Kendinizi ¢ok 1yi taniyor, baskalarmn da belki kendilerinden daha 1yi anhyorsunuz.
Olumsuzluklart olumluya c¢evirmek sizin icin zor degl Tebrikler, miikkemmel olmasa da
mikkemmele yakmn bir nsansiniz.
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DUYGUSAL ZEKANIZI GELISTIRMEK iCiN NE
YAPMALISINIZ ?

1) DUSUK DUYGUSAL ZEKA SiZiN SUCUNUZ DEGIL

Duygusal zekanizin diizeyi biiyiidiiglimiiz ortamla ¢ok paraleldir. Mutlu bir ¢ocuklukla ¢ikilan
insaat depreme dayanikli olur. Duygusal zekanizin diigiikligiine neden siz degil, sizi olusturan
faktorlerdir. Anne, babaniz, hatta biiyiik anne ve dedeleriniz, cevre, yasadigmiz olaylar,
geeirdiginiz travmalardir.

2) KENDINiZi TANIRSANIZ BASKALARINI COZERSINiZ
Duygusal zekann gelismesi i¢cin kisinin kendi duygularmi ¢ok 1yi tanmasi gerekmektedir.
Insanlarm olaylar karsismda gosterdikleri tepkileri dogru degerlendirmeye ¢alsm.

3) YASADIKLARINIZDAN DERS ALIN

Yasanmig bir olay karsismda ‘Ben hakhydm’ deyp isin i¢inden siyriimaym, ‘Ben
sucluydum’ deyip kivrm kivrm kivranmaym. Terazinin bir kefesine kendinizi, digerine karst
tarafi koyun. Tek tek degerlendirin; ‘Ben ne yaptim, o ne yapti?” Sadece kendi yasammizdan
degil, bagkalarmin yasamundan da dersler ¢ikarm. Go6zlemei olun.

4) PROFESYONEL YARDIM ALMAKTAN UTANMAYIN

Duygusal zeka kimi zaman kisinin kendi ¢abalartyla ama ¢ogu kez bir profesyonelin yardmmu
ile gelistirilebilir.  Yardim almaktan utanmaym.eger bir psikologa basvurma  giiciini
kendinizde bulduysaniz, yardim tamamen reddedenlerden fersah fersah Onde oldugunuzu
unutmayin.

5) DINLEYEBILMEK KONUSMAKTAN DAHA ZORDUR
Dinlemesini 6grenin, dinlemek konusmaktan ¢ok daha zordur. Sonra fkrinizi soyleyin. Kiicik
diisecegim korkusu tasmayim, kendinizi digerlerinden dstiin gérmeyin.

6) DUSMANCA DUYGULARDAN KURTULUN

Bir yada birden fazla insana haset duyabilir, farkinda olmayabilirsinizz. Bu bir kiskanghk
degildir. Onun kotiiligiinii isteme halidir. Her nsann kot yanlart vardr; kotii yanmzi bir
avcl gibi yakalamaya calgm. Bulduklarmiz size acit verse de zaman iginde ‘pamuk’ gibi
olacaksmiz.
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7) SINIRLAR NEREDE BASLAR VE BIiTER, TARTIN
Bir insanla iki giinde samimi oluyorsaniz kendinizden ve karsmzdakinden siipheye
diisebilirsiniz. Uzaktakilere mesafeli olun, yakmndakilere teslim olun.

8) MACERALI YOLLARI DEGIL, GUVENLILERI SECIN

Ozellikle ask iliskilerinde basarisiz olanlarm diistiikleri en biiyik hatalardan biri siirekli
heyecan pesinde kosmalaridr. Oysa insan icgiidiisel olarak maceraya degil, giiven dolu bir
kucaga actr... Haz aldignda given duydufunuzu birbirine karstrmaym. Ikisini aym anda
bulabiliyorsaniz ne ala !

9) EMPATI GUCUNUZU GELISTIRIN

Kendnizi karsmizdakinin yerine koyun. Defalarca...’Sana bdyle yapisa ne hissederdin?’
diye sorun kendi kendinize. Davranlarmizi diizeltmeye c¢ahsm. Karsi tarafin sevgisini ve
saygisini kazanacaksmiz.

10) HICBIR SEY SiHIRLIi DEGNEK DEGMIS GiBi BIRDEN DEGISMEZ

Kendinizi degistirmek ve duygusal zekamzi gelistirmek bir giinde gerceklesemez. Zaman ve
emek ister. Onca ¢abadan sonra mikemmele ulasmayr beklemeyin. Mikemmel yoktur; iyi
vardrr, daha iyi vardr. Insanlar1 kusurlari ile sevin.

Kaynakga:
Haftalik Dergisi’nden iktibas edilmistir.



