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 دهند؟ چه چیزهایی در زندگی به شما روحیه می

، نسبت به میزان هیجان و شوققی کوه در هنگام مطالعه جمله هایی که در قسمت پایین آمده اند

را تنها در صقرتی که کاملاً بوا آن  5د کاملاً مسلط و مطلع باشید و گزینه در شما ایجاد می کنن

 5اگر در پاسخ هر جمله بوه ووقک کاموا بوا گزینوه . جمله خاص مقافق هستید انتخاب نمایید

مقافق نیستید، از خقد سؤاک کنید که چه چیزی باعث می شقد تا شوما ایون گزینوه را انتخواب 

از جریان زندگی خقد حذف کنیود و یوا بوه آن بییزاییود چوه چیوز نمایید که اگر این عاما را 

 دیگری می تقاند آن بخش از زندگیتان را پر کند و به شما روحیه بدهد؟ 

 : تست

چیزی که باعث موی شوقد ! )دهد من خقد به خقبی می دانم که چه چیزی به من روحیه می -1

جزئی از خصقصیات ذاتوی مون  چیزی که( حتی در شرایط بد و دشقار هم بخندم و شاد شقم

 است و آن خصقصیات در خقدم را دوست دارم؟ 

 ( حتماً)کاملاً . 5 بیشتر مقاقع. 4  بیشتر مقاقع. 3 به ندرت. 2  ابداً. 1

 . سلامتی و شادابی جسمی روحیه زیادی به من می دهد -2

 مسلماً . 5 اغلب. 4  بی نظر. 3 به ندرت. 2  ابداً. 1

 . نقاده ام و دیگران به من روحیه می دهدارتباط من با خا -3

 مسلماً . 5 اغلب. 4  بی تیاوت. 3 به ندرت. 2  ابداً. 1 

 . شغا و شرایط کاری ام در روحیه من تأثیر زیادی دارد -4

 حتماً. 5  بیشتر مقاقع. 4  بی نظر. 3 گاهی. 2  ابداً. 1



 . شرایط و اوضاع وبیعی و جقی به من روحیه می دهد -5

 قطعاً . 5  اغلب. 4  بی تیاوت. 3 به ندرت. 2  لاًاص. 1

 . اینکه اوقات فراغتم را چطقر پر کنم در روحیه من تأثیر می گذارد -6

 کاملاً . 5  اغلب. 4  بی تیاوت. 3 گاهی. 2  اصلاً. 1

 . مققعیت مالی و اقتصادی من در ایجاد روحیه نقش دارد. 7

 مسلماً . 5   اغلب. 4  بی نظر . 3 گاهی. 2  اصلاً. 1

 . پیشرفت های شخصی به من روحیه زیادی می دهد. 8

 کاملاً . 5  اغلب. 4  بی نظر. 3 گاهی. 2  اصلاً. 1

 . هر نقع تغییر و تحقلی در من روحیه ایجاد می کند. 9

 کاملاً . 5  اغلب. 4  بی نظر. 3 گاهی. 2  ابداً. 1

 . با هم جمع کنیدحالا شماره گزینه هایی را که انتخاب کرده اید را 

 امتیازات 

هر اندازه که امتیاز شما بیشتر باشود شوما در زنودگی از روحیوه و انگیوزه بیشوتری : 54تا  82

برخقردارید و می تقانید هدف ها و آرزوهای جدیدی را برای خقد ایجاد کنید و بوا کوار و بوا 

بوه نتیجوه برسوید و تمرین بیشتر قادر خقاهید بقد تا اهدافتان را مشوخ  کنیود و سوریع تور 

 . همچنین انگیزه های بیشتری را در خقد خلق نمایید



حتوی ممکون اسوت . احساس می کنید که در زندگی روحیه و انگیزه کافی را نداریود: 82تا  9

خلقت کنید به خقدتان این فرصوت را بدهیود کوه هور با خقد . ندانید که واقعاً چه می خقاهید

آیا فکر می کنید که در زندگیتان درمانده ایود؟ اگور موی . هیدنقع ریسکی را می تقانید انجام د

را صرف گقش دادن به حرف زمانی . خقاهید که انگیزه بیشتری برای ادامه زندگی داشته باشید

چه چیزی زندگی شما را بهتر می کند؟ و چه چیزی آزادی بیشتری را به شوما . های دلتان کنید

 .تجربه کنید؟ در این باره بیشتر بیندیشیدمی دهد که خقد را آن گقنه که هستید 

این تست به شما برخی پاسخ های روشن و آشکاری را خقاهد داد که خقد نیز از آن متعجوب 

شما فردی بزرگ و با ارزش هستید و اسوتحقا  داریود زنودگی شواد و پور نشواوی ! می شقید

و پورواز کنیود، روحیوه و پس از پیله ای که برای خقد ساخته اید خارج شوقید ... داشته باشید

 1.انگیزه زندگی را در خقد ایجاد نمایید که تنها شما هستید که می تقانید به خقد روحیه بدهید

 

                                           
 .اینترنت، نقیسنده مارجی میلر، مترجم رعنا ابقتمن .1



 آیا از اعتماد به نف بالایی برخوردارید؟

آیا تا به حاک به این نکته فکر کرده اید که پیش از آنکه در مقرد رفتار دیگران قضاوتی خواص، 

نه داشته باشیم، در مقرد خقدمان به قضواوت بنشوینیم؟ شوناخت روحیوات و عادلانه یا ناعادلا

شواید . خصقصیات خقدمان به ما کمک می کند حداقا در قضاوتهایمان دچار مشوکا نشوقیم

بهتر باشد بگقییم که یکی از مشکلات عموده اجتمواعی در روابوط انسوان هوا، ناشوی از عودم 

این عقیده اند کوه انسوانها موادامی کوه نتقاننود  بسیاری از روان شناسان بر. شناخت خقد است

وبیعی، فردی مثبت، سوازگار مشکا خقد را با خقیشتن خقیش حا کنند، نمی تقانند به لحاظ 

شاید ریشة بسیاری از مشکلات اجتماعی همانند نقع رفتوار والودین بوا . و بدون درد سر باشند

اکنوقن بسویاری از . ر همین مسوأله باشودنیز د... فرزندان، روابط همسایگان، روابط همکاران و

روان شناسان معتقدند با بازگشت به خقد، می تقان تحقّلی عمیق در نقع روابوط ایجواد کورد و 

به همین منظقر آزمقنهای فراوانی را برای دستیابی به مشکا اصلی وراحی می کنند تا با کمک 

جام دهید تا دریابید چوه انودازه خوقد را آزمقن زیر را ان. آن بتقانند برای افراد، مؤثر واقع شقند

 .شناخته و مایلید بشناسید

 سوالات*

 برایتان اتیا  افتاده که با تغییر مسیر، از روبرو شدن با فردی آشنا بپرهیزید؟آیا تا به حاک -1

 آیا غالباً خقد را بدبخت احساس می کنید؟-2

ه دلسرد شده و دیگور اههوار عقیوده آیا چنانچه دیگران با عقاید شما مخالیت کنند، بالافاصل-3

 نمی کنید؟



 آیا احساس می کنید بیش از حد عصبی هستید؟-4

 آیا احساس می کنید کمرو هستید و از کمرویی رنج می برید؟-5

 آیا به هنگام صحبت کردن در مجالس و مجامع، غالباً سرخ و سیید می شقید؟-6

 آیا فرد خیالبافی هستید؟-7

 نسبتاً ناشناس راه راگم کنید، نگران و مضطرب می شقید؟آیا چنانچه در محلی -8

آیا در برابر تعریف و تمجید و یا بر عکس، سرزنش و شوماتت حسواس بوقده و بلافاصوله -9

 عکس العما خقب یا بد نشان می دهید؟

 آیا در مققع خرید، عات به چانه زدن دارید؟-11

 آیا از اینکه مشقرت کنید، در هراس هستید؟-11

 در مقارد مهم و دشقار می تقانید خقد تصمیم بگیرید؟ آیا-12

 آیا به وقت ناراحتی و غم به دنباک کسی هستید که غم خقد را با او در میان بگذارید؟-13

 آیا در باب دوست پیدا کردن، راحت و ساده نگرید؟-14

 آیا به هنگام ترس، ترجیح می دهید دروغ بگقیید؟-15

 تان اعتماد و اومینان دارید؟آیا در تمام کارها به خقد-16

 آیا اگر اشتباهاً در خیابان به کسی سلام کنید، به شدت ناراحت و پشیمان می شقید؟-17

 آیا معمقلاً احساس تنهایی می کنید؟-18

 آیا سعی می کنید از چهره های جنجالی و قدرتمند دوری کنید؟-19

 خن می گشایید؟آیا در میهمانی ها و مجالس دوستان، به سختی لب به س-21



 آیا همیشه نگران بدبختی هایی هستید که احساس می کنید به سراغتان می آید؟-21

 آیا در مقاجهه با افراد مختلف، اخلا  و روحیات متیاوتی از خقد نشان می دهید؟-22

 آیا با نظم و انظباط مقافق هستید؟-23

 ؟«پایان شب سیه، سپید است»: آیا این جمله را قبقک دارید-24

 آیا معمقلاً سعی در مخیی کردن احساسات خقد دارید؟-25

 آیا بقدن در جمع را می پسندید؟-26

 آیا تشقیق و تحسین باعث بهتر کار کردن شما می شقد؟-27

 آیا سعی می کنید از گیتن مسایلی که باعث ناراحتی دیگران می شقد، بپرهیزید؟-28

 د؟آیا با واقعیات زندگی به خقبی روبرو می شقی-29

 آیا به سنتها و رسم و رسقمات بیش از اندازه پایبندید؟-31

 تفسیر امتیازات*

 .مورد باشد 01تا  6و پاسخ های مثبت بین  81تا  01چنانچه تعداد پاسخ های منفی بین 

شما آنچنان . نیسی معققک هستیدشما فردی وبیعی با اعتماد به . اعتماد به نیس شما عالی است

ه پرسش ها پاسخ دادید که گقیا حاضرید با هر مشکلی دست و پنجه نرم محکم و با قاوعیت ب

شما با خقیشن خقیش به خقبی کنار آمده اید و به همین خاور، روابط عمقمی شما نیوز . کنید

شوما وبیعتواً فوردی سوازگار، مثبوت و کوم درد سور و دوسوتان از ایون . در سطح بالایی است

 !ا می برندخصقصیات شما نهایت استیاده و لذتّ ر



 .مورد باشد 6تا  8و پاسخهای مثبت بین  01تا  4چنانچه تعداد پاسخهای منفی بین 

روان شناس در ایون زمینوه موی مشاوره با یک . کمی نسبت به شخصیت خقد تجدید نظر کنید

سعی کنید با مقضقعات و مسایا پیش آمده در زندگی با حسن نیوت . تقاند کمک مؤثری باشد

شاید بتقان گیت شما تنها بخشی از خقیشتن خقیش را می شناسید و به . کنیدبیشتری برخقرد 

سعی کنید ذهن خقد را با مشکلات . همین علت، اعتماد به نیس شما تا حد زیادی، پایین است

در این صقرت حتماً می تقانید سطح اعتمواد بوه . مشغقک نکرده و در جهت مثبت گام بردارید

 *«1!مقفق باشید! نیس را در خقد افزایش دهید

 چقدر از زندگی خود راضی هستید؟

صحیح را مقابوا سوقاک موقرد به سقاک های زیر پاسخ دهید اگر جقاب شما مثبت است کلمه 

 .نظر یادداشت نمایید در غیر این صقرت با کلمه نادرست سقاک را پاسخ دهید

شوروع روز جدیود هر روز صبح با خقشحالی از خقاب بیدار می شوقم و مشوتاقانه منتظور  -1

 .هستم

 .مشکلات زندگی چالش هایی هستند که می تقانم از آن ها درس بگیرم -2

 .تمرکز می کنم و سرشار از نیرو می شقمبر روی کاری که انجام می دهم  -3

 .رضایت شغلی دارم -4

                                           
 .175، شماره «روزهای زندگی»مجلة  .1

یکی از آثار همین مؤلف « چگقنه می تقان فردی سرزنده، امیدوار و مقفق بقد؟»جهت مطالعة بیشتر در این زمینه می تقانید به کتاب . *

 .مراجعه نمایید



 .در زندگی خقد اهداف مشخصی دارم -5

 .قنی خقد برایم مهم استبه گذشته و آینده خقد فکر نمی کنم زندگی حاک و کن -6

 .باور دارم که به خانقاده، جامعه و کار خقد وابسته هستم -7

 .به ندرت خسته و بی حقصله می شقم -8

 .به افتخارات و مقفقیت های خقد در زندگی می بالم-9

 .انتقادهای مؤثر و سازنده در کارم را می پذیرم -11

 .خقد دارمروریات درآمد کافی برای برورف کردن احتیاجات و ض -11

 .از بدن خقد با عادات غذایی مناسب، ورزش و استراحت کافی مراقبت می کنم -12

 .حداقا با یک نیر در زندگی ام در شادی و غم شریک هستم -13

 .اکثر اوقات از زندگی خقد لذت می برم -14

 (ر افرادخانقاده، دوستان و سای. )به دیگران احترام می گذارم و مراقب آن ها هستم-15

 .فرد راحتی هستم و از آن چه هستم لذت می برم -16

اگر چه همیشه سعی در پیشرفت دارم اما محدودیت های خقد را می دانم و کاری انجوام  -17

 . نمی دهم که به ضررم باشد

 .افتخارات زندگی را با کماک میا قبقک می کنم و خقد را شایسته آن ها می دانم -18

 .ندگی دیگران تأثیر مثبتی دارممعتدم که در ز -19

 .حداقا می تقانم پنج مقرد در زندگی خقد نام ببرم که سپاسگزارشان هستم -21

 .امتیاز دهید و آن ها را جمع بزنید 1به هر جقاب صحیح خقد 



 .کنقنی خقد راضی نیستیداز زندگی : 5-1

 .رضایت کم: 11-6

 .راضی: 15-11

 .کاملاً راضی هستید: 21-16

مقارد زیر برای افزایش رضوایت در . نیم چگقنه می تقانیم از زندگی خقد راضی باشیمحاک ببی

 .زندگی مؤثرند

 .در زندگی خود تعادل برقرار سازید-0

عادات بد از هر نقع مقجب می شقد که احساسی در زندگی نداشته باشید و شما را از متعوادک 

 .بقدن محروم می سازد

 .راد محکم نماییدارتباط خود را با طبیعت و اف-8

به جهان بیرون دارید اگر در هنگامی که به وبیعت می روید احساس می کنید ارتباط ققی تری 

 .شهر زندگی می کنید سعی کنید به پارک و یا فضای سبزی بروید

 .روابط دوستانه با ارزش هستند و شما را خقشحاک تر می کنند. از تنهایی دوری کنید

 .دلحظات را غنیمت شماری-3

بهتر اسوت بورای لوذت بوردن از زنودگی و لحظواتی آرام . اغلب اوقات در زندگی عجله داریم

 .سپاسگزار اوراف خقد باشید

 .خود را ارزشمند بدانید-5



سعی کنیم . اکثر اوقات خقد را با ارزش نمی دانیم و به کاری که انجام دادیم اهمیت نمی دهیم

 .مبرای هر کار و مقفقیت خقد ارزش قائا شقی

 .ارزش های زندگی را مرور کنید-4

 .این کار رضایت شما را از زندگی افزایش می دهد

 .مسیر خود را در زندگی دنبال کنید-6

بایود بدانیود کوه چوه موقاردی را در زنودگی . راهی که دوست دارید در زندگی انتخاب نمایید

 .1بیشتر دوست دارید

 آیا توان برداشتن کامهای بلند را دارید؟

تصقر می کنید تقان برداشتن گامهای بلند را دارید یا از خطور کوردن موی ترسوید؟ مطمو ن آیا 

آزمقن زیر را انجام دهید توا . باشید با کمی اعتماد به نیس می تقانید کارهای مهمی انجام دهید

دریابید چقدر اها خطر کردن هستید و والب ترقی و پیشرفت و در این راه از هیچ مانعی نمی 

 .هراسید

 سؤالات*

نفأر    2با چند دقیقه تأخخیر  میأز   . میز شامی برای تولد یکی از دوستان رزرو کرده اید-0

 :شما. شما بر باد رفته است

                                           
 .اینترنت، آیلای خرمی نژاد. 1



بهتر است رستقران توازه تأسویس شود  . به آن به چشم یک فرصت ولایی نگاه می کنید( الف

 .انتهای خیابان را امتحان کنید

د را پس بگیرید یا اینکه یک میز دیگر در هموان رسوتقران آنقدر اصرار می کنید تا میز خق( ب

 .برای شما پیدا کنند

 :از دید شما به یک سرمایه باد آورده-8

 .می تقان بلافاصله سراغ بازار بقرس رفت و سهامی را که داغ است خرید( الف

مایه باید به دنباک سرمایه های مشابهی که در کارهای سقدمند است، رفت و در آن هوا سور( ب

 .گذاری کرد

 :ترجیح می دهید -3

 .سراغ کارهایی بروید که تا به حاک آن ها را انجام نداده اید( الف

 .به جایی بروید که تا به حاک نرفته اید( ب

 :بیشتر تمایل دارید زمانی از دست یک نفر خلاص شوید که -5

 .با شما رفتار سرد و تقهین آمیز داشته باشد( الف

 .ز اعضای خانقاده تقهین کندنسبت به یکی ا( ب

 :زمانی که برای آرایش موهای خود به آرایشگاه می روید -4

خقد را به دست آرایشگر سپرده و اجازه می دهید مقهایتوان را مودلی کوه خوقدش موی ( الف

 .خقاهد درست کند



 .کاملاً آرام، اما با مقضعی قاوع مدک مقی خقد را به آرایشگر می گقیید( ب

 :و نحو  رفتار کارکنان یک فروشگاه راضی نیستید  شمااز خدمات  -6

 .قسم می خقرید که دیگر هرگز برای خرید وسایا خقد وارد این فروشگاه نشقید( الف

 .سریعاً شکایت خقد را به مسؤوک آن بخش منتقا کنید( ب

 کدام یک از این بازیها را بیشتر دوست دارید؟ -2

 .کقهنقردی( ب  . اسکی( الف

ز دوستان  راجع به طرح ایجاد یک شغل جدید در شرکت خود با شما صأحبت  یکی ا -2

 :شما. می کند

 .مزبقر نشان می دهیدبا فرد مسؤوک آن تماس گرفته و علاقة خقد را به کار ( الف

 .سابقة کاری خقد را به همراه یک برگ مشخصات کاما برای او پست می کنید( ب

 :جدید رفته ایدزمانی که برای شام به یک رستوران  -9

 .یکی از غذاهای مخصقص آن را سیارش می دهید( الف

 .از مسؤوک آن می خقاهید، غذایی را به شما پیشنهاد کند( ب

 سفید و سیاه؟ کدام یک و چرا برای شما جذاب تر است؟ -01

 .سیاه، زیرا نشانه قدرت و تصمیم گیری است( الف

 .سیید، زیرا به انسان آرامش می بخشد( ب

 سر امیتازاتتفی*



شور  را بخقانیود، چورا کوه اسوت، هور دو « ب»و « الف»چنانچه پاسخ های شما، چیزی بین 

 .احتمالاً ترکیبی از این دو مشخصه هستید

 .است، به ورزی شگیت آور شجاع و جسقرید« الف»چنانکه بیشتر پاسخ های شما * 

. می گقید دنبواک موی کنیود ندارید و آنچه غریز  ذاتی تاناز سرنقشت و بازی های آن هراسی 

