
1.هنگامیکهدرصفیایستادهایداگرفردیخارجازنوبتجلوترازشمابایستدآنرانادیدهمیگیرید؟
2.برایشمامشکلاستاگرازدوستیبخواهیدکهبرایشماکاریانجامدهد؟

3.اگررئیسیاسرپرستجاییکهدرآنکارمیکنیدازشمادرخواستیغیرمنطقیداشتهباشد
برایشماسختاستکهبهاونهبگویید؟

4.آیامایلنیستیدبافردجذابیازآشنایانازجنسمخالفصحبتکنید؟
5.آیابرایشمامشکلاستکهدرخواستهایغیرمنطقیوالدینخودراردکنید؟

6.اگررئیسیاسرپرستشماازشماتعریفکنندبرایتانمشکلاستکهآنراباورکنید؟
7.اگرشرایطمناسبباشد،آیاازاحساساتمنفیخودبادیگرانصحبتمیکنید؟

8.آیاعقیدهودانستههایخودرادرگفتوگوباافرادیکهنمیشناسیدبهراحتیبهاشتراکمیگذارید؟
9.درجمعبزرگییکشخصیتاجتماعیحضورداردکهشمابهشدتاوراتحسینمیکنیدو

بهاواحتراممیگذارید،آیاسعیمیکنیدخودتانرابهاومعرفیکنید؟
10.هرچندوقتبهچندوقتممکناستباوالدینخودبیپردهدربارهمسائلیکهموجبعصبانیت

شمامیشودصحبتکنید؟
11.دوستیداریدکهموردتاییدوالدینشمانیست.آیاسعیمیکنیدشرایطیرافراهمبیاوریدتا

همدیگررابهتربشناسند؟
12.مشغولتماشایبرنامهتلویزیونیموردعلاقهتانهستیدویکیازبستگاننزدیکمزاحم

تلویزیوندیدنشمامیشود.آیاازاومیخواهیدساکتباشد؟
13.درموردبرنامهریزیدرموردگذراندناوقاتفراغتخودودوستتانبایکدیگر،شمانقش

اصلیرادرتصمیمگیریایفامیکنید؟
14.اگرشماازدستهمسریادوستخودعصبانیباشید،آیامیتوانیدبهراحتیبهاوبگویید؟

15.قراراستیکیازدوستانتانبرایرفتنبهمراسمنامزدیمهمدنبالشمابیایدودرست5دقیقه
قبلاززمانیکهقراربودآنجاباشدبهشماتلفنمیکندکهنمیتواندبیاید.آیابهاونشانمیدهید

کهبهشدتعصبانیشدهاید؟
16.درنظربگیریدکهعجلهداریدبهجاییبروید.سرراهجلوییکسوپرمارکتمیایستیدتا
چندچیزلازمرابخرید.آیاممکناستازدیگرانکهدرصفایستادهاندبخواهیداجازهدهند

شمازودترپایصندوقبروید؟
17.برایشماسختاستکهدرخواستدیگرانراردکنید؟

18.رئیسوسرپرستشمادرمحلکاراظهارنظریمیکنندکهشمابهشدتباآنمخالفهستید.
آیاحاضریدخودرابهخطربیندازیدونظرخودراابرازکنید؟

19.شمادوستنزدیکیداریدکههمسرشمادائمازاوانتقادمیکند.آیابهاومیگوییدکهبااو
موافقنیستیدوازخصوصیاتخوبدوستتانتعریفمیکنید؟

20.برایشمامشکلاستکهازدیگرانکمکبخواهید؟
21.بهیکرستورانخیلیخوبمیرویداماازغذاییکهبرایشماسرومیشودراضینیستید.

