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استبيان ضبط الانفعال* ١٠

ضع دائرة حول مدى انطباق كل عبارة من العبارات أدناه عليك. لا تترك أي عبارة دون إجابة:

لمعرفة النتيجة، اجمع الأرقام التي تم وضع دائرة حولها.

كلما ارتفعت الدرجة كلما زادت قدرتك على ضبط انفعالاتك. يفضل 
أن تكون درجتك أعلى من المتوسط )أي أعلى من 43(.

من كتاب الذكاء الوجداني. د.عثمان الخضر. *

درجة منخفضةبين 15 و 36

درجة متوسطةبين 37 و 50

درجة عاليةبين 50 و 75

رقم 
البند

البند
لا أوافق 

بشدة
لا 

أوافق
لحد 

ما
موافق

موافق 
بشدة

12345من السهل علي التكيف في المواقف والظروف المختلفة.1

54321يتأثر أدائي تحت الضغوط.2

12345أستطيع السيطرة على أعصابي عندما أغضب.3

12345أستطيع أن أعبر بعكس ما أشعر به إن أردت.4

12345أستطيع أن أخفي مشاعري من أن تظهر على ملامح وجهي.5

6
لدي القدرة على مقاومة رغبتي في بعض الأطعمة التي لا 

تناسبني
54321

7
رغم عدم اقتناعي ومعارضتي لبعض القرارات فإنني أتقبلها 

وأعمل بها.
12345

12345احرص على إنجاز مهامي في وقتها.8

54321غالباً ما تؤثر انفعالاتي على أدائي.9

12345أستطيع تمالك أعصابي رغم الانتقادات الحادة.10

12345أنا معتدل في التعبير عن فرحتي وغضبي.11

54321ما في قلبي ينطق به لساني.12

54321أنا عنيف في حبي وكرهي.13

54321تزعجني بعض الأمور رغم علمي بأنها تافهة.14

12345أعرف متى أكون حازماً ومتى أكون متساهلًا.15