اصولاً . افکار خقد را به منصة ههقر می رسانید و آن را با تجربیات دیگران در هم موی آمیزیود

اعتماد به نیستان شما را به سوقی شوناخت . اهمیتی ندارد که دیگران شما را تحسین کنند یا نه

بورای شوما، زنودگی  .بیشتر از فرصت های ولایی و به دست گرفتن آن ها، راهنمایی می کنود

فقط مطم ن باشید همان ووقر . همیشه یک حادثه است و شما از لحظه لحظه آن لذت می برید

که با احساس و غریزه ذاتی خقد به جلق می روید، از نگواه هوا و حوقادذ گذشوته نیوز غافوا 

 .نخقاهید ماند و به هر حاک با انجام ریسک های بزرگ، همیشه برنده هستید

 !است، بسیار محتاوانه، شجاع هستید« ب»ر پاسخ های شما چنانچه بیشت* 

به ویژه زموانی کوه . شما به خقد به چشم یک محافظه کار می نگرید، اما در واقع شجاع هستید

لازم باشد در کارهای خقد پشتکار داشته باشید وبع فکقرتان به شما این امکان را می دهد کوه 

 .محتاوانه و حساب شده خطر کنید

هتر است که هر از گاهی، این احتیاط را به دست بواد سوپرده و بوه خوقد اومینوان داشوته بله، ب

 .1باشید
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 مثبت نگر هستید یا منفی باف؟

یا حتی زموانی کوه بوا فورد زمانی که افراد به مققعیت های متیاوت اجتماعی وارد می شقند و 

مقاقعیوت توازه و  تست زیر نشان می دهد کوه در مقاجهوه بوا یوک. جدیدی ملافات می کنند

لطیواً . آشنایی با فردی جدید و شناخت روحیات او، با چه افکاری دست و پنجه نرم می کنیود

 .سؤالات را بخقانید و افکاری را که برای شما آشناست وبق روش زیر امتیاز دهید

 .این فکر اصلاً به ذهن من نرسیده است= 1

 .این فکر خیلی کم به ذهن من رسیده است= 2

 .ن فکر گاهی به ذهن من رسیده استای= 3

 .این فکر اغلب به ذهن من رسیده است= 4

 .این فکر همیشه همراه من است= 5

 .وقتی نمی دانم چه بگقیم، احساس می کنم خیلی عصبی هستم -1

 .معمقلاً خیلی راحت می تقانم برای دیگران صحبت کنم -2

 .دوست ندارم برای مردم صحبت کنم -3

 .ت به من چه فکری می کند می ترسماز این که ورف مقابا نسب -4

 .بدون نگرانی و ترس عما می کنم -5

 .بدون تردید از من خقشش نخقاهد آمد -6

 .بدترین اتیاقی که ممکن است پیش بیاید این است که برای او خقشایند نباشم -7

 .ممکن است او بخقاهد به همان اندازه که من برایش حرف می زنم، برایم صحبت کند -8



 .ست بخقرم، همه اعتماد به نیس خقد را از دست خقاهم داداگر در یک بحث شک -9

 .آن چه بگقیم بدون تردید خنده دار خقاهد بقد -11

 .مققعیت خاصی است اما می تقانم مقفق شقم -11

 .اگر پاسخ نمی داد، به شدت تحقیر می شدم -12

 .یا باید نسبت به او احساس خقبی داشته باشم و یا احساس ناراحتی کنم -13

 .هستی تق واقعاً یک احمق -14

 .با همه می تقانم رو به رو شقم -15

 .احمق و بی دست و پا هستم بدون تردید او متقجه خقاهد شد -16

 .احتمالاً مسایا مشترک زیادی داریم -17

 .احتماک دارد خیلی از یکدیگر خقشمان بیاید -18

 .احتمالاً می تقانم با داشتن ابتکار عما، خیاک او را راحت کنم -19

 .باید با احتیاط کاما قدم بردارم -21

 :نتیجه گیری* 

یکی ستقن افکار مثبت و دیگری ستقن افکوار منیوی . در این آزمقن ما با نتیجه سر و کار داریم

 .برای هر ستقن نمرات متیاوت را جمع بزنید

 2-5-7-8-11-15-17-18-19-21: سؤالات افکار مثبت

 1-3-4-6-9-11-12-13-14-16 :سؤالات افکار منفی



نیی به نسبت افکار مثبت نموره بیشوتری بوه دسوت آورده ایود، از اگر در ستقن افکار م :تحلیل

زندگی به اندازه ای که باید استیاده نمی کنید، احتمالاً عصبی هسوتید، کمتور بوه خوقد اعتمواد 

دارید و اضطراب نمی کنید، احتمالاً عصبی هستید، کمتر به خقد اعتماد دارید و اضطراب شما، 

آیوا ایون . در خانه ماندن را ترجیح می دهیود. یر قرار می دهدرابطه شما را با دیگران تحت تأث

گقنه زندگی کردن خقشایند است؟ با این همه بدانید که مشکا شما قابا حا است و بوا یوک 

عادات استیاده از کلماتی که افکار منیی . می تقانید لذتّ بیشتری از زندگی ببریدبرنامه تمرینی 

منیی را منعکس موی کننود، و به پیدا کردن کلماتی که افکار را منعکس می کنند، کنار بگذارید 

که افکار مثبت را شاما می شقند، عادت کنید تا به مورور کنار بگذارید و به پیدا کردن کلماتی 

 .انعکاس این ورز تیکر در رفتار شما مشخ  شقد

یود و بوه اگر در ستقن افکار مثبت نمره بیشتری آورده ایود، در اجتمواع اضوطراب کمتوری دار

می دانید که عصبی شدن ضرورتی ندارد و حتوی . مهارت خقد از نظر روابط اجتماعی معتقدید

با این نوقع نگورش نزدیوک . اگر واکنش مقرد نظر را دریافت نکنید، خیلی ناراحت نمی شقید

 .1شدن به دیگران بسیار آسان است

 !زندگی را چگونه می بینید؟ زشت یا زیبا؟

ر می کنند چنانچه همیشه زندگی به روی آن ها لبخند بزند و ناملایمواتی بسیاری از مردم تصق

را پیش رو نداشته باشند، آن وقت زندگی زیبا و باشکقهی دارند، یعنی در واقع به محض آنکه 
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اتیا  کقچکی، زندگی آن ها را دستخقش تغییر می سازد، آن ها نیز به زنودگی پشوت کورده و 

 .دخقد را تسلیم سرنقشت می کنن

اما آیا واقعاً چنین است؟ آیا زندگی همیشه باید با جنبه های مثبتش به روی موا لبخنود بزنود و 

مخیوی سوازد؟ در ایون صوقرت، دیگور تولاش چوه پستی و بلندی و فراز و فرود راه را از ما 

میهقمی دارد و چه تیاوتی میان افراد تلاشگر و دیگران وجقد دارد؟ باید زنودگی را از دریچوة 

زندگی هم خقبی دارد و هم بدی، چرا که توا بودی !! دید؛ هم زشت و هم زیبا« زندگی»چشم 

برای اینکه دریابید شما زنودگی را چگقنوه موی بینیود، . ها نباشند، خقبی ها به چشم نمی آیند

 .بدهید و مقفقیت خقد را محک بزنیدآزمقن زیر را انجام 

 سوالات* 

. پس از آماده شدن بأه راه مأی افتیأد   . دارید یک جلسة بسیار مهم استخدامی در پیش -0

تصور اینکه به دست آوردن این کار تا چه حد زندگی شما را تغییر خواهد داد  لحظأه ای  

درست پنچ دقیقه مانده به محل مورد نظر  بأاران و طوفأان شأدیدی    . راحتتان نمی گذارد

 :آغاز می شود و شما با لباسی خیس به جلسه می رسید  احساس شما

 .مطم ن بقدم برای دهن کجی به من هم که شده، اتیاقی ناگقار می افتد( الف

 .با خقاست خدا نمی تقان جنگید( ب

 .الان همه همین وضعیت را دارند. باید آن را به فاک نیک گرفت. آب نعمت است( ج



امروز روز پرداخت نخستین حقوق است  اما به محض دریافت  فکرتأان مشأغول مأی    -8

 :د می گوییدبا خو. شود

 .حتماً این وقر نمی ماند و ماه بعد بهتر خقاهد شد( الف

 .باید هر وقر شده کار دیگری پیدا کنم و از اینجا بروم( ب

 .زندگی هیچ گاه به روی من لبخند نزده است. همین استبه هر حاک هر جا بروم، ( ج

ید  قرار ملاقات دارید  با یکی از دوستان قدیمی که پس از چند سال  او را پیدا کرده ا -3

کم کم تصور می کنید که او شأما را  . اما نیم ساعتی از زمان موعود گذشته و نیامده است

 :احساس شما. سر کار گذاشته اما نا گهان با دسته گلی زیبا به سمت شما می آید

 .مهم آن است که دوست قدیمی را با برخقردی زیبا و پس از مدتها می بینم( الف

ادامة دوستی با او فایده ای . چ فرقی نکرده و برای وقت هیچ کس ارزشی قائا نیستاو هی( ب

 .ندارد

 .صبر کن، دفعة بعد حتماً تلافی خقاهم کرد( ج

دلخأواه او را درسأت   قصد می کنید تا همسرتان به منزل برنگشته  برای تولدش  شام  -5

زمانی به خأود آمدیأد کأه     کنید  اما متخسفانه مشغول صحبت با یکی از همسایگان شده و

 .غذا سوخته بود

اصلاً من هیچ گاه نتقانستم کاری را در این دنیا به درستی انجام دهم، تلاش هم بی فایده ( الف

 !است



 !من عرضة انجام هر کاری را دارم، تقصیر خانم همسایه بقد که وقت مرا گرفت( ب

م تا آمدن همسرم، یک بار دیگر آن اگر زودتر دست به کار شقم، حتماً می تقان! مهم نیست( ج

 .غذای خقشمزه را درست کنم

می دهند  در صدر آن نأام خأود   در نهایت ناباوری  وقتی لیست تعدیل نیرو را به شما  -4

 :برخورد شما. را می بینید

 .در بازی روزگار، ما همیشه جزو بازنده ها هستیم! چندان جای تعجب ندارد( الف

شاید حکمتی در این کار وجقد دارد و مقفقیوت بعودی، بسویار . راضیباید امیدوار بقد و ( ب

 .بهتر باشد

بالاخره روزی هم فرا می رسد که آقوای مودیر بوه . همیشه در روی یک پاشنه نمی چرخد( ج

 !!آن وقت می دانم با او چه کنم. نقعی، نیازمند ما شقد

 امتیازات

 ج ب الف سؤاک

1 2 4 6 

2 6 4 2 

3 6 4 2 

4 2 4 6 

5 2 6 4 



 

 تفسیر امتیازات* 

  حتوی . دیگران لبخند می زنداز نظر شما، زندگی همیشه به روی شما و  :امتیاز 31تا  84بین

اگر زمانه بر وفق مراد شما نباشد، هیچ گاه خقد را تسلیم سرنقشت نمی کنید و این، نکته ای 

ش خقد تکیوه داریود و آفرین بر شما، شما همیشه به تلا. مثبت و شاخ  در رفتار شماست

شوما . چنوین نباشودمی دانید مادامی که تلاش کنید، مقفق خقاهید بقد، حتی اگور در هواهر 

هم خوقب و هوم . می بیند« زندگی»مصدا  بارز فردی هستید که زندگی را از دریچة چشم 

چرا که مطم ن هستید این خقبی ها و بدی هوا بورای هموه یکسوان ! هم زشت و هم زیبا! بد

کوه آینود   ایون خوقش بینوی را از خوقد دور نسوازید. و هر کس به نقعی با آن درگیراست 

 .روشنی را برای شما رقم خقاهد زد

  درسوت اسوت کوه بوا . حد تصقر، تسلیم قضوا و قودر هسوتیدبیش از  :امتیاز 84تا  81بین

موا خقاست خدا نمی تقان جنگید و بسیاری از مسایا را همانگقنه که هست، باید پذیرفت، ا

چنین نگرشی نباید منجر به عدم تلاش شما برای دستیابی به مقفقیت های بزرگی شوقد کوه 

در کنار تسلیم شدن و پذیرفتن با رضایت بسیاری از مسایا، تولاش را . استحقا  آن را دارید

 .سرلقحة کارهای خقد قرار دهید تا به اهداف بزرگتری دست یابید

  تولاش بوی فایوده پوس . اک به روی من لبخند نمی زنودزندگی به هر ح» :امتیاز 81کمتر از

شوعاری غلوط کوه باعوث از دسوت رفوتن . این شعار همیشگی شما در زندگی است« !است



اگر همیشه زندگی به روی شما لبخند بزنود و نواراحتی بوه . کمی فکر کنید. زندگی می شقد

تا اتیا  بدی نییتود، پس چگقنه می تقان بین خقبی و بدی، تیاوتی قائا شد؟ شما رو نکند، 

فراموقش نکنیود . تجربه ای کسب نمی شقد و در نتیجه اتیا  خقب، خقد را نشان نمی دهد

زشتی های آن را با زیبایی هوایش ببینیود چوقن . زندگی زیباتر از آن است که تصقر می کنید

 .1تحما زندگی برایتان راحت تر و شیرین تر خقاهد شد

 !؟...و فعال و سرزنده اید یا بی تحرک 

آیا شما جزو آن دسته از افرادی هستید که اجازه می دهید همة کارها به رواک عادی خقد جلوق 

رفته و سعی می کنید در آن دخالتی نکنید یا برای تغییر در هر چیز، به نهایت تلاش می کنیود، 

مطر   شاید بهتر باشد سقاک را این گقنه. حتی اگر مجبقر باشید بر خلاف جریان آب شنا کنید

آیا شما در زندگی نسبت به مسایا پیش آمده، فعالید یا غیر فعاک، تورجیح موی دهیود بوا : کنیم

آزمقن زیر را انجوام ! زندگی و برای بهتر کردن آن مبارزه کنید، یا هر چه پیش آید، خقش آید؟

 دهید تا دریابید جزو کدام دسته از این افرادید؟

 سوالات* 

ان را تهیه کرده و قصد ورود به سالن را دارید که ناگهان پسأر  بلیت فیلم مورد علاقه ت -0

بچه ای راه را بر شما سد کرده و از شما می خواهد یأک لیأوان بأزرب آب آلبأالو از او     

 :شما. بخرید
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بزرگترش درست پشت سرش ایستاده و شما . با خقشحالی به وی جقاب مثبت می دهید( الف

 .پس سریعاً تصمیم خقد را عملی می سازید .خقاهید او را از خقد برنجانید نمی

کمی به پیشنهادش فکر می کنید، اما در عین حاک به این نکته نیز فکر موی کنیود کوه فویلم ( ب

بیش از دو ساعت به وقک می انجامد و این آب آلبالقی بزرگ حتماً شما را وادار می کنود کوه 

 ! سه بار سالن سینما را ترک کنید –دو 

سؤاک پیچ کرده و در فشار می گذارید که از دست شما خسته شده و فرار را بر  آنقدر او را( ج

 .قرار ترجیح می دهد

دبیر زبان از شما و دیگران می خواهد که کلاس را به حالت صحنة یک نمایشأنامه در   -8

شخصیت هایی که برای این بازی پیشنهاد شده آنقدر بحث انگیز اسأت کأه زنأ     . آورید

 :شما. ع به آن صحبت می کنندناهار  همه راج

. سعی می کنید به خاور بیاورید که بیشتر دوستانتان چه نظری راجع به این مقضقع دارند( الف

چقن مایا نیستید در گروهوی باشوید کوه . شما هم همان ورفی قرار می گیرید که آن ها باشند

 .هیچ کس را نمی شناسید

شخصویت موقرد نظور مسولماً . بحثوی بشوقد می گقیید راجع به این مقضقع اصولاً نبایود( ب

شخصیت غلطی است و هر کسی به غیر از این فکر می کند حتمواً کتوابی دیگور را بوه اشوتباه 

 .خقانده است



بلافاصله صندلی خقد را تغییر می دهید، قسومت آخور نمایشونامه بقودری روی شوما اثور ( ج

 .گران چه نظری می دهندگذاشته که قصد دارید عقید  خقد را بیان کنید و ببینید دی

پأس  . شما و دوستانتان کمتر از یک ساعت برای گشتن در فروشگاه اصلی وقت دارید -3

از آنکه اتوبوس برسد  دوستانتان قصد دارند برای چندمین بار سری بأه فروشأگاه لأوازم    

صوتی بزنند  اما شما واقعاً می خواهید قبل از رفتن حتماً سری به قسمت های دیگأر هأم   

 :می گویید. نیدبز

احمقانه است که آدم برای چندمین بار به قسمتی برود که قصد خرید هیچ چیز از آنجوا »( الف

را نداشته باشد، اگر یک بار دیگر وارد فروشگاه مقرد نظر شقید، دیگر هرگوز بوا شوما خریود 

 «!آیم نمی

لاقوه توان نگواهی شما می تقانید یک بوار دیگور بوه تلقیزیقنهوای موقرد ع« !حتماً، برویم»( ب

 .به نظر می آید آن ها واقعاً قصد چنین کاری را دارند. بیندازید

مون موی خوقاهم حتمواً . خب، بنابراین نیم ساعت دیگر در همین جا همدیگر را می بینیم»( ج

 «.برای خقدم یک جیت کیش بخرم

ای ساله است که قصد دارند به ج 011یک راهپیمایی در اعتراض به قطع چند درخت  -5

 :شما. آن یک پارکین  بسازند

 .همه چیز را راجع به آن می دانید و خقد یکی از برگزار کنندگان این راهپیمایی هستید( الف



این درختان بخش مهمی از سرمایه های . تصمیم می گیرید بروید و دوستانتان را هم ببرید( ب

 .وبیعی شهر شما محسقب می شقند

کر می کنند که ساخت پارکینگ، اید  خقبی است، شما کوی می گقیید اگر مسقولان شهر ف( ج

 هستید که بخقاهید با آن ها مخالیت کنید؟

 :در یک دادگاه  شما احتمالاً یک -4

 .شما دوست دارید که تصمیم شما لازم الاجرا باشد. قاضی هستید( الف

 .برید وکیا هستید، شما از اینکه بتقانید برای یک عقید  درست بجنگید، لذتّ می( ب

تندنقیس دادگاه هستید، شما می تقانید هر چه را دیگران می گقینود بشونقید و بنقیسوید و ( ج

 .بدون اینکه خقد را درگیر ماجرا کنید
 

 امتیازات

 ج ب الف سؤاک

1 3 5 11 

2 3 11 5 

3 5 3 11 

4 5 11 3 

5 5 11 3 

 



 تفسیر امتیازات* 

! ضاوت غذایی شقد، شما یوک صوبحانة کاموا هسوتیداگر روی شما ق :امتیاز 41تا  34بین * 

پاهای شما برای رسیدن بوه مسوایا مهوم بوه . شما دقیقاً می دانید که هستید و کجا ایستاده اید

زمین چسبیده است و این بدان معناست که شما در کارهایتان ثابت قدم هسوتید، اموا در موقرد 

ا دلیا خقب و کافی ارائه دهد توا انتهوا بوه اگر کسی به شم. مسایا دیگر، شما آماد  مبارزه اید

 .دنبالش می روید

شوما . دهیود هاست  گقش فرا می هایتان به وجقد آورند  آن هایی که بحث شما همیشه به پاسخ