آیاموضوعرابهپیشخدمتمیگویید؟
22.برایعذرخواهیکردنتعللمیکنید؟

23.درمواقعضروریبرایشمامشکلاستکهازوالدینتانکمکبخواهید؟
24.باورداریدکههمهدرمحیطکاربهصورتمنصفانهسهمخودراانجاممیدهند؟

25.برایشمامشکلاستکهبهفروشنده»نه«بگویید؟
26.آیامایلنیستیددریکگفتوگوباجمعکوچکیازدوستانتانبیپردهحرفبزنید؟

27.وقتیحقباشماستعصبانیتودلخوریخودرابهرئیسیاسرپرستمحیطکارتان
ابرازمیکنید؟

28.آیاشمادیگرانراتحسینیاازآنهاتعریفمیکنید؟
29.برایشماسختاستکهازدوستنزدیکتانبخواهیدبهشمالطفبزرگیبکند،درحالی

کهمیدانیدباعثاذیتاومیشوید؟
30.یکیازبستگاننزدیکازشمادرخواستیداردکهبهنظرتانمنطقینیست،میتوانیدبهاونهبگویید؟
31.رئیسیاسرپرستمحیطکارشماجملاتیرااظهارمیکنندکهشماآنرادورازواقعیت

میدانید.آیاحاضریدباصدایبلندواقعیترابیانکنید؟
32.احساسمیکنیدبهیکیازدوستانتانعلاقهمندشدهاید،میتوانیدبهراحتیاحساسخودتان

رابهاوابرازکنید؟
33.کالاییراخریداریکردهایدامابعداازخریدخودپشیمانمیشوید،میتوانیدکالارابرگردانید؟
34.شمادریکجلسهمهمهستیدویکمقاممهمبینجلسهشماراصدامیکند.آیاازاو

میخواهیدتاصبرکندجلسهتمامشود؟
35.شمادرمجلسیهستیدوشخصیهمازجنسمخالفدرآنجاحضورداردکهبهشدتمایل

هستیدبهشماتوجهکند.آیاقدمپیشمیگذاریدتاسرگفتوگورابااوبازکنید؟
36.دوستیبهطورغیرمنطقیازشماانتقادمیکند.آیارنجشخودرانشانمیدهیدیادچار

تردیدمیشوید؟
37.والدینتانازشمامیخواهندبرایتعطیلاتآخرهفتهبهخانهآنهابرویداماشمابرایآخر

هفتهبرنامهمهمیدارید.آیابرنامهخودراتغییرمیدهید؟
38.آیامایلیددریکگفتوگوومذاکرهباصدایبلندصحبتکنید؟

39.دوستیازشماپولکمیقرضگرفتهوبهنظرمیرسدکهکاملافراموشکردهاست.آیابرای
شمامشکلاستکهبدهیاشرابهاویادآوریکنید؟

40.رئیسیاسرپرستمحیطکارتانشمارادستمیاندازند،بهطوریکهاصلاجالبنیست،
میتوانیدنارضایتیخودرابیانکنید؟

41.اگرهمسرشمابهوضوحبیانصافیمیکند،میتوانیدبهراحتیاینموضوعرابهاو
گوشزدکنید؟

42.شماواردفروشگاهیشدهایدوعجلههمداریدامافروشندهبهفردتازهواردیکهپس
ازشماواردشدهتوجهمیکند.آیابهفروشندهدراینموردتذکرمیدهید؟

43.شمادرآپارتمانیزندگیمیکنیدوصاحبخانهازانجامتعمیراتیکهقبلادربارهآناطلاع
داشتهسربازمیزند.آیارویانجامتعمیراتپافشاریمیکنید؟

44.برایشماسختاستکهیکروزازرئیسخودبخواهیدزودترمحلکارخودراترککنید؟
45.آیامیتوانیدعشقوعلاقهخودرابههمسرتانبهصورتکلامیبیانکنید؟

46.آیابهآسانینظراتخودرابهدیگرانابرازمیکنید؟
47.اگردوستیازشمادرخواستیداشتهباشدکهبهنظرشماغیرمنطقیاست،میتوانیدآنراردکنید؟

ابتدا نمره هایی را که به سوالات 7، 8، 9، 10، 11، 
 ،34 ،31 ،28 ،24 ،21 ،19 ،18 ،16 ،15 ،13 ،12
35، 42، 43، 44، 46 و 47 داده اید بر اساس جدول 

