


שאלון " תפיסה עצמית"

הקדמה:
נשאל\ת יקר\ה שלום,
אנו סטודנטיות לתואר B.A. לפסיכולוגיה באוניברסיטה הפתוחה. במסגרת הלימוד אנו עורכות מחקר העוסק באינטליגנציה רגשית. שאלון זה נועד לאסוף מידע שיטתי על תפיסתם של מבוגרים את עצמם. השאלון מכוון למטרות מחקר בלבד, ותשובותיך האישיות תהיינה חסויות.
אין תשובות נכונות או בלתי-נכונות, וחשוב שתשיבו על כל השאלות בכנות מרבית. 
נשמח לשיתוף פעולה מצדך, ניתן לענות בקובץ הממוחשב ולשלוח לכתובת המייל renanati1@gmail.com    

לפניך דרכי תגובה למספר היגדים. אנא תאר עד כמה כל היגד מתאר אותך כעת לפי הסולם הבא:
		
    מסכים מאוד			       לא בטוח			    מתנגד מאוד
	5		4		3		2		1

סמן בבקשה בעיגול מספר מ1- עד 5 עבור כל אחד מהפריטים המובאים להלן. דאג בבקשה לענות על כל אחד מהפריטים.


								             מתנגד 	         מסכים
              מאוד	           מאוד

1.	אני יודע מתי רצוי שאדבר על בעיותיי האישיות עם אחרים.		1      2      3      4      5

2.	כאשר אני נתקל במכשולים, אני נזכר במכשולים דומים	        	1      2      3      4      5
	שנתקלתי בהם בעבר והתגברתי עליהם.

3.	אני מצפה להצליח במרבית הדברים שאני מנסה לעשות.	        	1      2      3      4      5

4.	אנשים אחרים מוצאים שזה קל לתת בי אימון.			1      2      3      4      5

5.	קשה לי להבין מסרים לא מילוליים של אנשים אחרים.			1      2      3      4      5

6.	מספר אירועים מרכזיים בחיי, גרמו לי להעריך מה באמת		1      2      3      4      5
	חשבו ומה לא.

7.	כאשר מצבי הרוח שלי משתנים, אני מצליח לראות 			1      2      3      4      5
	הזדמנויות חדשות.

8.	רגשות הם אחד הדברים שנותנים טעם לחיים.			1      2      3      4      5

9.	אני מודע לרגשות שלי בזמן שאני חווה אותם.				1      2      3      4      5

10.	אני מצפה שדברים טובים יקרו לי.					1      2      3      4      5

11.	אני אוהב לחלוק את הרגשות שלי עם אחרים.				1      2      3      4      5

12.	כאשר אני חווה רגש חיובי, אני יודע כיצד לגרום  לו להימשך.		1      2      3      4      5

13.	אני מארגן אירועים / מפגשים מהנים עבור אחרים.			1      2      3      4      5

14.	אני מחפש פעילויות שמשמחות אותי.				1      2      3      4      5

15.	אני מודע למסרים לא-מילוליים שאני שולח לאחרים.			1      2      3      4      5

16.	אופן ההצגה שלי את עצמי מותיר רושם טוב על אחרים.		1      2      3      4      5

17.	כאשר אני במצב רוח טוב / חיובי פתרון בעיות הופך לדבר 		1      2      3      4      5
	קל עבורי.

18.	אני מסוגל לזהות רגשות שאנשים אחרים חווים על ידי			1      2      3      4      5
	התבוננות בהבעות הפנים שלהם.

19.	אני יודע מה גורם לשינויים ברגשות שלי.				1      2      3      4      5

20.	כאשר אני במצב רוח טוב / חיובי אני מצליח לחשוב על 			1      2      3      4      5
	רעיונות חדשים.

21.	אני שולט ברגשות שלי.						1      2      3      4      5

22.	אני מסוגל לזהות בקלות את הרגשות שלי בזמן שאני חווה אותם.	1      2      3      4      5

23.	אני מגביר את המוטיבציה שלי על ידי מחשבות על תוצאות		1      2      3      4      5
	טובות.

24.	אני מחמיא לאחרים כאשר הם עושים משהו טוב.			1      2      3      4      5

25.	אני מודע למסרים לא-מילוליים שאחרים שולחים.			1      2      3      4      5

26.	כאשר אדם אחר מספר לי על אירוע או התנסות חשובה			1      2      3      4      5
	מאוד בחייו, אני תמיד מרגיש כאילו חוויתי או התנסיתי	
	בחוויה זו בעצמי.

27.	כאשר אני מרגיש שינויים ברגשות שלי, אני נוטה לחשוב על  		1      2      3      4      5
	רעיונות חדשים.

28.	כאשר אני נתקל באתגר, אני מוותר, היות וגם ככה רוב			1      2      3      4      5
	הסיכויים שאני אכשל.

29.	אני יודע מה אנשים אחרים מרגישים רק מלהסתכל עליהם.		1      2      3      4      5

30.	אני עוזר לאנשים אחרים להרגיש טוב יותר כאשר הם במצב		1      2      3      4      5
	רוח רע.

31.	אני משתמש במצבי רוח טובים ככלי עזר בהתמודדות בפני		1      2      3      4      5
	מכשולים.

32.	אני מסוגל להרגיש כיצד אנשים מרגישים על ידי הקשבה		1      2      3      4      5
	לטון הדיבור שלהם.

33.	קשה לי להבין מדוע אנשים מרגישים כפי שהם מרגישים.		1      2      3      4      5