کنید، اما در عین حاک همیشوه آمواد  شونیدن نظورات  دانید که به خاور چه چیزی مبارزه می می

 ! دیگران هستید

شما برای دستیابی به هدفتان و یا رسیدن به مقرد خاص خقد  مبوارزه ز؛ امتیا 34تا  81بین * 

ایون حالوت ! کنید، بلکه دستقر می دهید و دوست دارید بلافاصله آن را اجورا شوده بیابیود نمی

مکن است مدتی جقابگق باشد، اما به مرور دیگران را نسوبت بوه دسوتقرات شوما سورد و بوی 

 ! خقاهید برسید نه با زور و تحکم به آنچه می سعی کنید با تلاش! تیاوت می سازد

! و بیش از اندازه محتاط و ترسق هستید( Passive)شما فردی غیر فعاک امتیاز؛  81کمتر از * 

کند و به هویچ وجوه درصودد تغییور آن  هر چیزی همان وقری که هست برای شما کیایت می



سوعی کنیود کموی هوم . چرخود نمی خقاهید، زندگی همیشه بر پایة آن چیزهایی که می. نیستید

 1.های خقد برسید فعاک شده و به هدف

 ؟«ب»هستید یا « الف»از گروه 

یوا « الف»گروه : این تست کقتاه می تقاند به شما کمک کند تا بدانید از کدام دسته افراد هستید

 ؟ «ب»گروه 

 : یا رقابت عمدتاًدر هر مسابقه  -1

 . دهم تا برنده شقم هم و هر کاری که بتقانم انجام میبه برنده شدن خیلی اهمیّت می د: الف

کنم تا از این فرصت استیاده کنم و اوقوات خوقب و شوادی را در کنوار دیگوران  تلاش می: ب

 . داشته باشم

 : در بیشتر مسائل -2

به جزئیات تقجّه زیادی دارم، و در هر مسؤولیتی که بر عهده ام بگذارند روی بخش های : الف

 . أکید بیشتری می کنمویژه آن ت

وقتی در زمینه ارائه وور  و برناموه ای در یوک . دوست دارم که به مسایلی کلی تر بپردازم: ب

 . پروژه به من مسؤولیتی بدهند، کارآیی بهتری را از خقد نشان می دهم

 آیا ساعت می بندید؟  -3

 خیر : ب  بله: الف
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وصیات شما چه نظری دارنأد  فکأر   اگر روزی از دوستان خود بپرسید که درباره خص -4

 : می کنید چه خواهند گفت

گقیند که من گاهی اوقات زود جقش می آورم و آرام و قرار نودارم و بایود در  مطم ناً می: الف

 برخی رفتارهایم تجدیدنظر کنم 

 . گیرم می گقیند که آدم راحت و بی خیالی هستم و زندگی را سخت نمی: ب

تر با حقوق بیشتری به شما پیشنهاد شود  که علاقه چنأدانی بأه   اگر موقعیت شغلی بالا -5

 آن نداشته باشید  آیا کار فعلی خود را ترک می کنید؟ 

 . های دیگر آن کار بیشتر اهمیّت می دهم چرا که به جنبه. شاید: الف

 . زیرا که پقک نمی تقاند جایگزین لذّتی شقد که از کارم می برم. مطم ناً نه: ب

 : ی من بیشترآرزوها -6

 . بلندپروازانه و دور از دسترس هستند: الف

 . در حد تقانایی هایم دست یافتنی هستند: ب

 دخل و خرجتان را چگونه محاسبه می کنید؟  -7

 . معمقلاً هر چند وقت یک بار آن ها را می نقیسم و حساب می کنم: الف

 . ر از دخلم خرج می کنمحساب پقک هایم را در ذهنم دارم ولی گاهی کمی هم زیادت: ب

 آیا به نظر خودتان آدم مرتبی هستید؟  -8

 خیر : ب  بله: الف



 در کدام درس نمره بهتری می گرفتید؟  -9

 جغرافی : ب  ریاضی: الف

 آیا وقتی برای خرید می روید  لیست تهیه می کنید؟  -11

 خیر : ب  بله: الف

هستید و اگر بیشتر سؤالات را « الف»ء گروه اگر بیشتر پاسخ های شما گزینه اوّک باشد شما جز

 . قرار خقاهید گرفت« ب»با گزینه دوم پاسخ داده اید در گروه 

اگر جزء این گروه هستید باید بدانید که گاهی به سختی موی تقانیود یوک جوا آرام : گروه الف

د و کوم می نشینید و خیلوی زو نبگیرید و وقتی منتظر چیزی یا کسی باشید روی لبه صندلی تا

 . شقید گیرید و مدام با خقدتان سرشاخ می زندگی را خیلی سخت می. شقید واقت می

دوست دارید تا از زندگی خقد هموان گقنوه کوه . معمقلاً آدم راحت و آرامی هستید: گروه ب

هست لذتّ ببرید و به جای این که نگران آینده باشید به زمانی که در آن هستید بیشتر اهمیوّت 

اگر روزی از شما بخقاهند درباره اشتباهات اعضوای خوانقاده و یوا دوسوتانتان نظور . می دهید

 1.گیر و عیب جق نیستید بدهید، خیلی هم سخت

 ؟.... به موقع حرف می زنید یا 

آیا جزو آن دسته از افرادی هستید که همیشه بی مققع دهانشان را بواز کورده و بودون در نظور 

قد را زده و اصولاً هوم بوه حواک و روز دیگوران توقجّهی گرفتن شرایط و جقّ مقجقد حرف خ
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ندارند؟ برایتان پی آمده که در جمعی قرار گیرید و ناگهان با صدای بلنود شخصوی کوه هموین 

وقر مشغقک حرف زدن است و نمی تقاند جلق دهانش را بگیرد، مقاجه شقید؟ واقعاً در چنین 

ته آدم هوای آرام و اهوا صولح و سوازش کنید؟ شاید هم از آن دس مقاقعی، چگقنه برخقرد می

 ! ها را هر چقدر هم ضروری باشد برای خقد نگاه دارید؟ هستید که ترجیح می دهید حرف

 . آزمقن زیر را با ما انجام دهید تا نقع و روش ارتباوی خقد با دیگران را بهتر بشناسید

 سوالات* 

می است و از بعضی جهأات  به مناسبت تولدتان  مادر بزرب گردنبند خودش را که قدی-1

چشمها متوجّه شماست  تمام خانواده مأی داننأد کأه شأما     . زیبا  به شما هدیه کرده است

 :چندان با جواهر آلات میانة خوبی ندارید  شما

 «!متشکرم مادر بزرگ، اما من از وسایا دست دوم استیاده نمی کنم»: می گقیید( الف

د که از این گردنبند در مققعیت های خواص اسوتیاده از او تشکر می کنید و به او می گقیی( ب

 (.و یا حداقا مققعیت های خاصی که او هم حضقر دارد)خقاهید کرد 

سوپس از او خوقاهش موی کنیود کوه . به او می گقیید که این گردنبند کاملاً به شما می آید( ج

 !گقشقار  آن را نیز ساک بعد به شما هدیه دهد

وقتی نفر جلویی شأما   . ت خوانند  محبوبتان ایستاده ایدساعت ها در صف بلیت کنسر-2

 :ناگهان به چند تن از دوستانش خوشامد گفته و آن ها را به صف دعوت می کند  شما

 «.ببخشید کسی نمی تقاند برای دیگران جا بگیرد»: می گقیید( الف



 .کمی عقب تر می روید تا به او و دوستانش جا بدهید( ب

و آنقدر به این عموا « شما خارج از صف هستید و حق خرید بلیت ندارید»: فریاد می زنید( ج

 .خقد ادامه می دهید تا نگهبانان آمده و آن ها را از صف خارج کنند

زمانی که نامزدتان که همیشه دوسأت داشأته وارد دانشأکده هنأر شأود  ناگهأان وارد       -3

 :دانشکده پزشکی می شود  شما

کی و کمی وسایا مقرد نیاز در این زمینه را خریده و به او یک فرهنگ لغات پزشبرایش ( الف

 .کمک می کنید تا بتقاند دروس خقد را پاس کند

مانند آدم های هیستریک شروع به خندیدن می کنید و به او می گقیید که وی حتوی قوادر ( ب

 به تشخی  یک سیاهرگ از مقیرگ نیست، پس چگقنه می خقاهد ادامه دهد؟

 .د می کنید که در تصمیم خقد تجدید نظر کندبه او پیشنها( ج

به یک میهمانی دوستانه دعوت شده اید  زمانی که یکی از دوستان سراغتان می آید که -4

طوری که چشم  -آماده شده و با هم بروید  از رن  بلوزش که بیش از اندازه روشن است

وقتی او نظأر شأما را   . آنچنان متعجب می شوید که نمی دانید چه بگویید -دهد را آزار می

 :در این رابطه می پرسد شما

 «.خقب است»: می گقیید( الف

از آن تعریف می کنید، اما در عین حاک خاور نشان می سازید کوه رنگهوای وبیعوی بوه او ( ب

 .آید بیشتر می



و او را به سمت کمد لباس های خقد برده و بلقز دیگری را بوه او پیشونهاد « آه»: می گقیید (ج

 !هیدد می

سه ساعت بی وقفه تمرین والیبال کرده اید و در نهایت خستگی نیأاز بأه یأک تأنفس     -5

زمانی که مربی شما را به خاطر شرکت نکردن در دور بعدی مأورد مواخأذه   . کوتاه دارید

 :قرار می دهد  شما

اسوت  به او پیشنهاد می دهید که اگر نمی تقاند بازیکنانش را به داخا زمین بیاورد، بهتور( الف

 !روش بهتری را برای تیمش در نظر بگیرد

او می گقیید متاسف هستید، اما به هر حواک قبوا از شوروع دور بعودی، نیواز بوه یوک به ( ب

 . استراحت کقتاه و نقشیدن مقداری آب داشتید

بلافاصله به مققعیت خقد در زمین برگشته و سعی موی کنیود تموام ذهون را روی حرکوت ( ج

  .بعدی متمرکز سازید

 

 امتیازات

 ج ب الف سوال

1 3 6 11 
2 6 11 3 
3 6 3 11 
4 11 6 3 
5 3 6 11 

 

 تفسیر امتیازات 



شما به هویچ وجوه قوادر بوه . آنچه را فکر می کنید به زبان می آوریدامتیاز؛  25تا  15بین * 

 ! دارد اصلاً برای شما اهمیّت ندارد که ورف مقابا چه نسبتی با شما! بستن دهان خقد نیستید

ممکن است در بسویاری ! تنها اثر مثبت این کار این است که دیگران را با افکارتان آشنا می کند

از مقارد چنین حالت هایی خقب باشد  اما مراقوب باشوید، بهتور اسوت قبوا از آغواز سوخن، 

چنانچه همیشه حالت تهواجمی در صوحبت . العما و احساس افراد را نیز در نظر بگیرید عکس

قد داشته باشید، ممکن است بدون آنکه واقعاً منظقر خاصی داشوته باشوید، موردم را از های خ

 ! خقد برانید، پس هقشیار باشید

شوما ! اموا معترضوی آرام و صوبقر. هم همیشه معتور  هسوتیدشما  امتیاز؛ 35تا  25بین * 

عوین حواک در ! دوست دارید همه چیز در جای خقد انجام شقد و هیچ برنامه ای به هم نخقرد

آیود حورف دلتوان را بزنیود،  که دوست ندارید دیگران را از خقد برنجانید، ولی بدتان هوم نمی

آمیزه ای از این دو حالت، نشان دهند  رو  سیاستمداری در شماست و باید بوه شوما تبریوک 

 ! شما در نهایت متانت حرف و نظر خقد را می گقیید بدون اینکه کسی از شما برنجد! گیت

حتی اگور از هدیوه ای . دلتان نمی آید کسی را از خقد برنجانیداصلاً امتیاز؛  51تا  35 بین* 

متنیر هم باشید، آنقدر با رضا و رغبت آن را پذیرفته و در باب محسناتش سخن می رانیود کوه 

از اینکه در دیگران حس اعتماد به نیس بوه وجوقد آوریود، ! همه مات و مبهقت شما می شقند

مراقوب . و اصلاً برایتان مهم نیست که آیا اههار نظر شما واقعوی اسوت یوا خیور لذتّ می برید



باشید چقن ممکن است در مقرد افراد مسن، این حالت مشکلی نداشته باشد اما برخی اوقوات، 

  1.حقیقت گقی می تقاند شخصی را از تباهی نجات دهد

 چرا خجالت می کشید؟

 کم رویی چیست؟ * 

. اسوتی، مشکا پیدا کردن در برقراری یک ارتباط خقب بوا اورافیوان یکی از تعاریف کم روی

برای برخی از افراد، مشکلاتی که کم رویی پدید می آورد ممکن است باعوث ایجواد نواراحتی 

در هر مققعیتی، خجالتی بقدن می تقاند اثورات سوقیی . های جسمی، نگرانی و اضطراب باشد

ت افراد خجالتی ایون اسوت کوه در شورایط خواص یکی دیگر از مشکلا. بر روابط فرد بگذارد

مطالعوه در موقرد یکی از پیشگامان « فیلیپ زیمباردو»دکتر . تقانند به راحتی تصمیم بگیرند نمی

برخی از افراد مهارت های اجتماعی لازم را برای برقرار سازی ارتباووات »: کم رویی می گقید

اید یوک مکالموه را آغواز نماینود و یوا چگقنوه این افراد نمی دانند که چگقنه ب. ندارندانسانی 

 .سؤالی را در کلاس مطر  کنند

مشکا افراد کم رو این نیست که آن ها ندانند چه می خقاهند بگقیند، بلکه این افوراد در بیوان 

فردی که بسیار کم روست حتی ممکن است لبخنود زدن . مطالب خقب دچار مشکا می شقند

دلیا این که افراد خجوالتی تمایوا ندارنود بوه . سیار مشکا بداندبه دیگران را ب« سلام»و گیتن 
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تورس از . راحتی احساسات خقد را نشان بدهند ترسی ناخقدآگاه است که در درون خقد دارند

 . نکند دیگران رفتار آن ها را ساختگی به شمار آورند و آن ها را متهم به تظاهر کنند»این که، 

آن جایی که به راحتی لبخند نمی زند و نمی خندد، ممکن  همچنین فردی که خجالتی است، از

 «.است بسیار جدی و خشک به نظر برسد

 :کم روییپیامدهای 

 اضطراب داشتن و از دست دادن اعتماد به نفس. 

 از دست دادن تمرکز و مِن مِن کردن هنگام صحبت در برابر جمع. 

     بأا موقعیأت هأای    ناتوانی در تصمیم گیری درست و به موقأع هنگأام رویأارویی

 .مختلف

  ناتوانی در برقراری ارتباط با شیوهای عادی مانند لبخند زدن  برقراری ارتباط های

 ...چشم در چشم  حفظ حالت روانی عادی و آرام و 

    افأراد  . به علاوه  کم رویی می تواند از عوامل اصلی فقدان اراده قأوی نیأز باشأد

نجام کارهأایی ماننأد رفأتن بأه یأک      خجالتی باید گاهی اوقات خود را وادار به ا

انجام همین کارهای ساده . بکنند... میهمانی  شروع یک مکالمه با یک همکلاسی و 

 .برای یک فرد خجالتی می تواند نیاز به تلاش فراوان داشته باشد



اگر چه ترسی که در اثر هراسی واقعی به وجود می آید همیشه از ترسی کأه توسأک کأم    

د شدیدتر است  اما در به وجود آمدن ترس در اثأر کأم رویأی نیأز     رویی به وجود می آی

 .همان عوامل معمول به وجود آورنده هراس مؤثرند

 آیا من خجالتی هستم؟

سأپس نتیجأه را   . دهیأد برای انجام تست زیر توسک معیار امتیازات به سؤالات زیر پاسأخ  

 .ملاحظه کنید

 امتیاز 1« هرگز»پاسخ 

 امتیاز 1« به ندرت»پاسخ 

 امتیاز 2« گاهی اوقات»پاسخ 

 امتیاز 3« اغلب»پاسخ 

 امتیاز 4« همیشه»پاسخ 

مسایل و مشکلاتی که کم رویی برای شأما  تست زیر جنبه کاملاً علمی ندارد اما در یافتن 

 .پدید می آورد بسیار مفید است

 آیا در کنار افراد جدید مضطرب می شوید؟-1

گهگاه باید به یک آشنا بگویید با خود کلنجار می آیا برای در میان گذاشتن مواردی که -2

 روید؟

 آیا ادامه دادن مکالماتی که شروع می کنید برایتان مشکل است؟-3



آیا تا به حال هنگام صحبت کردن با فردی که او را خوب نمی شناسأید دچأار لکنأت    -4

 زبان یا مِن مِن کردن شده اید؟

ی را می بینید وجوه تشابه بسیاری با شما هر چند وقت یک بار احساس می کنید  افراد-5

 دارند؟

آیا حتی در صحبت کردن با افرادی که با آن ها دارای علایق مشأترکی هسأتید دچأار    -6

 مشکل می شوید؟

آیا اتفاق می افتد در حالی که مطمئن هستید حرفی برای گفأتن داریأد نتوانیأد حأرف     -7

 بزنید؟

از این که شانس صحبت کردن در مأورد آن را   آیا تا به حال به موضوع مکالمه ای بعد-8

 از دست داده اید فکر کرده اید؟

یا تا به حال اتفاق افتاده که وقتی با گروهی همسفرید حس کنید بأه آن گأروه متعلأق    -9

 نیستید؟

آیا احساس می کنید که دیگران شما را فردی جدی  سرد  و کناره گیر به شأمار مأی   -11

 آورند؟

د از رفتن به میهمانی فقک به این دلیل که مجبور خواهید شد گوشه ای آیا تمایل داری-11

 تنها بنشینید صرف نظر کنید؟



ایا هنگامی که تلاش می کنید رفتاری دوستانه تر و اجتماعی تر داشته باشید احسأاس  -12

گناه می کنید  چون تصور می کنید که رفتاری ساختگی دارید و این رفتار  رفتأار واقعأی   

 نیست؟خودتان 

 آیا هنگام صحبت کردن در برابر جمع دچار مشکل می شوید؟-13

آیا فکر می کنید که دیگران اغلب اوقات نام شما را بهتر از آن که شما نام آن ها را به -14

 خاطر بیاورید به یاد می آورند؟

 آیا در داشتن صدایی رسا و مطمئن مشکل دارید؟-15

ر دیگران لبخنأد بزنیأد یأا بخندیأد دچأار مشأکل       آیا هنگامی که می خواهید در براب-16

 شوید؟ می

آیا تا به حال اتفاق افتاده که در کنار افراد دیگر نتوانید راحت نگاه کنید یا خشأکتان  -17

 بزند؟

 آیا در دوست یابی مشکل دارید؟-18

 آیا ارتباطات شما از آن چه دوست دارید کمتر است؟-19

از حقوق شما سوء اسأتفاده کنأد بأرای دفأاع از     آیا هنگامی که فردی سعی می کند -21