زیر به این امتیازات تبدیل کنید:
نمره4تبدیلمیشودبهامتیاز0
نمره3تبدیلمیشودبهامتیاز1
نمره2تبدیلمیشودبهامتیاز2
نمره1تبدیلمیشودبهامتیاز3
نمره0تبدیلمیشودبهامتیاز4

نمرههایدادهشدهبهبقیهسوالاتهمانامتیازآنسوال
محسوبمیشود.سپسامتیازاتراباهمجمعببندید.

عددبهدستآمدهامتیازشمادراینآزموناست.
بالاتربودنامتیازنشانگربالاتربودناعتمادبهنفسو

جراتشماست.
برای اینکه بدانیم در این آزمون در کجا قرار گرفته ایم، 
لازم است امتیاز خود را با امتیاز دیگران که در این 

آزمون شرکت کرده اند، مقایسه کنیم. 
از  گروهی  اختیار  در  را  آزمون  این  کارشناسان 
دانشجویان گذاشتند و نتیجه به دست آمده از آنها به 
این ترتیب بود که بالاترین امتیاز در مردان 138 و 
در خانم ها 137 و پایین ترین امتیاز بین آقایان 100 
مقایسه  با  می توانیم  بود. حال   93 خانم ها  بین  و  
عدد امتیاز خود با این گروه تا حدی به وضعیت 

خصوصیت شخصیتی خود پی ببریم.

جراتورزیوبهعبارتدیگر،داشتنقاطعیتمبتنیبراعتمادبهنفسکهعاملبینهایت
مهمیبرایداشتنارتباطموثربینفردیاست،بهمعنایبیاناجتماعیاحساساتبهطور
مناسباست.اینمشخصهبسیارمهمدهههاستموردتوجهروانشناسانرفتاردرمانیبوده
وآنهاانواعگوناگونآزمونهاراطراحیکردهاندتابتوانندحدوحدودآنراتعیینکنند.
افرادیکهجراتورزیکمتریدارنددرحداقل2حوزهدچارمشکلهستند؛اولاینکه
آنهاخودشانراازدیگرانجدامیکنند.آنهابرایبرقراریاولینارتباطبادیگرانراحت
نیستند.زمانیهمکهبافردموردنظرواردگفتوگومیشوند،حرفکممیآورندو
نمیتوانندعلاقهخودرابهفردمقابلنشانبدهند.سرانجامپسازشروعبهگفتوگوو
برقراریارتباط،مایلنیستنداحساساتواقعیخودرابیانکنند،حتیوقتیکهاحساسات
آنهاکاملامثبتاست.نداشتنجراتواعتمادبهنفسموجبمیشوداینافرادبهشدت