 حقوق خود دچار مشکل می شوید؟

آیا هنگام پاسخگویی به فردی که به شما کنایه می زند و یا هنگامی که شخصی قصد -21

 به حساب شما بگذارد دچار مشکل می شوید؟( مثلا کرایه تاکسی)دارد هزینه خود را 



 مشکل است؟ آیا خواهش کردن از دیگران برایتان-22

 آیا رد کردن خواهش دیگران برایتان مشکل است؟-23

 آیا با تعارفات روزمره مشکل دارید؟-24

 (ندانید که چگونه باید مکالمه را تمام کنید)آیا در تمام مکالمات مشکل دارید؟ -25

 ایا احساس می کنید اغلب افراد اصرار دارند که سکوت و با بیهوده گفتن پرکنند؟-26

احساس می کنید هر قدر بیشتر سخن بگویید احتمال این کأه حأرف احمقانأه ای    آیا -27

بزنید بیشتر است  پس بهتر است که ساکت باشید تا دیگران شما را فرد با هوشی به شمار 

 آورند؟

 :امتیازات

هر چأه امتیأاز شأما    . باشد 118و حداکثر  1امتیازات شما در این تست می تواند حداقل 

احتمال این که کسی دارای حداقل یا . ان خجالتی بودن شما نیز بالاتر استبالاتر باشد میز

هر قدر که امتیاز شأما بأالاتر باشأد بأه     به هر حال . حداکثر امتیاز شود بسیار اندک است

این تست فقأک بأرای   . تمرکز بیشتری برای غلبه بر خجالتی بودن خود نیاز خواهید داشت

ه شما را از این کأه در کأدام شأرایک و موضأوعات     تعیین خجالتی بودن شما نیست  بلک



بیشتر خجالتی هستید نیز مطلع می سازد  پس قادر خواهید بود که روی آن جنبه ها بیشأتر  

 1*.کار کنید

 چند نکته برای غلبه بر کم رویی

باید رعایت شوند بسیار غلبه بر کم رویی نیاز به تمرین و تلاش فراوان دارد اما نکاتی که 

اولین گام را با معاشرت بیشأتر بأا   : اگر کم رو هستید به شما پیشنهاد می کنم که. دساده ان

 .جوشیدن با مردم بهترین شیوه غلبه بر کم رویی است. افرادی که می شناسید شروع کنید

یکی از بهترین شیوه ها برای غلبه بر کم رویی این است که موقعیت هایی را که باعث بأه  

این موقعیت ها را یادداشت . دلشوره در شما می شوند  پیدا کنید وجود آمدن کم رویی یا

. نموده و براساس میزان نگرانی و دلشوره ای که در شما پدید مأی آورنأد مرتأب نماییأد    

 .سپس با توجهّ به توانایی های خود تمرین را برای رویا با این موقعیت ها شروع کنید

. می دهند تمرکأز نماییأد  ی که به شما پاسخ از دیگران در مورد خودشان بپرسید و هنگام 

 .چیزهایی را که می گویند به خار بسپارید تا در آینده بتوانید در مورد آن ها صحبت کنید

                                           
درمان اضطراب و »و « چگقنه می تقان فردی سرزنده، شاداب و امیدوار بقد؟»جهت مطالعه بیشتر در این زمینه می تقانید به کتاب های . *

 .برخی از آثار همین مؤلف مراجعه نمایید... و « آرامش و مقفقیت»و « افسردگی
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نیز بسیار مؤثرنأد  ایأن   تکنیک ها و تمرین های تقویت اعتماد به نفس در مورد کم رویی 

ویت کنید و همچنین چگونه تمرین ها به شما می آموزند چگونه اعتماد به نفس خود را تق

 .از کم رویی پرهیز نمایید

مسؤولیت انتخاب ها و زندگینامه را خود بر عهده بگیرید و باور داشته باشید که می توانید 

« .شما منحصر به فرد هستید»زیرا . سرنوشت تان را با میل  خواست و اراده خویش بسازید

ردازید که به شما فرصت لذّت بأردن از  از کم رویی خود به مسایلی بپاگر به جای حیرت 

موقعیت های اجتماعی را بدهد در خواهید یافت که غلبه بر کم رویی با کمی تمرین بسیار 

 .ساده است

بعضأی  . افراد مختلفی بین ما انسانها زندگی می کنند  با اخلاق ها و عادت هأای مختلأف  

آیا واقعاً صبر و تحمل در . انسان هایی پر صبر و تحمل اند و بر عکس عده ای بدون صبر

زندگی مؤثر است؟ آری  صبر کردن نمی تواند در یک زندگی بی تخثیر باشد و مسلماً هأر  

شما جزو کدام دسته اید؟ انسان هایی صأبور و بأا   . مشکلی با صبر و تحمل حل می شود

 .تحمل و یا بی صبر و تحمل؟ آزمون زیر را انجام دهید تا خود را بهتر بشناسید

 لاتسوا

یکی از دوستانتان که از خارج از کشقر آمده با دو بچه کقچکش برای دیدن شوما بوه خانوه -1

شیطان اند و در حاک بازی ناگهان یکی از هرف های روی میز را به بچه ها بسیار . تان می آیند

 :زمین می اندازند و هرف به صد تکه تقسیم می شقد



 .چه های بی تربیت این چه کاری بقد که کردیدخیلی عصبانی می شقید می گقیید، ای ب( الف

عیبوی نودارد عزیوزم، خوقدت را »: سعی می کنید هاهر خقد را حیظ کنیود و موی گقییود( ب

 «!ناراحت نکن

 «.اصلاً مهم نیست، فدای سرت عزیزم»: با کماک خقنسردی می گقیید( ج

ت خریده، پواره شوده و همسرتان از سرکار به خانه می آید و کت نق او که تازه دو هیته اس-2

 :برخقرد شما با همسرتان. به در اتقبقس گیر کرده است

 .همیشه آدم حقاس پرتی بقدی( الف

 .خقدت را ناراحت نکن ولی سعی کن کمی احتیاط کنی( ب

 .تق اصلاً لیاقت پقشیدن لباس نق را نداری( ج

 :یددر محا کارتان تهمتی به شما زده شده و بسیار ناراحت و غمگین هست-3

 .فقراً به اتا  رئیستان می روید و داد و فریاد می کنید( الف

 .خقنسردی خقد را حیظ می کنید تا مرور زمان مساله را حا کند( ب

 .با عصبانیت شدید محا کارتان را ترک می کنید( ج

. چند شب است که سر مقضقعی با شقهرتان اختلاف دارید و مدام با هوم دعوقا موی کنیود-4

 :برخقرد شما

 .فقراً کییتان را برداشته و به خانه پدرتان می روید (الف

 .سعی می کنید با داد و فریاد او را متقاعد کنید( ب

 .سعی می کنید با کماک آرامش مسأله را برای او تقضیح دهید( ج



هر چقدر بوه همسورتان موی . سه روزی است که آب چکه می کند –از سقف خانه تان دو -5

 :ند، ویره می رود و تعمیر را به عقب می اندازد، می گقییدگقیید آن را درست ک

 .امروز باید حتماً این سقف را درست کنی( با کماک عصبانیت( )الف

 .ایجاد کندباید این سقراخ درست شقد وگرنه ممکن است مشکا ( ب

 .مهم نیست، هر وقت درست کردی( ج

 امتیازات

 ج ب الف سؤاک

1 2 3 5 

2 3 5 2 

3 2 5 3 

4 3 2 5 

5 2 5 3 

 

 تفسیر امتیازات

  می باشد؛ 25تا  21اگر جمع امتیازات شما بین 

حتماً همیشه در زندگی مقفوق . شما انسانی صبقر و پر تحما هستید. به شما تبریک می گقییم

چقن شرط مقفقیت در برابر مشکلات صبر و شکیبایی است که شما ایون . و پیروز خقاهید بقد

همیشه در جاهایی که لازم است صبقر باشید و مراقب باشید . را داریدخصقصیت بسیار خقب 

 .صبر زیاد در بعضی از مقارد به زندگیتان صدمه نزند



  می باشد؛ 21تا  15اگر جمع امتیازات شما بین 

آفرین بر شما که مققعیوت . شما آدم متعادلی هستید و صبر شما در کارها به وقر متقسط است

بدانید که صبر کردن در کارها انسان را در برابر مشکلات . قدام می کنیدرا می سنجید و سپس ا

پس سعی کنید صبر و تحما را در خقد کمی بیشتر پورورش دهیود توا نتیجوه . مقاوم می سازد

 .بهتر بگیرید

  می باشد؛ 15تا  11اگر جمع امتیازات شما بین 

ه بودون کموی فکور فوقراً بوا بوه جوای اینکو. متأسیانه شما انسانی کم تحما و کم صبر هستید

اگر تلاش کنید می تقانید صبقر باشوید . مشکلات پرخاشگرانه برخقرد کنید، کمی صبقر باشید

مطم ن باشید که اگور در . تا هم در روحیة خقدتان تأثیر داشته باشد و هم در روحیة اورافیانتان

 .1برابر مشکلات کمی صبقر باشید به نتیجة بهتری هم می رسید
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 ؟!ر آدمی هستیدچه جو

این تست یکی از آزمقن هایی است که امروزه در بسویاری از مؤسسوات بوزرگ تقسوط گوروه 

 .ارتباوات انسانی مقرد استیاده قرار می گیرد

حالا، قلم و کاغذ خقد را آماده کنید و پاسخ هایتوان را . این آزمقن شاما ده پرسش ساده است

 .علامت بزنید

 ...شروع !! آماده

 نی بهترین حس را دارید؟چه زما-1

 2 صبح ها: الف

 4 بعدازههرها و نزدیک غروب : ب

 6 شب ها : ج

 معمولاً چگونه راه می روید؟-2

 6 نسبتاً سریع و با گامهای بلند : الف

 4 نسبتاً سریع و با گامهای تند و کقتاه : ب

 7 آهسته با سری بالا و نگاهی رو به جلق : ج

 2 آهسته با سری پایین : د

 1 بسیار آرام : هو

 ...وقتی با کسی صحبت می کنید-3



 4 دست به سینه می ایستید : الف

 2 دست ها را در هم قیا می کنید : ب

 5 یک یا دو دستتان را به کمر می گذارید : ج

 7 دست خقد را بر شانه ورف مقابا می گذارید : د

بوا مقهایتوان ور موی رویود به چانه تان می گیرید و یوا با گقش تان بازی می کنید، دست : هو

 6 

 ...در هنگام استراحت،-4

 4 دو زانق و به صقرت یک وری می نشینید : الف

 6 چهار زانق می نشینید : ب

 2 پاهایتان را دراز می کنید : ج

 1 یکی از پاهایتان را زیرتان جمع می کنید : د

 دهید؟وقتی چیز جالبی برایتان اتفاق می افتد چگونه عکس العمل نشان می -5

 6 از ته دک می خندید : الف

 4 می خندید ولی نه با صدای بلند : ب

 3 بی صدا و آرام می خندید : ج

 5 ابلهانه لبخند می زنید : د

 :وقتی در یک مهمانی و یا یک سمینار دوستانه شرکت می کنید-6

 6 با صدای بلند ورود خقد را اعلام و تقجه همه را جلب می کنید : الف



 4 رد می شقید و به اوراف نگاه می کنید تا آشنایی را بیابید آرام وا: ب

 2 بسیار بی صدا وارد می شقید و می کقشید تقجه کسی را به خقد جلب نکنید : ج

فرض کنید مشغول انجام کاری هستید، و کاملاً حواستان را جمع آن کرده ایدد -7

 ...حالت شما ناگهان چیزی و یا شخصی مانع ادامه کارتان می شود، در این 

 6 از این وقیه خقشحاک می شقید : الف

 2 شدیداً عصبانی می شقید : ب

 4 میان این دو حالت متغیرید : ج

 کدام رنگ را بیشتر دوست دارید؟-8

 6 قرمز یا نارنجی : الف

 7 سیاه : ب

 5 زرد یا آبی روشن : ج

 4 سبز : د

 3 آبی تیره یا ارغقانی : هو

 2 سیید : ی

 1 خاکستری  قهقه ای یا: و

 ...شب ها وقتی برای خواییدن به رختخوابتان می روید، -9

 7 مستقیم و به پشت دراز می کشید : الف



 6 دمر و روی شکم می خقابید : ب

 4 به پهلق دراز می کشید و کمی خقدتان را جمع می کنید : ج

 2 یک دستتان را زیر سر می گذارید : د

 1 رید سرتان را زیر روکش یا پتق می ب: هو

 ...اغلب خواب می بینید که -11

 4 در حاک افتادن از جایی هستید : الف

 2 با کسی بحث یا دعقا می کنید : ب

 3 به دنباک کسی یا چیزی می گردید : ج

 5 در حاک پروازید یا شنا می کنید : د

 6 معمقلاً خقاب نمی بینید : هو

 1 خقاب هایتان همیشه خقب و شیرین است : و

 .را که از ده سوال فوق گرفتید جمع بزنیدازاتی حالا امتی

  شما بورای آن . دیگران سعی می کنند با احتیاط با شما برخقرد کنند ،61امتیاز بالای

کسوی کوه « .بوا احتیواط حموا شوقد»ها در حکم یک هرف شکستنی هستید که بایود 

ن ممکن است شما را تحسوی. خقدخقاه و خقدبین است و شخصیت بسیار نافذی دارد

کنند و آرزو داشته باشند همانند شما رفتار کنند، ولی همیشه هم به شما اعتماد ندارنود 

 .و در اینکه با شما روابط گرم و صمیمانه ای داشته باشند، تردید دارند



  دیگران شما را فردی پر شقر ولی بسیار دمدمی مزاج به حساب می  ؛61تا  51امتیاز

کسی که رهبری . است« ویری»خقد است یا به اصطلا   آورند که تقریباً تابع امیاک آنی

و فرماندهی در ذاتش است، و در هر کاری سریع تصمیم می گیرد، اگر چه همیشه هم 

آن ها شما را شخ  دلیر و جسقری می داننود کوه روحیوه . تصمیمات درستی نیستند

زیواد . کندماجراجقیی زیادی دارد و هر چیزی را برای یک بار هم که شده امتحان می 

بوه دلیوا شوقر و . ریسک می کند و از حقادذ و کارهای مخاوره آمیز لذتّ موی بورد

هیجانی که از خقد بروز می دهید دیگران هم از همنشینی و مصاحبت با شما لذتّ می 

 .برند

  دیگران شما را شخ  سرحاک و بشاشوی موی بیننود کوه چهوره ای  ؛51تا  41امتیاز

کسی که همقاره در مرکز تقجّه . واقع بین و منطقی است خقشرو و گیرا دارد و همیشه

است که اجازه نمی دهد این مسأله او را مغورور است جمع قرار دارد ولی آنقدر عاقا 

به علاوه، شما در نظر دیگران فرد مهربان و با ملاحظوه ای . و از خقد راضی نشان دهد

ث شادمانی و خقشونقدی آن هستید که در فهم و درک بالایی برخقردارید، همقاره باع

 .ها می شقید و در مقاقع لزوم می تقانند روی کمک شما حساب کنند

  دیگوران شوما . شما انسانی منطقی، محتاط و با دقت به نظر می آیید ؛41تا  31امتیاز

را با هقش و با استعداد می دانند که از ذو  و قریحه بوالایی برخقرداریود، و در عوین 

کسی که به راحتی و سریع با دیگران دوست نمی شوقد . هستید حاک فروتن و متقاضح



ولی به دوستانی که دارد شدیداً وفادار است و در مقابا انتظار دارد که آن ها هم بوه او 

در خقاهند یافت که به سوادگی . کسانی که در صدد شناختن شما هستند. وفادار باشند

د، اما اگور روزی ایون اعتمواد در شوما نمی تقان اعتماد شما به دوستانتان را متزلزک کر

 .سست شقد زمان زیادی وقک می کشد تا آن را فرامقش کنید

  دوستان، شما را فردی پرکار و پرمشغله می دانند که بسیار محتاط و  ؛31تا  21امتیاز

دیگران از شما انتظوار . انسان زحمت کشی که آرام و پیقسته کار می کند. با دقت است

نجام هر کاری تمام جقانب را بررسی کنید بنابراین اگور روزی کواری را دارند قبا از ا

بدون مقدمه و آنی انجام دهید و بعد تصمیمی بر خلاف آن بگیرید بسیار متعجب موی 

آن ها تصقر می کنند این نقع عکس العما توا حودودی بسوتگی بوه سرنقشوت . شقند

 .محتاط شما دارد

  کسوی . ردی خجالتی، عصبی و بی اراده هسوتیدشما در نظر سایرین ف ؛21امتیاز زیر

آن هوا تصوقر موی کننود شوما . که باید همیشه مراقبش بقد و به جایش تصمیم گرفت

تمایلی برای گیتگق یا رفت و آمد بوا دیگوران نداریود؛ فورد مضوطرب و مشقشوی کوه 

برخوی نیوز شوما را . مشکلاتی است که وجقد خارجی نوداردهمیشه در فکر مسایا و 

ده می دانند، ولی کسانی که شما را به خقبی می شناسند می دانند ایون گقنوه کسا کنن

 1.نیست
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 !آیا می دانید چگونه شخصیتی دارید و چه جور آدمی هستید؟

آیا تا به حاک فکر کرده اید چه جقر آدمی هستید و بهترین روش برخقرد با دیگوران چیسوت؟ 

دیگران مقفق تر عما می کنند و برخوی دیگور می دانید چرا برخی از مردم در ایجاد ارتباط با 

نه؟ در زندگی تمام انسان ها همیشه مسایا مختلیی پیش می آید که باعث می شقد انسوان بوه 

زمانی که می خقاهیود کسوی . خقدش، رفتارش و روبطش با دیگران با تعمق بیشترین بیندیشد

رآورده کنید، چگقنه این کار را برایتان کاری انجام دهد یا شما می خقاهید خقاهش دیگران را ب

انجام می دهید؟ آیا روراست بقدن و سر اصا مطلب رفتن بهتر است یا بهانه آوردن و با انوقاع 

داستانها، مقضقع را بیان کردن؟ حاک برای اینکه خقد را بهتر بشناسید و بدانیود چگقنوه آدموی 

سوقاک دو جوقاب مقافوق یوا  هر. هستید و چه جقر شخصیتی دارید، آزمقن زیر را انجام دهید

 .مخالف دارد که هر کدام را سریع تر به ذهنتان رسید، علامت بزنید

 سوالات

 .اکثر مردم ذاتاً مهربان، خوب و خونگرم هستند-1

 مخالیم( ب    مرافقم ( الف

بهترین شیوه برخورد با مردم این است که در باره هر چه دوست دارند، با آن ها -2

 .که نوع صحبت ها را خود تعیین کنیدنه این. صحبت کنید

 مخالم( ب    مقافقم ( الف

 !اعماد به همه اطرافیان یعنی دنبال درد سر گشتن و خود را به دردسر انداختن-3



 مخالم( ب    مقافقم ( الف

وقتی از شخصی تقاضایی دارید تا برایتان انجام دهد، باید از ابتدا مستقیم سدر -4

ر که انتظار دارید اگر دیگران هم خواهشی دارند، بده اصل مطلب بروید، همان طو

 .همین صورت عمل کنند

 مخالم( ب    مقافقم ( الف

برای پیشرفت باید یا دیگران را از سر راه برداشت یا آن هدا را پلکدانی بدرای -5

 .ترقی خود قرارداد

 مخالم( ب    مقافقم ( الف

خلی و یا کارهدای بیدرون از شرافت همیشه و در تمام موارد، اعم از زندگی دا-6

 .خانه، بهترین سیاست است

 مخالم( ب    مقافقم ( الف

هیچگاه دلیل اصلی کارهایتان را به دیگران نگویید، مگر به نفعتان باشد، در غیر -7

 .این صورت حتماً چشم زخمی به شما خواهد رسید

 مخالم( ب    مقافقم ( الف

به تعداد افراد ساده لوح دنیا افزوده مدی اینکه می گویند در هر دقیقه، یک نفر -8

 .شود، درست نیست

 مخالم( ب    مقافقم ( الف



مهمترین تفاوت مجرمین و دیگر مردم این است که دسته اول خیلی احمق بدوده -9

اند که دستگیر شده اند، والا خیلی از مجرمین رده بالا هستند که با هوشیاری، هیچ 

 .شوند وقت گرفتار نمی

 مخالم( ب    فقم مقا( الف

کسانی که از دردی جانفرسا رنج می برند، باید در انتخاب بین مرگ و زندگی -11

 .مختار باشند

 مخالم( ب    مقافقم ( الف

باید برای رسیدن به بالاترین پلکان ترقی، در مقابل افراد چابلوسی کرد تا بده -11

 .نتیجه دلخواه رسید

 مخالم( ب    مقافقم ( الف

 امتیازات

  امتیاز بدهید 3به خقد  11و  11، 9، 7، 5، 3، 2به ازای هر مقافقت با شماره های. 

  امتیاز بدهید 1به خقد  8، 6، 4، 1به ازای هر مخالف با شماره های. 

 تفسیر امتیازات

  یوک شما واقعاً خقدتان هم می دانیود چگقنوه آدموی هسوتید؟  امتیاز؛ 25تا  21بین

، شخصی که فقط به فکر منافع خوقیش اسوت و هویچ نمقنه کاما از انسانی خقدخقاه

مهم آن اسوت کوه بتوقان خوقد را بوه بالاهوا رسواند و . چیز دیگر برایش اهمیت ندارد



آیا واقعواً موی خقاهیود همیشوه در . فدا می شقنددر مسیر چه کسانی اهمیتی ندارد که 

ما حوق دیگوران هوم در کنوار شو. اجتماع بدین گقنه باشید؟ کمی مثبت تر فکور کنیود

زندگی دارند و در بسیاری از مقارد می تقانند علاوه بر میید بقدن برای شوما، توا آخور 

اگر بتقانید خقب باشید و مثبت فکر کنیود، حتمواً نوقع . کار نیز همراه و یاورتان باشند

امتحان کنید، حتماً از تغییرات به وجقد آموده . برخقردهای خقد را عق  خقاهید کرد

 .قاهید شددر خقد خقشحاک خ

  احتمالاً همه، شما را اشتباهاً آدم خقبی می دانند ولی اگر به کنه  امتیاز؛ 21تا  15بین

شوما تنهوا تیواوتی کوه بوا ! آدمی هستیدنظرات شما پی ببرند، متقجه می شقند که چه 

مردم راحت بوا شوما . گروه اوک دارید، آن است که قیافه ای جذاب و گقک زننده دارید

ر می کنند و احساس می کنند که تمام تلاش شما متقجه کار آن هاست در ارتباط برقرا

بوه هور حواک یوک . حالی که حقیقتاً چنین نیست، اما کمی وجدان خقد را قاضی کنید

بوا کموی تیکور موی تقانیود . زمانی آن ها پی می برند که شخصیت واقعی شما چیست

 .می شقید مطم ناً در این حالت، محبقب. رویه خقد را تغییر دهید

  قیافه هاهری شما همیشه باعث می شقد تا دیگران گوقک سواده امتیاز؛  15تا  11بین

شما باوناً انسان بدی نیستید ولی بعضی اوقات که زمینوه بورای . لقحی شما را بخقرند

مراقوب باشوید، در ! مقفقیت تان آمده است، دیگران اهمیت خقد را از دست می دهنود



فراز و فرود زندگی را هیچ گاه فرامقش نکنیود ! نمی چرخدهمیشه بر روی یک پاشنه 

 !و به خقد غرهّ نشقید

  شما از آن نقع انسانهای پاکی هستید که نظیرشوان در دنیوا  امتیاز؛ 15تا  11کمتر از

. همه را خقب می بینید و از هویچ کوس انتظوار بویش از حود نداریود. بسیار کم است

شوما ! به گرفتن از سر و کقک دیگران بوالا نرویودحاضرید خقد را فدا کنید اما برای رت

ممکن اسوت شوما . مرتب به خقد می گقیید که چرا بعضی ها باید اینقدر پست باشند

 1.با این افکار به خیلی بالاها نرسید، اما همیشه وجدانی آسقده دارید
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 آیا فرد مجهول و پیچیده ای هستید؟

ره پرونده های مجهقک، اسرار بشقاب پرنوده هوا و هر ساله، فیلم ها و سریاک های مختلیی دربا

مقجقدات فضایی ساخته می شقد که در کنار آن ها معمقلاً به مققله ادراک فرا حسی، فرا روان 

جالوب . و جنبش فرا روانوی نیوز پرداختوه موی شوقد( تقانایی حرکت دادن از راه دور)شناسی 

می شقند، عجیب تر و حیرت انگیزتر به اینجاست که این مقارد هر چه بیشتر مطالعه و بررسی 

یکی از دلایا احتمالی این امر آن است . نظر رسیده و افراد بیشتری را مجذوب خقد می سازند

علی رغم هقچی گری و علاقه به وقایع فراهنجار و خلاف اوبیعت، هیچ کوس نموی تقانود که 

مطالعوه و )فورا روان شناسوی .. ! .دقیقاً ثابت کند آیا این حقادذ پدیده هایی واقعی انود یوا نوه

ممکون ( بررسی شیقه های نقین ارتباوات یا تبادک تأثیرات ما بوین مقجوقدات زنوده و محویط

است در بعضی جهات تردید و ناباوری ایجاد کرده ولی از ورفی هم ایون احتمواک هسوت کوه 

امکان نیوز  پس این. پایه و اساس علمی داشته و از لحاظ تجربی روش های آزمقن را ساده کند

آزمقن زیور . وجقد دارد که شما هم قدرت فرا روانی و علم غیب داشته، اما خقدتان نمی دانید

 ...را انجام دهید تا به قضیه پی ببرید

 سوالات

 ...آیا به ادراک فرا حسی مثلاً حس ششم اعتقاد دارید؟ -1

  بله        خیر 

 آیا فردی برون گرا هستید؟-2



  بله        رخی 

 روانی دست می یابید؟ –آیا به راحتی به آرامش روحی -3

  بله        خیر 

آیا از آن دست آدمهای حسی و درونی هستید که احساساتتان معمولا بر عقل و -4

 منطق تان غلبه می کند؟

  بله        خیر 

به ذهنتان خطور کرده و احساس مدی ( اتفاقی)آیا حدس و گمان های ناگهانی -5

 د علم و بینش تان از دور دستها به شما می رسد؟کنی

  بله        خیر 

 آیا فکر می کنید نسبت به اتمسفر اطراف محیط و افراد حساس هستید؟-6

  بله        خیر 

چه مثبدت و  –آیا به هنگام رویارویی و مراوده با مردم، احساسات قوی درونی -7

 ید؟نسبت به آن ها در خود می بین –چه منفی 

  بله        خیر 

آیا می توانید قبل از آنکه کسی شروع به صحبت کند، حدس بزندد چده مدی -8

 خواهد بگوید؟

  بله        خیر 



بدا یکدی از ( بیدان نشدده)آیا احساس می کنید نوعی تفاهم و درک تلویحی -9

 دوستان صمیمی یا اقوام دارید؟

  بله        خیر 

بده عبدارت ... وانید حال و هوای کسی را تغییر بدهید؟ آیا گاهی اوقات می ت-11

ساده تر، آیا از انرژی که بتواند روی اطرافیان تأثیر بگذارد و آن هدا را دگرگدون 

 کند برخوردارید؟

  بله        خیر 

ی را حس کرده اید که نامرئی بوده و دیگران نتوانسدته «وجود»آیا تا به حال -11

 اند آن را ببینند؟

 ه بل        خیر 

آیا تا به حال چیزی را دیده و یا شنیده اید که در آن مکدان وجدود نداشدته -12

 ...است؟ مثل روح و 

  بله        خیر 

آیا به هنگام لمس برخی اشیای بخصوص، تأثیرات فدرا حسدی در وجودتدان -13

یء مورد به عبارت بهتر می توان گفت که آیا تحت تأثیر آن ش... احساس کرده اید؟ 

 نظر قرار گرفته اید یا نه؟

  بله        خیر 



آیا تا به حال شده که در حد بالا، تحت تأثیر درخشدندگی و زیبدایی محدیط -14

 قرار بگیرید؟اطرافتان 

  بله        خیر 

 آیا می توانید رویاهایی را که در خواب می بینید، به وضوح به خاطر بیاورید؟-15

  بله        خیر 

... یا همان احساس آشنایی داشدته ایدد؟ « آشناپنداری»آیا تا به حال تجربه -16

باوری است مبنی بر اینکه احساس می کنید کاری را که الان به طور « آشناپنداری»

زمان و مکان )روزمره انجام می دهید، برایتان آشنا بوده و قبلاً هم در جایی دیگر 

 !آن را انجام داده اید( نامشخص

  بله        خیر 

وقتی تلفن زنگ می زند، آیا در همان زمان به طور غریزی می دانید چه کسی -17

 پشت خط است؟

  بله        خیر 

آیا واقعه ای را در خواب دیده اید که مدتی بعدد در بیدداری و در زنددگی -18

 واقعی تان نیز اتفاق بیفتد؟

  بله        خیر 



ر نامرئی و پنهان را از قبل پیش بینی کدرده ایدد؟ آیدا یک خطآیا تا به حال -19

احساس بی ثبات و ناپایداری نسبت به چیزی داشته اید که وقدایع پدس از آن بده 

 نوعی آن را توجیه کرده باشد؟

  بله        خیر 

آیا در بازی هایی که کاملاً به شانس متکی اند، بیش از حد معمدول موفدق و -21

 خوش شانسید؟

  بله        خیر 

با کسی که دچار مخمصه و ( نیروی دور آگاهی)آیا تا به حال ارتباط تله پاتی -21

 ...ناراحتی شده، داشته اید؟ 

  بله        خیر 

آیا تا به حال شده که قبل از وقوع یک رخداد، از وجود آن با خبر شده و آن -22

 را حس کرده باشید؟

  بله        خیر 

 ...را دارید؟  -بدون تماس فیزیکی -یی جابجایی و حرکت اجسامآیا توانا-23

  بله        خیر 

 ...آیا تا به حال حس کرده اید روح از بدنتان جدا شده است؟ -24

  بله        خیر 



هواپیمدا، آیا تا به حال پیش آمده که قبل از وقوع حوادث مهم، مثل سدقوط -25

 ه باشید؟دچار دلشوره شدید شد... زلزله و 

  بله        خیر 

 تفسیر امتیازات

. مسلماً دارای قدرت فرا روانی بالایی هستید :بالاتر باشد 21اگر تعداد پاسخهای مثبت از 

 .بهتر است تقانمندی هایتان را به دیگران نشان بدهید

 .قدرت فرا روانی خقبی دارید: باشد 19الی  15اگر تعداد پاسخهای مثبت بین 

اسوتعداد و ... بوه راه خوقد اداموه دهیود  :باشد 14الی  11پاسخهای مثبت بین  اگر تعداد

 .شاید مقفق شقید. پتانسیا آن را دارید

را کنوار ... بهتر اسوت فکور عوقالم فورا حسوی و  :باشد 11اگر تعداد پاسخهای مثبت زیر 

 1.هاهراً چنین تقانمندی در شما وجقد ندارد. بگذارید
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 که نشان می دهید؟ آیا شما آن گونه هستید

آیا شما مقفقیت هایی را که تا به حاک در زندگی تان داشته اید دست کم می گیرید و یا این که 

شک دارید این رُشد و پیشرفت همچنان ادامه یابد؟ آیا جا زده اید و فکور موی کنیود مقفقیوت 

نداشوته؟ ایون های شما از روی شانس و اقباک بقده است و ربطی به تقانایی های درونی شوما 

 .تست را بزنید و ببینید که مقارد زیر در مقرد شما صد  می کنند یا خیر

بهتر است اولین پاسخی که به ذهنتان می رسد مد نظر قرار دهید و خیلوی بور روی توک توک 

 .کلمات و جمله ها تکیه نکنید و نیندیشید

ز امتحان می اغلب در هر امتحان و آزمونی نتیجه خوبی می گیرم اگر چه قبل ا-1

 .ترسیدم که نتوانم به خوی از پس آن برایم

 1= اصلاً درست نیست   2= خیلی کم   3=گاهی اوقات  

 4= همیشه     5=واقعاً درست است 

می توانم بگویم که بیش از آن چه که واقعاً نشان می دهم صلاحیت و شایستگی -2

 .خیلی از کارها را دارم

 1= اصلاً درست نیست   2= خیلی کم   3= گاهی اوقات 

 4= همیشه     5=واقعاً درست است 

تا جایی که بتوانم از قضاوت در باره دیگران دوری می کنم و از این که آن هدا -3

 .هم درباره من اظهار نظر کنند می ترسم



 1= اصلاً درست نیست   2= خیلی کم   3= گاهی اوقات 

 4= همیشه     5= استواقعاً درست 

وقتی دیگران مرا به خاطر موفقیت و یا پیشرفتم تحسین کنند، می ترسم که نکند -4

 .نتوانم در آینده در حد انتظارات آن ها باشم

 1= اصلاً درست نیست   2= خیلی کم   3= گاهی اوقات 

 4= همیشه     5=واقعاً درست است 

اه فعلی ام کسب کرده ام گاهی اوقات فکر می کنم موفقیت هایی را که در جایگ-5

تنها به این دلیل است که تصادفاً در مکان مناسب و در زمان مساعد بوده ام و یا بدا 

 .افراد مناسبی آشنایی داشته ام

 1= اصلاً درست نیست   2= خیلی کم   3= گاهی اوقات 

 4= همیشه     5=واقعاً درست است 

همند که آن قدرها هم که فکدر مدی می ترسم کسانی که برایم اهمیت دارند بف-6

 .کنند توانایی ندارم

 1= اصلاً درست نیست   2= خیلی کم   3= گاهی اوقات 

 4= همیشه     5=واقعاً درست است 

بیش از این که موفقیت ها و پیشرفت هایم را به یاد بیارم به زمان هایی فکر می -7

 .کنم که دچار شکست و ناکامی شده ام



 1= ًدرست نیست اصلا   2= خیلی کم   3= گاهی اوقات 

 4= همیشه     5=واقعاً درست است 

علاقه ای خیلی کم اتفاق می افتد که پروژه و یا مسؤولیتی را بر عهده بگیرم که -8

 .به انجام آن داشته باشم

 1= اصلاً درست نیست   2= خیلی کم   3= گاهی اوقات 

 4= همیشه     5=ت استواقعاً درس 

گاهی اوقات احساس می کنم که موفقیتم در زندگی و یا در کارم تنها سدهوی و -9

 .ناخودآگاه است

 1= اصلاً درست نیست   2= خیلی کم   3= گاهی اوقات 

 4= همیشه     5=واقعاً درست است 

برایم سخت است که تحسین و تمجیدهای دیگران را دربداره موفقیدت هدا و -11

 .بپذیرماستعدادهایم 

 1= اصلاً درست نیست   2= خیلی کم   3= گاهی اوقات 

 4= همیشه     5=واقعاً درست است 

 .گاهی احساس می کنم موفقیت من تنها بر پایه شانس و اقبال بوده است-11

 1= اصلاً درست نیست   2= خیلی کم   3= گاهی اوقات 

 4= همیشه     5=واقعاً درست است 



وقات از موفقیت ها و پیشرفت های فصلی ام ناامید می شوم و فکر می بعضی ا-12

 .کنم که باید بیش از این ها پیشرفت می کردم

 1= اصلاً درست نیست   2= خیلی کم   3= گاهی اوقات 

 4= همیشه     5=واقعاً درست است 

اندایی گاهی اوقات می ترسم دیگران بفهمند که چه اندازه از لحاظ دانش و تو-13

 .کمبود دارم

 1= اصلاً درست نیست   2= خیلی کم   3= گاهی اوقات 

 4= همیشه     5=واقعاً درست است 

اغلب می ترسم که در امتحان یا آزمونی که پیش رو دارم رد شوم اگر چه می -14

 .دانم که تمام تلاشم را کرده ام

 1= اصلاً درست نیست   2= خیلی کم   3=گاهی اوقات  

 4= همیشه     5=واقعاً درست است 

وقتی که در کاری موفق می شوم و دیگران مرا به خداطر آن موفقیدت مدی -15

شناسند و تأیید می کنند شک و تردیدهای بسیاری به سراغم می آیند که آیدا ایدن 

 موفقیت ها دوباره تکرار می شوند یا نه؟

 1= اصلاً درست نیست   2= خیلی کم   3= اوقات گاهی 

 4= همیشه     5=واقعاً درست است 



اگر دیگران مرا به خاطر موفقیت و پیشرفتی که داشدته ام مدورد تحسدین و -16

تصدیق بسیار قرار دهند می کوشم تا اهمیت آنچه را کده انجدام داده ام نادیدده 

 .بگیرم

 1= اصلاً درست نیست   2= خیلی کم   3= گاهی اوقات 

 4= همیشه     5=واقعاً درست است 

اغلب توانایی هایم را با توانایی های کسانی که در اطرافم هستند مقایسه مدی -17

 .کنم و می اندیشم که آن ها از من با هوش تر و با استعدادتر هستند

 1= اصلاً درست نیست   2= خیلی کم   3= گاهی اوقات 

 4= همیشه     5=واقعاً درست است 

روژه امتحانی این نگرانی و اضطراب را دارم که نتوانم کارم را همیشه در هر پ-18

با موفقیت تمام کنم هر چند که اطرافیانم اطمینان زیادی دارند که من این توانایی 

 .را دارم و موفق می شوم

 1= اصلاً درست نیست   2= خیلی کم   3= گاهی اوقات 

 4= همیشه     5=واقعاً درست است 

م که قرار است ترفیع یا تقدیر نامه ای را در کاری دریافت کنم، ایدن اگر بدان-19

 .موضوع را به دیگران نمی گویم تا زمانی که آن ترفیع و یا تقدیر را بگیرم

 1= اصلاً درست نیست   2= خیلی کم   3= گاهی اوقات 



 4= همیشه     5=واقعاً درست است 

نباشم احسداس « خیلی خاص»و یا « رینبهت»اگر در موقعیت و کاری که دارم -21

 .بدی می کنم و زود نومید می شوم

 1= اصلاً درست نیست   2= خیلی کم   3= گاهی اوقات 

 4= همیشه     5=واقعاً درست است 

 :امتیازات

هستید، نشان می دهید، و این تست به شما کمک می کند تا بیهمید که آیا همان گقنه که واقعاً 

تقانایی های درونی خقد را دست کم گرفته اید و مقفقیت ها و پیشرفت هایی را کوه یا این که 

 .می تقانید داشته باشید، نادیده می گیرید

 :بعد از مطالعه این تست و انتخاب گزینه هایتان شماره های کنار هر پاسخ را با هم جمع کنید

ت خقد و تقانایی هایتوان مقفوق نشان می دهد که شما واقعاً در شناخ :یا پایین تر 41امتیاز 

بقده اید و می دانید که از پس چه کارهایی بر خقاهید آمد شما تقانسته اید با خقدتوان ارتبواط 

مؤثری برقرار نمایید و این ارتباط شما را در راه رسیدن و دستیابی به بهترین هودف هوا کموک 