احساستنهاییوانزواکنند.
مشکلدومآنهاایناستکهاجازهمیدهنددیگرانازآنهاحداکثرسوءاستفادهرابکنند.
همانطورکهدربرخیازسوالاتآزمونمشاهدهکردید،اینگروهازافرادمایلنیستند
درمقابلدرخواستغیرمنطقیدوستشانمخالفتکنند.آنهاانتقاددیگرانرامیپذیرند
وبهاظهارتآزاردهندهدیگراناعتراضنمیکنندواجازهمیدهنددیگرانبرنامههای
آنهارابهراحتینادیدهبگیرند.حتیبیشتراوقاتاینافرادسعیمیکنندبرایاشتباه
خودوعدماعتراضبهخودخواهیدیگران،توجیهمنطقیبیاورند.بهعنوانمثالبهخود
میگویند:»اینموضوعارزشندارهکهبهخاطرآنرابطهامراخرابکنم.«اماآنچهکه
آنهانمیدانندایناستکهنداشتنجراتوقاطعیتدردفاعازخود،آنهاراباخودشان
دشمنمیکند.فردیکهناتوانیخودبرایردکردندرخواستغیرمنطقیدوستیرا
اینگونهتوجیهمیکندکه:»اینموضوعپیشپاافتادهایه.منکهنمیخوامکسیروعصبانی
کنم.«،خوداولینکسیخواهدبودکهعصبانیخواهدشد.ممکناستکهازیک،دو
یاحتینیمیازدرخواستهایغیرمنطقیبگذریموآنهارانادیدهبگیریمامادیریازود
اینرفتارآسیبخودراخواهدزد.اینفردبهتدریجنسبتبهدوستانپرتوقعخود
احساسانزجارمیکندوازآنجاییکهنمیتوانداحساسخود
رابیپردهبهآنهاابرازکند،کمکمازآنهادوریمیگزیند.
اینتنهاراهکارقابلدسترسبرایکنارآمدنباتنفر
ودشمنیسرکوبشدهاست.اگرامتیازشماکمی
بیشاز109بینآقایانو104بینخانمهاشده،
بهاینمعناستکهشمادرروابطتانبادیگران
احتمالااحساسراحتیبیشتریخواهیدکرد،
اگربیشتربهخوداعتمادواطمینانداشتهباشید.
اولینقدمبرایتبدیلشدنبهیکفردجراتورز
ومتکیبهنفسایناستکهمنطقیکهشمارا
عقبنگهمیدارد،کناربگذارید.بسیاریازاین
افرادستیزهجوییراباقاطعیتواعتمادبهنفساشتباه
میگیرند.قاطعیتازنظراجتماعیپسندیدهاستاما
ستیزهجوییزشتوبیرحمانهاست.یکفردستیزهجو
سعیدارددیگرانرامرعوبیابهطورغیرمنصفانهایخواست
خودراتحمیلکند،درحالیکهیکفردجراتورزبهصورتکاملامنطقینظرخود

رابیانمیکندواجازهنمیدهددیگرانازاوسوءاستفادهکنند.اینکهبه
دوستتانکهنیمساعتدیرسرقراررسیدهبگویید:»ازایندیرآمدنخوشحال
نیستم«،ابداستیزهجویینیست،بلکهتنهانشانهاعتمادبهنفسشماست.دوستتان
ازشمادرخواستمیکندماشینتانرابرایآخرهفتهقرضبگیردواینبرای

شمابهمعنایایناستآخرهفتهرامجبورخواهیدشددرخانهبمانید.اینکهشمااین
درخواستنابجایدوستتانراردکنید،نشانهخسیسبودنشمانیست،بلکهفقطرد
کردنمحترمانهیکدرخواستنامناسباست.بهخاطرداشتهباشیدداشتنقاطعیتو
جراتورزبودنبهاینمعنانیستکهصدایخودرابالاببریدیاسخناننامناسببه
زبانبیاورید.شمامیتوانیدباآرامشواحترامبهدوستخودبگوییدچهفکرمیکنید

یاعلترددرخواستاورابهصورتمنطقیبرایشتوضیحدهید.
برایاینکهبیاموزیمچگونهمیتوانیکفردمتکیبهنفسبود،بهتراستداستانیکیاز
مراجعهکنندگانبهمرکزمشاورهراتعریفکنم.ناموی»جاناتان«بود.اودانشجویسال
آخردانشگاهوبسیارباهوشوخوشتیپبودوتاموقعمراجعهبهمرکزمشاورههیچ
دوستینداشت.اوبهشدتاحساستنهاییمیکردوازعواقبصحبتکردنباهریک
ازهمکلاسانخودواهمهداشت.اولینتوصیهمنبه»جاناتان«اینبودکههنگامصحبت
کردنبادوستانخودمستقیمبهچشمانآنهانگاهکندیازمانیکهدرمحیطدانشگاه
راهمیرودبهآنهالبخندبزند.»جاناتان«پیشرفتکندیداشت،شایدبیشازیکهفته
طولکشیدتاشروعکندوبیشازیکهفتهدیگرهمطولکشیدتانسبتبهاینرفتار
احساسراحتیکند.درجلسهدومحضوردرمرکزمشاورهاوبهشدتنسبتبهواکنش
دوستانخودهیجانزدهشدهبودزیرادرجوابهرلبخند،متقابلادوستانشواکنشمثبتی
نشاندادهبودند.درجلسهبعدیاویادگرفتوقتیبادوستانشروبرومیشود،علاوه
برلبخندزدن،سلامهمبکند.همینسادهتریناصلارتباطانسانیباعثشدجاناتان
دیگراحساستنهایینکند.اوخیلیزودیادگرفتبهراحتیبادیگرانواردگفتوگو
بشود.هربارکهسعیکنیمکمیبهجراتخوداضافهکنیم،ازنتیجهآنبسیارخوشنود

خواهیمشدوبهدنبالآنمیتوانیمتغییراتدلخواهبعدیرادررفتارمانایجادکنیم.
موقعیت»جاناتان«بهگونهایبودکهبهراحتیتوانستباایجادتغییراتبسیارکوچکیدر
رفتارخود،بهتغییراتمطلوببزرگتریدستپیداکند.زمانهاییوجودداردکهقانون
همهیاهیچحاکماست.مراجعهکنندهدیگرمن»جودی«بود.مشکلاوباهماتاقیاش
بود.هماتاقیاوعادتداشتازاوپولقرضکندوهمیشهفراموشمیکردقرض
خودراپسبدهد.»جودی«پیشخودفکرمیکردمبلغوامدانشجوییخیلیکماست
بنابراینتنگنظریخواهدبوداگرازدوستشپولخودراطلبکند.خیلیطولکشید
تا»جودی«رامتقاعدکردمکهایندوستاوستکهتنگنظراست،نهاووعصبانیت
جودیکاملامنطقیاست.سرانجام»جودی«یادگرفتباربعدکهدوستشازاوتقاضای
قرضکرد،بگویدمتاسفمنمیتوانمبهتوپولقرضبدهمچوندفعاتپیشقرض
خودراپسندادهای.البتههمانطورکه»جودی«انتظارداشتاینجوابباعثرنجش
دوستششد.پسازآن»جودی«تازهفهمیدچقدرمضحکبودهکهاودائمحسبدی
بهخودشنسبتبهاینموضوعداشتهوکسیکهدراینمیانبایداحساسشرمندگی

میکرد،دوستاوبودونهاو.
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آزمون خودشناسی و ارزیابی ویژگی های شخصیتی و فردی

آیا فرد جسوری هستید؟ چقدر به خودتان اطمینان دارید؟
آزمون روان شناسی زیر توسط متخصصان دانشگاه 
UCLA آمریکا طراحی شده است. هدف از طرح 
این نوع آزمون ها این است که به عواملی که در 
زندگی ما مانع زندگی رضایتمند و شاد می شوند، 
پی ببریم. در این آزمون سوالات به گونه ای طراحی شده که نشان 

می دهد آیا شما خود واقعی تان را به خوبی می شناسید. لطفا پس 
از مطالعه هر سوال عددی را که طبق جدول ذیل نمایانگر پاسخ 
به  مورد نظر شماست کنار هر سوال یادداشت کنید. پاسخی که 
هر سوال می  دهید باید به خوبی نشان دهد شما در موقعیت های 
مختلف چگونه خود را ابراز می کنید. اگر موقعیت خاصی که در 

سوالات منعکس می شود در زندگی شما اتفاق نیفتاده، لطفا تجسم 
کنید اگر در آن موقعیت قرار بگیرید، چه واکنشی نشان خواهید 
داد یا دوست دارید چگونه رفتار کنید. نیازی نیست که در مورد 
سوال فکر کنید زیرا اولین پاسخی که به ذهن شما خطور می کند 

احتمالا دقیق ترین پاسخ شما خواهد بود.
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0= تقریبا همیشه یا همیشه
1= معمولا

2= گاهی اوقات
3= به ندرت

4= هرگز یا به ندرت
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