 .کردخقاهد 

و دوسوت . دور شده ایدخقد واقعی تان به این معناست که شما تا حدی از  :41 -61امتیاز 

 .دارید تا دیگران شما را به گقنه ای غیر از آن چه واقعاً هستید، ببینند



نشان می دهد که شما فاصله بیشتری از خقد و تقانایی هایتان گرفته ایود توا  :61 -81امتیاز 

شده اسوت و پیشرفت ها از سقی خقد برایتان دشقار حدی که دیگر قبقک برخی مقفقیت ها و 

 .از همین رو عنصر شانس و اقباک را عاما اصلی کارهایتان قرار داده اید

به این معنی است که شما تجربه تظاهر و هاهر سازی هوای بیشوتری را در  :81امتیاز بالای 

زندگی تان داشته اید، هر اندازه که شما به سمت تظاهر و خقدنمایی غیر از آنچه واقعاً هسوتید 

 .، به همان اندازه از خقد و تقانایی های بالققه تان غافا می شقیدقدم بردارید

هم شوما از آن چوه کوه واقعواً هر اندازه که امتیاز شما در این تست بالاتر باشد، به همان میزان 

هستید فاصله گرفته اید پس سعی کنید که همقاره خقد را همان گقنوه کوه هسوتید و احسواس 

به مقفقیت هایتان در زنودگی ایموان بیاوریود و آن هوا را بواور  کنید، دوست داشته باشید و می

 1.کنید
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 آیا شما شخص با اراده ای هستید؟

. پشتکار هیچ نتیجه ای نودارداین مقضقع کاملاً صحیح است که هقش و استعداد بدون اراده و 

موی  در حالی که کسی که استعداد کمی داشته باشد ولی دارای اراده ققی باشد خیلی پیشورفت

 شما شخ  با اراده ای هستید و اگر هستید تا چه اندازه؟! کند و حالا شما

 به نظر شما عاطل و باطل بودن رسوایی اش بیشتر از شکست است؟( 1

  خیر      بلی 

یا دو غلط شوید، آیا ترجیح  1اگر شما نامه ای بنویسید و پس از اتمام آن متوجه ( 2

 بنویسید یا اینکه فقط غلط ها را تصحیح کنید؟ می دهید نامه را دوباره از اول

  خیر      بلی 

 آیا منتظرید از اینکه کاری را که می توانید امروز انجام دهید به فردا بیندازید؟( 3

  خیر      بلی 

آیا شما حاضرید تمام سعی و تلاشتان را به کار بندید تا کسی را که مورد توجده ( 4

 نید؟شماست به طرف خود جلب ک

  خیر      بلی 

آیا شما قادر هستید کار اضافه بگیرید یا از هر چیزی که برای شما خوشایند است ( 5

 چشم پوشی کنید تا چیزهائی را که واقعاً برای شما مورد نیاز است بخرید؟

  خیر      بلی 



 آیا به نظر شما برای انجام یک ورزش باید به طور مرتب تمرین داشت؟( 6

  خیر      بلی 

 آیا سعی می کنید هر کاری را خودتان انجام دهید؟( 7

  خیر      بلی 

 آیا از اینکه وقتتان بیهوده تلف شود بیزارید؟( 8

  خیر      بلی 

آیا شما قادر نیستید بدون نگرانی فردایتان زندگی کنید و احتیدا  بده برنامده ( 9

 ریزی در زندگیتان دارید؟

  خیر      بلی 

به نظر شما این امکان همیشه وجود دارد که عشق از دسدت رفتده را دوبداره ( 11

 برگردانیم؟

  خیر      بلی 

به عقیده شما امکان دارد هنگامی که همه چیز از دست رفت، پیروزی و ظفدر ( 11

 حاصل شود؟

  خیر      بلی 

شدما را بدرای آیا برای شما اتفاق افتاده که دارویی مصرف کنید تدا پشدتکار ( 12

 بیشترین تلاش ها بالا ببرد؟



  خیر      بلی 

 آیا شما عقاید سیاسی مشخصی دارید؟( 13

  خیر      بلی 

را که شروع کرده ایدد ( مانند تعمیرات جزیی)آیا عاجزید از اینکه کار جزیی ( 14

 ناتمام رها کنید؟

  خیر      بلی 

رک کنید یا یک رژیدم غدذایی را شدروع اگر شما تصمیم بگیرید سیگارتان را ت( 15

 کنید، آیا واقعاً این کار را ادامه می دهید؟

  خیر      بلی 

 آیا شما ترجیح می دهید که بیشتر رهبری کنید تا اینکه رهبری شوید؟( 16

  خیر      بلی 

 آیا همیشه به قولی که می دهید اعتقاد دارید و برای آن ارزش قائلید؟( 17

  خیر      بلی 

 شما از اشخاص بی اراده و تنبل بدتان می آید؟( 18

  خیر      بلی 

آیا شما در کارهایتان دقیق هستید و از این که کاری را به حال خود رها کنیدد ( 19

 بدتان می آید؟



  خیر      بلی 

 آیا این موضوع را قبول دارید که بیشتر افراد کم شهامت هستند؟( 21

  خیر      یبل 

 آیا شما می توانید فقط با تصمیم خودتان فردا شغلتان را عوض کنید؟( 21

  خیر      بلی 

وقتی شما احساس تنهایی می کنیدد، آیدا بده راحتدی فشدارهای وارده را ( 22

 پذیرید؟ می

  خیر      بلی 

 شما این اصل را قبول دارید که سعی و تلاش همیشه مفید است؟( 23

  خیر      بلی 

 آیا شما اهل ریسک کردن هستید؟( 24

  خیر      بلی 

اگر شما خیلی ناراحت و غمگین باشید، ترجیح می دهید بیشتر بی تفداوت بده ( 25

 نظر برسید یا اینکه گریه کنید؟

  خیر      بلی 

 :نتایج

 :را بشمارید« بلی»تعداد 



  می گیرید هیچ مانعی  وقتی تصمیمی. شما دارای اراده بسیار ققی هستید :25تا  21از

نمی تقاند جلقی شما را بگیرد و بسیار نادر است که شما در کاری مقفق نشقید و بوه 

اگر شما مقارد غیر ممکن را جست و جق نکنید خیلی پیشرفت خقاهید . هدفتان نرسید

 .کرد

  شما اراده زیادی دارید و مانعی نمی تقاند شوما را در تصومیمتان موردد  :19تا  15از

اما این را هم بدانید که اگر اقدامی غیر ممکن و غیر عملوی باشود شوما بوه مققوع  .کند

 .تشخی  می دهید و تلاش بیهقده ای را دنباک نمی کنید

  وقتی با تمام وجقد هدفی را دنباک می کنید اراده خوقبی داریود و در غیور  :14تا  9از

این است کوه وقتوی همه مشکا شما . این صقرت شما در این مبارزه مقفق نمی شقید

 .مقفق نمی شقید همه انرژی تان از بین می رود و در آن مبارزه بازنده می شقید

  شما فورد کوم اراده ای هسوتید و بودون آگواهی و تیکور مقجوب نواراحتی  :8تا  4از

این کار کم کوم ! و پشتکار نیز قابا تغییر استآیا می دانید که اراده . خقدتان می شقید

ی افتد شما می تقانید به خقبی به تلاش و کقشوش عوادت کنیود توا به تدریج اتیا  م

 .اینکه خقد را رها کنید به وقری که گرایشتان به سمت تنبلی باشد



  شما واقعاً هیچ اراده ای ندارید و به این ترتیب به یک فاجعه نزدیوک موی  :4کمتر از

سیله خقدتان نوانقان شما کاملاً وابسته به دیگران هستید و برای مقفق شدن به و. شقید

 * 1.سعی و تلاش کنید که برای شما بسیار ضروری و واجب است. هستید

 ب
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 اطراف خود را چگونه می بینید؟

چه دیدگاهی در زندگی دارید؟ جهان اوراف خقد را چگقنه می بینید؟ به سقاک های زیر پاسخ 

ا ایون کوار موی توقان بوه ب. دهید و سعی کنید نگرش منیی خقد را با مثبت اندیشی تغییر دهید

 .بهترین نحق ممکن زندگی کرد

 از باران لذت می برید؟-1

  بله      خیر    بعضی اوقات 

 از اشتباهات خقد درس می گیرید؟-2

  بله      خیر    گاهی 

 زمانی که خبر بدی می شنقید خیلی آرام آن را می پذیرید؟-3

  بله      خیر    بعضی اوقات 

 مستان را فصا زیبایی می دانید؟آیا ز-4

  بله      خیر    بعضی اوقات 

 آیا در همه مقارد یا بیشتر مقارد به دنباک زیبایی ها و خقبی ها هستید؟-5

  بله      خیر    گاهی 

 ناکامی را فرصتی برای تلاش دوباره می دانید؟-6

  بله      خیر    بعضی اوقات 

 د؟خقد را زیبا می دانی-7

  بله      خیر    بعضی اوقات 



 آیا اعتقاد دارید که افراد استعدادهای متیاوتی دارند؟-8

  بله      خیر    گاهی 

 از تنهایی لذت می برید؟-9

  بله      خیر    بعضی اوقات 

 جهان اوراف خقد را زیبا می دانید؟-11

  بله      خیر    گاهی 

 ؟وبیعت را دوست دارید-11

  بله      خیر    بعضی اوقات 

 در وقک سه ماه گذشته ولقع خقرشید را تماشا کرده اید؟-12

  بله      خیر    بعضی اوقات 

 با دیدن اولین شکقفه بهاری خقشحاک می شقید؟-13

  بله      خیر    گاهی 

 خطاهای دیگران را فرامقش می کنید؟-14

  بله      خیر    اتبعضی اوق 

 به نظر شما ورز تیکر بسیار با اهمیت است؟-15

  بله      خیر    بعضی اوقات 

 به ندرت بی حقصله می شقید؟-16

  بله      خیر    گاهی 



 اغلب اوقات کارهایی را انجام می دهید که واقعاً دوست دارید؟-17

  بله      خیر    گاهی 

 خقدتان را دوست دارید؟-18

  بله      خیر    گاهی 

 به نظر شما زندگی مقهبت است؟-19

  بله      خیر    بعضی اوقات 

 مشکلات لازمه پیشرفت انسان هستند؟-21

  بله      خیر    گاهی 

 .یک امتیاز بدهید( گاهی)سه امتیاز و هر پاسخ بعضی اوقات ( بله)به هر پاسخ مثبت 

همه خصقصیات یک فرد بدبین را دارید ولی شما . نگرش شما به زندگی منیی است: 1 -21

مطم ن باشید مقارد زیبایی اتیا  خقاهد افتواد و . باید این شیقه تیکر را از ذهن خقد دور کنید

مثبت اندیش باشید و هیچ گاه به اصقات منیی درون خوقد گوقش . غیر ممکن، ممکن می شقد

 .نکنید

زیبای زندگی، سختی ها و در کنار مقارد باور دارید که . شما فردی واقع بین هستید :39-21

بعضی اوقات منیی فکر می کنید و بدبین می شقید اما به یواد داشوته . ناکامی ها نیز وجقد دارد

 .باشید که همه چیز ممکن است البته اگر شما بخقاهید



. اگر چه در زندگی مشکلات فراوانی وجقد دارد اما هر چیزی با علت مشخصی اتیا  می افتد

 .ب اوقات با شکست به مقفقیت می رسیماغل

همه زیبایی های اوراف خقد را می بینید باور داریود . مثبت اندیش و امیدوار هستید :61-41

این ورز تیکور بسویار . که همه چیز ممکن می شقد و با این نگرش بر سختی ها غلبه می کنید

ت موقارد بوا اهمیوت را خقب است اما محتاط باشید چرا که با این مثبت اندیشوی ممکون اسو

 .بعضی اوقات گرگ در لباس میش هاهر می شقد. نادیده بگیرید



 نگرش شما چیشت؟

 .را انتخاب کنید« ب»یا « الف»گزینه های 

 :وقتی فرصتی پیش می آید تا با افراد جدید آشنا شوم-1

 .از این فرصت استیاده می کنم تا دوستان جدیدی پیدا کنم-الف

 .ها از من خقششان نمی آید یا من از آن ها خقشم نمی آید فکر می کنم یا آن-ب

 :وقتی خودم را برای یک امتحان سخت آماده می کنم-2

از آن جایی که هیچ راهی وجقد ندارد که من عالی درس بخقانم، بنابراین زحمت خوقب -الف

 .درس خقاندن را به خقدم نمی دهم

 .محداکثر تلاش خقد را می کنم که خقب درس بخقان-ب

 :زمانی که دربارة موضوعی عقیده یا نظری دارم-3

 .نگران این مقضقع هستم که ممکن است کسی به نظر من اهمیتی ندهد-الف

 .از اینکه نظرم را بگقیم ترسی ندارد-ب

 :در مورد آینده ام چنین تصوری دارم-4

 .تمام اتیاقات خقب و جالبی را که می تقاند روی دهد تصقر می کنم-الف

 .دترین حقادثی که ممکن است برایم اتیا  بیافتد، وحشت می کنماز ب-ب

 :در زمان کار-5

 .دقیقه شماری می کنم که کار تمام شقد-الف



 .سعی می کنم کارم را به نحق احسن انجام دهم و مهارتهایم را بیشتر کنم-ب

 :اگر با مشکلی روبرو شدم-6

 .سعی می کنم آن را حا کنم-الف

 .  شخ  دیگری می گذارمحا مشکا را به عهد-ب

 :آنچه که در زندگی برایم اتفاق می افتد-7

 .نتیجة تصمیم گیری های خقدم است-الف

 .دیگران برایم تصمیم می گیرند-ب

 

 نحوه امتیاز دادن

 :برای پیدا کردن امتیاز خقد، جقاب هایتان را با جدوک زیر مقایسه کنید

 1)الف = ب مثبت = منیی 

 2)الف = ب منیی = مثبت 

 3)الف = ب منیی = مثبت 

 4)الف = ب مثبت = منیی 

 5)الف = ب منیی = منیی 

 6)الف = ب مثبت = منیی 

 7)الف = ب مثبت = منیی 



 .حالا جقاب های مثبت و منیی خقد را جمع کنید و در جاهای خالی بنقیسید

 تعداد جقابهای مثبت ووووو تعداد جقابهای منیی ووووو

 :باشد 4یا بیشتر از  4بت شما اگر تعداد جواب های مث

زندگی در نظر شما مانند تیوریح و سورگرمی . شما نسبت به زندگی کاملاً مثبت استورز فکر 

است و حتی در زمان کار، در مدرسه یا هر جای دیگر که باشید شاد هستید و هر کاری را کوه 

در زنودگیتان بوه جوای شوما . انجام می دهید به آن به عنقان یک تجربة با ارزش نگاه می کنید

اینکه منتظر بمانید فرصت ها خقد به خقد به وجقد آید خقدتان آن ها را به وجقد می آورید و 

اگر چه وبیعی است در زمانی که کارهوا خوقب پویش . به خقبی از فرصت ها استیاده می کنید

. دادنمی رود ناراحت شقید، ولی ورز فکر مثبت شما بوه زودی ایون وضوع را تغییور خقاهود 

 !همیشه چنین ورز فکری داشته باشید

 :باشد 4یا بیشتر از  4اگر تعداد جوابهای منفی شما 

اگور در مسوابقه ای . شما بسیار بدبین هسوتید. شما نسبت به زندگی کاملاً منیی استورز فکر 

اما مقضقعی را که ممکن است ندانید ایون اسوت . شکست بخقرید، دیگران را مقصر می دانید

ممکن است به دلیوا وورز . می تقانید چیزهایی را که خقشحالتان نمی کند، تغییر دهیدکه شما 

فکر منیی خقد، از شرکت در فعالیت ها و امتحان فرصتهای تازه لذت نبرید اما آشنایی با افوراد 



شقد  جدید و تغییر ورز فکرتان، به شما کمک می کند تا مقضقعی را که باعث خقشحالیتان می

 * 1.پس این وقر تصقر کنید که همه چیز عالی خقاهد بقد. پیدا کنید
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 .اثر همین مؤلف مراجعه نمایید« آرامش و مقفقیت»جهت مطالعه بیشتر در این زمینه به کتاب . *



 !نگذارید احساستان سکوت کند

در ارتباوات نزدیکی که با دوستان و یا همسرتان دارید تا چه میزان احساسات خقد را فرو می 

 را بزنید و بدانید که آیا فرد تق داری هستید یا خیر؟نشانید و سکقت می کنید، این تست 

 .ینه که انتخاب می کنید امتیازات را در نظر بگیریدبرای هر گز

 کاملاً مقافقم= 5 مقافقم = 4 بی تیاوتم = 3 مخالیم = 2 کاملاً مخالیم = 1

از آن جا که کسی برای دوست داشتن با من پیش قدم نمی شود من خدودم اول -1

 .جلو می روم

 1    2    3    4    5 

را ناراحت می کند ( دوست یا همسرم)رف مقابل وقتی بدانم که احساسات من ط-2

و باعث ایجاد مشکلاتی میان ما خواهد شد، احساس یا حدرف دلدم را بده زبدان 

 .آورم نمی

 1    2    3    4    5 

های  از نظر من عشق یعنی توجه به نیازها و خواسته های معشوق پیش از خواسته-3

 .خود

 1    2    3    4    5 

ر نظر داشتن نیازهای خودم به همان میزان توجهی که بر نیازهای دوستانم یدا د-4

 .همسرم دارم به معنای خود خواهی و خود برتر بینی است

 1    2    3    4    5 



وقتی با کسی ارتباط نزدیکی داشته باشم برایم بسیار دشوار اسدت کده خدود -5

 .واقعی ام باشم

 1    2    3    4    5 

همیشه خود را با دید دیگران نسبت به خودم می سنجم و این کده آن هدا مدرا -6

 .چگونه انسانی می دانند

 1    2    3    4    5 

همیشه از خودم ناراضی هستم، چرا که باید بتوانم کارهایی را که دیگدر افدراد -7

 .انجام می دهند من هم انجام دهم

 1    2    3    4    5 

وقتی که نیازها و احساسات دوست یا همسرم با نیازها و خواسته هدای مدن در -8

 .تضاد باشند همیشه نیازهای خودم را صراحتاً ابراز می کنم

 1    2    3    4    5 

و صمیمی با دیگران، وظیفه من این است تدا دیگدران را در یک ارتباط نزدیک -9

 .شاد کنم

 1    2    3    4    5 

عشق به معنای برگزیدن آن چیزی است که معشوق می خواهد حتی اگدر بدا -11

 .خواست و نیاز تو متفاوت باشد

 1    2    3    4    5 



برای اینکه احساس خوبی نسبت به خودم داشته باشم، باید که حس کنم مستقل -11

 .و بی نیاز از دیگران هستم

 1    2    3    4    5 

 .ی از بدترین خصوصیاتی که می توانم داشته باشم خود خواهی استیک-12

 1    2    3    4    5 

احساس می کنم باید به گونه ای عمل کنم که دوست یا همسرم از من راضدی -13

 .باشد

 1    2    3    4    5 

طات ترجیح می دهم برای جلوگیری از هر نوع برخورد و سوء تفاهمی در ارتبا-14

 .کردن موضوعات حساس خودداری کنمنزدیک با دوستان یا همسرم از مطرح 

 1    2    3    4    5 

از احساسی که نسبت به دوست یا همسرم و از بدودن بدا او دارم خیلدی ر ک -15

صحبت می کنم حتی وقتی که این کار من منجر به مشکلات و یا اختلاف نظرهدایی 

 .میان ما می شود

 1    2    3    4    5 

اغلب ظاهر شاد و خوشحالی دارم، در حالی که در درونم احساس ناراحتی و -16

 .عصبانیت می کنم

 1    2    3    4    5 



برای این که دوست یا همسرم مرا دوست داشته باشد، نمی توانم همه چیدز را -17

 .درباره خودم به او بگویم

 1    2    3    4    5 

زمانی که نیازها و یا عقاید طرف مقابلم مخالف عقاید من باشدد، معمدولاً در -18

 .با او موافقت می کنمنهایت 

 1    2    3    4    5 

هر حال خودم چه با کسی دوست باشم و چه دوست یا همدمی نداشته باشم، به -19

 .را آن گونه که هستم دوست دارم

 1    2    3    4    5 

وقتی می بینم که برخی از نیازها و خواسته های من در یک ارتباط دوستانه یا -21

زندگی زناشویی ام برآورده نمی شود، این طور نتیجه می گیرم که آن ها چنددان 

 .هم اهمیت نداشته اند

 1    2    3    4    5 

 .نددوست یا همسرم مرا برای آن چه هستم دوست دارد و تحسین می ک-21

 1    2    3    4    5 

 .انجام کارهایی که تنها به خاطر خودم باشند، خودخواهی است-22

 1    2    3    4    5 

وقتی باید تصمیمی بگیرم، نظرات و افکار دیگران بیش از نظر و عقیده خودم -23

 .مرا تحت تأثیر می گذارد



 1    2    3    4    5 

 .ش می آید که عصبانیت و ناراحتی خود را به نزدیکانم منتقل کنمبه ندرت پی-24

 1    2    3    4    5 

 .احساس می کنم که دوست یا همسرم مرا واقعاً نمی شناسند-25

 1    2    3    4    5 

فکر می کنم، بهتر است وقتی عقاید و احساسات من خلاف آن چیزی است کده -26

 .کند آن ها را برای خودم نگه دارم و به زبان نیاورم طرف مقابلم حس می

 1    2    3    4    5 

اغلب خود را مسؤول احساسات و عواطف دیگران می دانم و می خدواهم کده -27

 .احساس خوبی داشته باشند

 1    2    3    4    5 

کده زمدان  برایم سخت است که درباره افکار و احساسات خود بیندیشم، چرا-28

 .زیادی را صرف فکر کردن درباره احساسات و عقاید دیگران کرده ام

 1    2    3    4    5 

در ارتباط با دوستان یا همسرم، به کارهایی که می کندیم چنددان اهمیتدی -29

 .چرا که طرف مقابلم را در این زمینه شاد و خوشحال می بینم. دهم نمی

 1    2    3    4    5 

وقتی فکر می کنم که احساس من در ارتباط دوستانه ام با فردی باعث ایجداد -31

 .مشکلی می شود، می کوشم تا آن را پنهان کنم



 1    2    3    4    5 

 .هیچ گاه آن گونه که فکر می کردم باید رفتار کنم، رفتار نکرده ام-31

 1    2    3    4    5 

 

 :ارزیابی امتیازات

را از شوماره  6، عودد 21، 15، 11، 8، 1قبا از جمع کردن امتیازات خقد، برای گزینوه هوای 

کوم کنیود در  6را از  2را انتخاب کرده ایود،  2برای مثاک اگر شما گزینه )پاسخ خقد کم کنید 

 .(را در جمع امتیازات خقد محاسبه نمایید 4این صقرت عدد 

هوای خوقد را جموع بزنیود توا دریابیود کوه چوه میوزان  بعد از این کار، تمامی امتیازات پاسخ

 .احساسات خقد را مسکقت می گذارید

این تست به شوما . را در شما نشان می دهد« سکقت احساسات»امتیاز بالاتر، سطح بالاتری از 

نشان می دهد که تا چه میزان خقد را در ارتباواتتان با دیگران نادیده می گیریود و احساسوات 

 .خقاسته ها و عقاید آن ها می کنید خقد را فدای

باید سعی کنید تا احساسات و افکار خقد را روشن تر و آشکارتر : باشد 91اگر امتیاز شما زیر 

این کار همیشه هم آسان به نظر نمی رسد زنان بوه ویوژه . از پیش به ورف مقابلتان نشان دهید

احساساتشان را بیان کنند ولی این کوار  ساک ها نیاز به تمرین خقاهند داشت تا بتقانند نیازها و

 . برای سلامتی و خقشبختی بیشتر شما بسیار حائز اهمیت است



چه دوست )شما تمایا بیشتری دارید تا ورف مقابلتان را : باشد 121تا  91اگر امتیاز شما بین 

به خقد ترجیح دهید، حتی زمانی که این کار شما مشوکلات و افسوردگی هوایی ( و چه همسر

 .رایتان به دنباک داشته باشدب

احتمالاً شما تسلیم خقاسته ها، نیازها، امیواک و در نهایوت : داشتید 121اگر شما امتیازی بالای 

این امر باعث می شوقد توا شوما احسواس نواراحتی، . شادی و خشنقدی ورف مقابلتان هستید

 1.عصبانیت و خشم نمایید، و در ارتباط خقد دچار مشکا شقید

                                           
 .، نقشته دانا کرولی جک، ترجمه رعنا ابقتمن«فرو خقردن احساسات»کتاب . 1



 ارت دارید؟چقدر جس

! جسارت به معنایی پر رویی و گستاخی نیست و حتی به معنای اعتماد به نیس بالا هم نیسوت

بلکه جسارت به معنی بهترین عملکرد در وضعیت بحرانی است و این رفتوار بایود بوه نحوقی 

 .باشد که انسان متضرر نشقد

و شوما بایود هور یوک از در این جا پنج سؤاک وجقد دارد که هر کدام دارای پنج گزینه اسوت 

سقالات را بر حسب عملکرد خقدتان، پاسخ دهید و برای هور سوقاک یوک گزینوه را انتخواب 

 .نمایید

تصقر کنید که در صف ایستگاه اتقبقس هستید، زمانی که اتقبقس می رسد شخصی بودون -1

در ایون جوقر . نقبت، خقدش را جلقی شما جای می دهد و می خقاهود وارد اتقبوقس شوقد

 (.فقط یک مقرد)قع شما معمقلا کدام یک از این اقدامات را انجام می دهید مقا

A :با او برخقرد جدی می کنم و معمقلا بسیار عصبانی و ناراحت می شقم. 

B : به او نگاه تذکر دهنده ای می کنم و حداکثر سری به حالت تأسف برای کار زشت او تکان

 .شقد می دهم ولی در هر صقرت اجازه می دهم سقار

C :ببخشید آخر صف اینجا نیست: از پشت سر به شانه او می زنم و با آرامش به او می گقیم! 

D :در هور صوقرت بوه . در این جقر مقاقع احتماک دارد با عصبانیت و تندی با او درگیر شوقم

 .هیچ وجه نمی گذارم که جلقتر از من سقار شقد

E :فرهنگ چیزی نمی گقیم چقن مطم نم این افوراد  معمقلاً در این جقر مقارد به این افراد بی

 .درست نمی شقند



در مقاقعی که نمی خقاهید با کسی درگیری و مشاجره داشته باشوید و بوه اصوطلا  کقتواه -2

 آیید چه احساسی دارید؟ می

A :نمی خقاهم به خاور مسأله کقچکی درگیر شقم و وقت خقد را تلف کنم. 

B :چک مقرد ضرب و شتم قرار گرفته و آسیب جدی ببینممی ترسم به خاور یک مسأله کق. 

C :درگیری را کار درستی نمی دانم ولی اگر مجبقر شقم این کار را می کنم. 

D :هرگز کقتاه نمی آیم، به هر قیمتی که برایم تمام شقد. 

E :در مقاقع درگیری احساس خقبی ندارم برای همین درگیر نمی شقم. 

فیلم مقرد علاقه تان به سینما رفتوه ایود، و در حوین دیودن فویلم تصقر کنید که برای دیدن -3

متقجه عده ای می شقید که در پشت سر شما شروع به صحبت کرده اند بوه ووقری کوه شوما 

 متقجه بعضی از قسمت های فیلم نشده اید، در این جقر مقاقع چه می کنید؟

A : کوه از درون عصوبانی و ترجیح می دهم سکقت کنم و چیزی به آن هوا نگوقیم، در حوالی

 .ناراحت می شقم

B :حتماً به مسؤوک سالن اولاع می دهم تا به آن ها تذکر دهد. 

C :ببخشوید سور و صودای شوما : بر می گردم و با لحنی آرام و مؤدبانه بوه آن هوا موی گوقیم

 .گذارد متقجه فیلم بشقم نمی

D :نابراین به احتماک زیواد بوا آن معمقلا در این جقر مقارد نمی تقانم جلقی خقدم را بگیرم، ب

 .ها به شدت برخقرد کرده و درگیر می شقم



E : در حالی که چند بار بر می گردم، فقط به آن ها نگاه اعترا  آمیزی موی کونم و در نهایوت

 .احتماک دارد با عصبانیت سالن سینما را ترک کنم

ی خریده باشید و وقتوی شاید برای شما پیش آمده که از فروشگاهی که در محله تان کنسرو-4

در این وقر مقاقع . که به منزک رفتید متقجه شده اید که از تاریخ مصرف آن مدتی گذشته است

 چه اقدامی انجام می دهید؟

A : ققوی کنسرو را دور انداخته و از فروشگاه دیگری خرید می کنم و شاید چنودان عصوبانی

 .نشقم

B :و . ی روم و با عصوبانیت بوا او برخوقرد موی کونمققوی را بر می دارم و به نزد فروشنده م

بدون این که پقک آن را پس بگیرم با ناراحتی بر می گردم و شاید دیگر هرگوز از آن فروشوگاه 

 .خرید نکنم

C :نباید این جقر مقاد غذایی را بیروشوید: آن را نزد فروشنده برده و به آرامی به او می گقیم .

 .م را می گیرم و شاید باز هم از آن فروشگاه خرید کنمپس لطیاً این را پس بگیرید، پقل

D : شکایتی که تنظیم کرده و همراه با کنسرو به مراجع ذی صولا  رجوقع موی کونم توا بوا آن

 .فروشنده بر خقرد جدی صقرت گیرد

E : در این جقر مقاقع بسیار ناراحت و عصبانی می شقم و شاید حتی پیش فروشنده نروم ولی

 .ز از او خرید نخقاهم کرددر هر صقرت هرگ

اگر روزی سقار اتقبقس شقید و شخصی از شما بلیت بگیرد و آن را به راننده بدهد، بدون -5

 این که پقک آن را بپردازد، معمقلا در این جقر مقاقع چه برخقردی می کنید؟



A :من فکر می کنم که یک بلیت ارزش چندانی ندارد. 

B :ک بلیت مرا بدهید و اگر نپرداخت اهمیت نمی دهمعذر می خقام پق: به او می گقیم. 

C : نگاه آرامی به او می اندازم، تا خجالت بکشد چقن آن قدر پررو نیستم تا پقک یک بلیوت را

 .از او بخقاهم

D :و اگر نداد او را مجبقر می کنم که بلیت مورا . پقک بلیت را بدهید: با جرأت به او می گقیم

 .پس بدهد

E :بزرگتر و با ارزش تری را به دلیا خجالت کشیدن از دست داده ام، چه برسد  معمقلا مقارد

 !به یک بلیت کم ارزش

بعد از اینکه گزینه های خقد را انتخاب کردید برای هر یک از گزینه های مشخ  شده ماننود 

 :این الگق یک امتیاز در نظر بگیرید

A  =1 ،B  =2 ،C  =3 ،D  =4 ،E  =5 

باشود بدانیود کوه دارای جسوارت اجتمواعی  13توا  5ه دست آمده شما بوین اگر امتیاز ب: الف

نزدیک تر باشید وضعیت بهتری خقاهید  13قطعاً هر قدر که به عدد . ضعیف تا متقسط هستید

داشت و این در حالی است که احتمالا در اکثر مقاقع از حقق  خقد می گذرید و یوا ایون کوه 

 .بر خلاف انتظار خقد عما کنیدنمی تقانید حرف دلتان را بزنید و 

باشود بایود بدانیود کوه شوما دارای  15توا  14اگر امتیاز به دست آمده شما یکی از اعداد : ب

هستید در صقرتی که کسی نمی تقاند حق شوما بهترین حد مطلقب از یک جسارت اجتماعی 

 .ام داده ایدرا بخقرد و اگر هم چیزی را ببخشید این کار را آگاهانه و بر حسب شناخت انج



باشد باید بدانید که شما دارای جسارت اجتماعی  15اگر امتیاز به دست آمده بیشتر از عدد : ج

لازم و مییدی هستید، ولی احتمالاً تا حدی آن را با عصبانیت و پرخاشگری مخلقط می کنید و 

 1.گاهی متقجه می شقید که به خاور مسایا جزیی درگیر و عصبانی شده اید

                                           
 .تدوین، امیر اصلانی. 1



 !ط کار خود تا چه حد استرس دارید؟در محی

سوقاک موی گقینود مگور برخی در پاسخ بوه ایون « تا چه حد دچار هیجان و استرس هستید؟»

 زندگی بدون استرس هم وجقد دارد؟

اما به هر حاک استرس محیط کار به علاوه مسوایا . این حرف چندان هم دور از واقعیت نیست

 .النیسی را نیز از کار بیندازدخاص روزانه، می تقاند هر آدم حتی ققی 

آیا تصقر می کنید تأثیر پذیری دیگران از شما نیز به انداز  همان استرسی است کوه در محویط 

 کار با آن روبرو هستید؟

بسیاری از مردم، تقان آرام کردن محیط و دوری از استرس را ندارند و در واقع می تقان گیوت 

 شما چطقر؟! که خقد، استرس زا هستند

 یا شما نیز در کارهایتان بیش از حد استرس دارید؟آ

برای دستیابی به پاسخ این سقاک آزمقن زیور را بوا موا انجوام دهیود و مققعیوت خوقد را بهتور 

 .بشناسید

 سوالات

 .شرایط محیط کار بسیار ناخقشایند و در بعضی مقارد نا امن و غیر قابا تحما است-1

  هرگز   بندرت    برخی اوقات    ًغالبا  در بیشتر مقارد 

 .احساس می کنم که شغلم مرا جسماً و روحاً خسته و مریض می کند-2

  هرگز   بندرت    برخی اوقات    ًغالبا  در بیشتر مقارد 

 .مقدار زیادی کار انجام نشده دارم-3



  هرگز   بندرت    برخی اوقات    ًغالبا  در بیشتر مقارد 

 .قاید و احساسات خقد دربار  کارم را به رئیسم القا کنممن می تقانم ع-4

  هرگز   بندرت    برخی اوقات    ًغالبا  در بیشتر مقارد 

 .همیشه کار و مسایا کاری ام با مسایا خانقادگی یا زندگی شخصی ام تداخا دارد-5

  هرگز   بندرت    برخی اوقات    ًغالبا  در بیشتر مقارد 

 .م ساعتی که سرکار هستم، بر زندگی شخصی ام اشراف دارمدر تما-6

  هرگز   بندرت    برخی اوقات    ًغالبا  در بیشتر مقارد 

 .همیشه برای انجام کارهای خقب و پیشرفت کاری ام پاداش می گیرم-7

  هرگز   بندرت    برخی اوقات    ًغالبا  در بیشتر مقارد 

 .کار از تمام استعداد، هقش و تقانایی ام استیاده کنمسعی می کنم به هنگام -8

  هرگز   بندرت    برخی اوقات    ًغالبا  در بیشتر مقارد 

 

 امتیازات

 5باشود،  3امتیواز، چنانچوه موقرد  3باشد، به هر کدام  5و  4در هر سقاک، چنانچه شما مقرد 

 .گیرد امتیاز تعلق می 11، 1امتیاز و مقرد  7، 2امتیاز، مقرد 

 تفسیر امتیازات

  امتیاز 81تا  61بین: 



می تقان به شما آفرین گیت، شما نه تنها با استرس تقریباً بیگانه هستید، بلکه سوعی موی کنیود 

شما جزو آن دسته از افرادی هستید که می تقانند از راه . محیط را نیز بدون استرس کنترک کنید

می تقانید با خقنسردی خقد، محیط را بوه وضوعیتی شما . اوضاع کنترک داشته باشنددور نیز بر 

از نظر شما، استرس در محیط کار معنا و میهقمی ندارد و با کمی مدارا، موی . خقب بازگردانید

 .تقان مققعیتی بهتر را فراهم کرد

  امتیاز؛ 61تا  41بین 

ی تقانیود به رغم آنکه اجازه نمی دهید استرس در فکر و روان شما منزک کند، با این حواک نمو

برخی اوقات مسوایا روزموره، چوه در محویط کواری و چوه در . خقد را کاملاً از آن دور کنید

خانقاده، آنچنان تأثیر شگرفی بر رو  و روان شما می گذارد که همه چیز را فراموقش کورده و 

 !کمی واقع نگر باشیدسعی کنید ! خقد را به دست استرس می سپارید

  امتیاز 41تا  21بین: 

در واقوع، ! تا به حاک از خقد پرسویده ایود چورا؟! ه شما با استرس بهتر از دیگر مقارد استمیان

شخصی که بیشتر مقاقع دچار استرس می شقد، خقد بوه وجوقد آورنود  ایون محویط اسوترس 

باید سعی کنید تنشها را از خقد دور کرده و چندان به مسایا ناراحت کننوده، بوقیژه در . زاست

امتحان کنید، چنودان سوخت . تر ساعات شما را شاما می شقد، فکر نکنیدمحیط کاری که بیش

 .نیست، حتماً مقفق می شقید

  امتیاز 21کمتر از: 



همیشوه کوار . زندگی در یک محیط پر استرس باعث شده که همیشه نسبت به بقیه عقب باشید

جام آن نخقاهیود عقب افتاده دارید و ضرب الاجلهای تعیین شده ای که هیچ گاه نیز مقفق به ان

نشده به خقد آیید و مققعیت تا دیر . در این صقرت، حرفهایتان نیز تأثیر گذار نخقاهد بقد. شد

 1.و دوستانتان استخقد در محا کار و منزک را تغییر دهید که به نیع شما 
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 آیا می توانید استرس خود را مهار کنید؟

 شورایط اسوترس زا چوه عکوس  این تست کقتاه به شما کمک می کند تا ببینید کوه در

العملی را از خقد نشان می دهید؛ آیا زیر فشارهای وارده به هم می ریزید و تسولیم آن 

 .می شقید یا این که با صبر و اعتماد به نیس در برابر مشکلات تان می ایستید

  تصقر کنید که کارفرمایتان شما را برای برخی تقضیحات به دفترش احضار کند و بعود

 :تندی با شما برخقرد نماید در این حالت شمابا لحن 

 .دوباره مشغقک کار خقد می شقید و سعی می کنید آن را فرامقش کنید. 5

با یکی از دوستان خقد مقضقع را در میان می گذارید و موی کقشوید راه حلوی بورای ایون . 7

 .مشکا بیابید

 .د و همه را مطلع می سازیدشکست و ناکامی خقد را برای تمام همکارانتان بازگق می کنی. 2

  یک هیته ای از کار جدید شما می گذرد ولی هنقز با کسی دوست نشده ایود، در ایون

 :صقرت شما

 .به دنباک کاری دیگری خقاهید گشت. 5

از آن جایی که تحما ماندن در اداره را ندارید دیور سورکار حاضور موی شوقید و زود هوم . 2

 .کارتان را تعطیا می کنید

 .ی کنید بیهمید که آیا مشکلی در نحقه کار و برخقردتان با دیگران دارید یا خیرسعی م. 7

  بعد از صرف ساعت ها وقت بر روی یک پروژه، کامپیقتر شما دچار مشکا موی شوقد

 :در این حالت شما. و تمام اولاعاتی را که در آن داشته اید از دست می دهید



 .اره جمع کردن اولاعات می گردیدبا حالتی غمگین به دنباک راهی برای دوب. 7

 .می اندیشید که صیحه مقنیتقر را داغان کنید. 2

با عصبانیت از محا کارتان خارج می شقید و به اولین رستقران یا کافی شاب سور راهتوان . 5

 .می روید

  نزدیک به یک هیته برای پروژه جدید مشغقک به کار هستید، تنها جند ساعتی به ضرب

ه به تحقیا پروژه تان زمان دارید، شدیداً احساس خستگی موی کنیود، الاجا تعیین شد

 :اما هنقز مقاردی هستند که باید کاما کنید، در این زمان شما

 «بهترین کاری که باید انجام دهم این است که قدری استراحت کنم»: به خقدتان می گقیید. 5

زده و عصبی هستید که نمی تقانید می خقاهید که کارتان را تمام کنید ولی به قدری هیجان . 2

 .تمرکز کنید

 .تصمیم می گیرید که کارتان را کاما کنید چرا که تا این جا را آمده اید و نباید جا بزنید. 7

 در این صقرت شما. به تازگی کارتان را از دست داده اید: 

 .یدی باشیدتصمیم می گیرید که چند روزی به تعطیلات بروید و بعد از آن به فکر کار جد. 5

 .نمی تقانید بخقابید چرا که از این بیکاری به شدت نگران و پریشان هستید. 2

به دنباک آگهی مشاغا مقرد نیاز خقاهیود گشوت و بوا شوماره تلیون هوای مقجوقد تمواس . 7

 .گیرید می

 در روابط خقد با دوستان یا همسرتان دچار مشکلاتی شده اید، در این حالت شما: 



ید تا با دوست یا همسر خوقد گیوت و گوق کنیود و بیهمیود کوه مشوکا از تصمیم می گیر. 7

 .کجاست

 .ارتباوتان را با او قطع می کنید. 5

 .نگران این هستید که شاید دوست یا همسرتان شما را فریب می دهد. 2

 در این زمان شما. روابط شما با دوستتان به هم خقرده است: 

 .ط برقرار کنیدسعی می کنید تا با فرد دیگری ارتبا. 5

می کقشید تا دریابید که کجا اشتباه کرده اید، چرا که این کار به شما کمک موی کنود توا در . 7

 .روابط بعدی خقد دقت کنید

 .خقد را به بی خیالی می زنید و تقصیر را متقجه ورف مقابلتان می دانید. 2

  مشکا شده و شما در در بزرگراه هنگام شب رانندگی می کنید، ناگهان اتقمبیلتان دچار

 :آن تاریکی، تنها می مانید در این زمان شما

 .سعی می کنید تا از ماشین های دیگر کمک بگیرید. 7

 .ماشین را می گذارید و برای گرفتن کمک پیاده به نزدیکترین محا می روید. 5

اک وحشت زده می شقید چرا که می ترسید در آن تاریکی به شما حمله کننود و یوا بوه دنبو. 2

 .سرقت اتقمبیلتان باشند

  در حاک رانندگی هستید ناگهان ماشین پشت سرتان شروع به بق  زدن موی کنود توا از

 :شما سبقت بگیرد در این صقرت شما

 .به او راه نمی دهید چرا که هنقز فاصله زیادی با شما دارد. 5



 .می گذارید از شما سبقت بگیرد. 7

 .ناسزا می گقییداجازه می دهید رد شقد ولی به او . 2

  پلیس شما را به خاور تخلف از تابلقی راهنمایی و رانندگی متققف می کند، اموا شوما

 :در این صقرت شما. مطم ن هستید که هیچ خلافی نکرده اید

سعی می کنید در کماک آرامش او را متقاعد کنید، اما کم کم کقتاه می آیید و جریمه را موی . 7

 .پذیرید

 .ث کردن با او نتیجه ای ندارد و به سرعت جریمه را می پذیریدمی دانید که بح. 5

 .به خاور اشتباهی که کرده است با او جر و بحث می کنید و جریمه را قبقک نمی کنید. 2

 :امتیازات

 .امتیازاتی را که کنار گزینه های انتخابی تان است، با هم جمع کنید تا امتیاز کا به دست آید

نظر می رسد که شما به خقبی می دانید استرس اجتناب ناپوذیر اسوت و به  :65امتیاز بالای 

در هر زمانی که شرایط استرس زا و حادی برایتان پیش آید اگر آن را فرصتی برای خقد فر  

به هموین شویقه . نکنید مطم ناً آن را میدان مبارزه ای خقاهید دانست که باید با آن روبرو شقید

 !ق خقاهید بقدحتماً مقف. خقد ادامه دهید

ندارید، ولی شواید در مقاجهه با استرس درونی خقد عکس العما بدی  :65تا  31امتیاز بین 

 .لازم باشد تا روش های مؤثرتری را برای مقابله کردن به آن اتخاذ کنید



دارید و باید بیامقزید که چگقنه بر آن غلبه کنید، در غیر این صقرت این شرایط برای سولامتی 

پس بهتر است از همین حالا شوروع کنیود و اسوترس را در . ر خطر آفرین خقاهد شدشما بسیا

 * 1.خقد مهار سازید

                                           
درمان اضطراب و »برای اینکه اضطراب و استرس نداشته باشید و به شیقه های مؤثرتری برای مقابله با استرس دست یابید، به کتاب های . 1

 .اینترنت، رعنا ابقتمن*.  . برخی از آثار همین مؤلف مراجعه نمایید« هنر شاد زیستن»و « افسردگی



 آیا فکر می کنید افسرده اید؟

 چقدر افسرده اید؟

شاید شما هم شنیده باشید که بعضی ها بر اثور برخوقرد بوا کقچوک تورین نواملایمتی ادعوای 

بوا ایون . ی ادعا می کنید که افسرده شوده ایودافسردگی می کنند و چه بسا که خقدتان نیز گاه

این آزمقن تعیین شدت افسردگی، از . حاک نمی تقان هر نقع بی حقصلگی را افسردگی دانست

نشانه متداوک افسردگی تشکیا شده و باید با تقجه به روحیوه خوقد در هیتوه گذشوته بوه  15

 .سؤالات آن پاسخ دهید

ه شده، برای نتیجه گیوری درسوت لازم اسوت روی برای هر پرسشی چهار جقاب در نظر گرفت

 .سؤالات تأما نکنید و اولین جقابی را که به نظرتان آمد انتخاب کنید

 .ابداً، کمی، تا اندازه ای، خیلی زیاد: این چهار گزینه عبارت است از

 سوالات آزمون

 آیا در هفه گذشته اندهگین بوده اید؟: اندوه-1

 نومید کننده تصور کرده اید؟آیا آینده خود را : دلسردی-2

 آیا خود را شکست خورده و بی ارزش پنداشته اید؟: عزت نفس کم-3

 شخصیت خود را در مقایسه با دیگران حقیر ارزیابی کرده اید؟: احساس حقارت-4

 آیا خود را گناه کار و مستحق سرزنش دانسته اید؟: احساس گناه-5

 اری رویه رو بوده اید؟در تصمیم گیری ها با دشو: فقدان قاطعیت-6



 در بیشتر روزهای هفته  احساس رنجیدگی داشته اید؟: احساس رنجش-7

علاقه خود به شغل  سرگرمی هأا یأا خأانواده و دوسأتان را از     : بی علاقگی به زندگی-8

 دست داده بودید؟

 برای انجام کارهایتان ناچار بودید به خود فشار بیاورید؟: کاهش انگیزه-9

 خود را پیر و خسته احساس می کردید؟: بد تصور ذهنی-11

 اشتهای خود را از دست داده بودید و یا بیش از اندازه غذا می خوردید؟: تغییر اشتها-11

از کم خوابی رنج می بردید و یا خوابیدن در شب برایتان دشوار بوده یا : تغییر خواب-12

 بیش از اندازه می خوابیدید؟

علاقه و توجه به جنس مخالف خود را از دسأت داده   :کاهش توجه به جنس مخالف -13

 بودید؟ 

 بیش از اندازه نگران سلامتی خود بوده اید؟: خیال باطل -14

به این نتیجه رسیده ایأد کأه زنأدگی بأی ارزش و احتمأال دارد      : میل به خودکشی -15

 بخواهید خود را خلاص کنید؟ 

 جدول امتیازات* 

 : لات داده اید به خقد امتیاز دهیدبا تقجه به پاسخ هایی که به سؤا

 امتیاز  1= ابداً، اصلاً

 امتیاز  1= کمی



 امتیاز  2= تا اندازه ای

 امتیاز  3= خیلی زیاد

اگر به تمام سوقالات جوقاب داده باشوید امتیواز شوما بایود . سپس امتیازات خقد را جمع بزنید

 . باشد 45عددی بین صیر تا 

 : تحلیل آزمون

ما بین صیر تا چهار است از نظر روحی کاملاً سالم هستید و هیچ گقنه نشانه چنان چه امتیاز ش

 .افسردگی در شما وجقد ندارد

است در مرز افسردگی قرار دارید اما هنقز ابتلای شما به افسردگی  11تا  5اگر امتیاز شما بین 

 .محرز نیست

 . شده اید گرفتار افسردگی جزیی. است 21تا  11در صقرتی که امتیاز شما بین 

 . است نشانه افسردگی متقسط است 31تا  21اگر امتیاز شما بین 

 . است به افسردگی شدید مبتلا شده اید 45تا  31اگر امتیاز شما بین 

روان شناسی به نام دکتر جک منیرر در پاسخ به ایون پرسوش کوه در برابور وحشوت زدگوی و 

 : اضطراب چه باید کرد می گقید

ر هر آدمی وبیعی است و همین امر او را برای شروع یا انجام کارهوای وجقد کمی اضطراب د»

اما اگر اضطراب شدیدتر باشد برای تعیین میزان اضطراب باید به یک . مختلف تحریک می کند

روانشناس مراجعه کرد و با بهره گرفتن از شویقه هوای پیشونهادی وی اضوطراب شودید را بوه 

 « .دلشقره معمقلی تبدیا کرد



این تست فقط یک نمقنه برای آزمایش است و صوحت و درسوتی آن بوه صوداقت افوراد البته 

  1.برای تأیید بیشتر باید به یک روانشناس مراجعه کرد. بستگی دارد

 پیشنهاداتی برای افراد مبتلا به افسردگی شدید 

اسوت آنچه معمقلاً روانشناسان به افرادی که دچار افسردگی شدید هستند تقصیه می کنند این 

 : که

یک برنامه ورزشی به . ورزش کنید و با کمی پیاده روی اضطراب را از وجقد خقد دور کنید-1

 . مدت حداقا نیم ساعت در روز کمک زیادی به رفع اضطراب خقاهد کرد

و کواف ین زیواد باعوث  2از خقردن چای و قهقه به مقدار زیاد پرهیز کنید زیرا مصرف ت ین -2

  .تشدید اضطراب می شقد

نیس نیس زدن یا تنیس شدید نخستین نشوانه وجوقد اضوطراب در . به آرامی نیس بکشید -3

 . شخ  است

 . تنیس عمیق می تقاند حتی شخ  مضطرب را آرام کند

روانشناسان تقصیه می کنند برای این کار دراز بکشید یوک دسوت خوقد را روی سوینه و یوک 

ری نیس بکشید که فقط دستی کوه روی دست دیگر را روی شکم بگذارید و سپس با بینی وق

 . شکم است بالا و پایین برود

                                           
 . 69، شماره «مقفقیت»مجله .  1

ماده ای که در برگ چای وجقد دارد، الکلقئید مقجقد در برگ چای که خاصیت آن مانند کاف ین است و کاف ین همان جقهر قهقه است که .  2

 . محرک سیستم عصبی مرکزی است



 . زمان خاصی را برای غصه خقردن خقد تعیین کنید -4

به جای اینکه تمام ساعات شب و روز را در غصه و نگرانی بگذرانید هرگاه نگرانی به سراغتان 

 . اهید کردآمد به خقد تلقین کنید که بعداً و در زمان مناسب تری به آن فکر خق

یعنی افکار مضطرب کننده با با سرعت به سراغتان موی آیود سوعی کنیود . آهسته فکر کنید -5

 . بدون شتاب زدگی و خیلی آهسته در اوراف مقضقع فکر کنید

سر خقد را بالا گرفته و به سقف اتا  یا آسمان نگاه کنید زیرا احساسوات . به بالا نگاه کنید -6

 . یر انداختن تشدید می شقدنگران کننده با سر به ز

در مققع اضطراب شدید دوش آب سرد بگیرید زیرا آب خنک مانع از ادامه تیکرات نگران  -7

  1.کننده می شقد

                                           
برخی از آثار ... و« ستیتغذیه و تندر»و « درمان اضطراب و افسردگی»و « هنر شاد زیستن»جهت مطالعة بیشتر در این زمینه به کتاب های .  1

 . همین مؤلف مراجعه نمایید



 !تا چه حد به لباس خود اهمیت می دهید؟

پقشیدن یک لباس خقب پسندیده است، اما وسقاس داشتن در این مقرد چندان صحیح  مطم ناً

در خلقت خقد، از خقیشتن خقیش پرسیده اید که مبنای زندگی چیست و  آیا هیچ گاه. نیست

! بهترین دوستان شما هستند یا بودترین دشومنان؟... آیا حقیقتاً، تمایا دیقانه وار به لباس، مد و

به این تمایلات دک بست؟ یا بهتر است که انسان در وقک زندگی بوا چشومی بواز، آیا می تقان 

اینک آزمقن زیر را با ما انجام دهید تا دریابید که جزو کودام . اسددوست و دشمن خقد را بشن

 گروه هستید؟ 

 سؤالات 

در میهمانی جشن تولد دوستتان، به محض ورود متوجه می شوید کده درسدت  -1

 : شما بلافاصله. شبیه یکی از همکلاسهایتان لباس پوشیده اید

متقجه این شباهت بشقند لبواس خوقد را بلقزی از دوستتان گرفته و قبا از آنکه دیگران ( الف

 . عق  می کنید

 . مجلس را ترک کرده و از شدت ناراحتی تمام آخر هیته را به حسرت خقردن می گذرانید( ب

شما قصد داشتید که با شادی خوقد، بوه . فکر و ذهن خقد را از این مساله منحرف می کنید( ج

 ! دک لباس خقد را به دیگران عرضه کنیددوستتان در چنین روزی، نشاط ببخشید، نه اینکه م

تنها ده دقیقه فرصت دارید که خود را به اتوبوس مدرسه برسانید و نمی دانیدد  -2

 : چه لباسی بپوشید، شما



سه روز قبا را پقشیده و سعی می کنید بوا عجلوه خوقد را بوه اتقبوقس  -همان لباس دو( الف

 . برسانید

به او می گقیید که به علت مریضی نمی تقانید به مدرسه دوستان تماس گرفته و با یکی از ( ب

 . بروید

 ! لباس های قدیمی بار دیگر مد شده است... بلافاصله به سراغ کمد لباس مادرتان می روید( ج

 سال گذشتة خود چه کرده اید؟با صداقت جواب دهید که با کاپشن  -3

 ! دساک گذشته باش« کاپشن های»فکر می کنم منظقر شما ( الف

 ! دو ماه پیش آن را بخشیدم -همان کاپشن قدیمی؟ یکی( ب

 . در صقرتی که وضعیت خقبی داشته باشد، از همان استیاده می کنم( ج

 معمولاً برای خرید لباس، چه مقدار پول هزینه می کنید؟  -4

 تنها به انداز  مقرد نیاز ( الف

 .از این کار لذت می برم! تا جایی که بتقانم( ب

اندازه ای که بتقانم در زندگی و روش لباس پقشیدنم تغییراتی ایجاد کنم، اما سوعی موی  تا( ج

 ! کنم بی حساب خرج نکنم

 : پولیور گرمی که معمولاً باید آن را از بین قفسه های کتاب پیدا کنید -5

پقلیقر قهقه ای رنگی است که همیشه روی شانه های شماست تا هر وقت هقا سرد شد، ( الف

 . ن استیاده کنیداز آ

 . یک پقلیقر معمقلی که از آن خاورات زیادی دارید( ب



 . تقریباً هر روز آن را عق  می کنید، چقن یک لباس را دو بار نمی پقشید( ج

جمعه شب است و به یک مهمانی دعوت شده اید، پس از نیم ساعت که جلو کمد  -6

 : لباسهایتان ایستاده اید، سرانجام تصمیم می گیرید

ایراد میهمانی های دوستانه این است کوه همیشوه . به بازار رفته و لباسی جدید تهیه کنید( الف

 ! همان افراد حضقر دارند و نمی تقان یک لباس را دو بار پقشید

 ! قبلی را با یک روسری جدید می پقشید که به نظر جدید بیایدهمان لباس ( ب

 می آیود، از کمود در آورده و سوریع حاضور مویهمان بلقز و شلقاری را که خیلی به شما ( ج

چقن معتقدید برای رفتن به یک میهمانی دوستانه نبایود خیلوی بوه ایون مسوایا تقجوه . شقید

 . داشت

 

 امتیازات

 ج ب الف سقاک

1 5 3 11 
2 11 3 5 
3 3 5 11 
4 11 3 5 
5 5 11 3 
6 3 5 11 

 

 تفسیر امتیازات 

س درونی خقد اعتماد دارید و اعتمواد بوه نیوس شوما در ان شما به ح امتیاز؛ 61تا  41بین 

شما همیشه اولین نیر در ارائه بهترین ها هستید، و در حالی که . چیزی است که بر تن می کنید



به هیچ وجه خقد را قربانی مد روز نمی کنید و به همان نسبت که خرید می کنید، با خواورات 

ن بقدن است و نه برای آنوان و ایون مزیوت بزرگوی برای شما، مهم با دوستا. آن خقش هستید

هویچ . دیگران به دوستی شما اعتماد دارند و از آن لذت می برند. برای افراد محسقب می شقد

تیریحی برای شما در زندگی بالاتر از شاد کردن دیگران نیست و به همین دلیا بایود بوه شوما 

 . تبریک گیت

ه نیس ندارید تا دیگران را با شخصیت خقد آشنا سوازید آنقدر اعتماد ب امتیاز؛ 41تا  21بین 

و ترجیح می دهید این کار را با تغییر در هاهر خقد، انجام داده و بدین ترتیب دوسوتان قوابلی 

همان وقر که تمایلات یوک . اما به یاد داشته باشید این دوستان دایمی نیستند! برای خقد بیابید

دیگران با خُلق و خوقی خوقد عوادت دهیود و نوه . ماندفرد برای همیشه به صقرت باقی نمی 

هر چنود بوه نسوبت، آدم . هاهر خقد، در این صقرت، رنجش کمتری از آن ها به دک می گیرید

 . خقش قلبی هستید و ترجیح می دهید تا از تقانایی های شما دیگران نیز بهره ای ببرند

شما با هواهر خوقد و دیگوران ! ردبرای شما هیچ چیزی ارزش معنقی ندا امتیاز؛ 21کمتر از 

! دوست شده و با آن ها زندگی می کنید و به همین دلیا، هیچ گواه زنودگی مشخصوی نداریود

از همین ! برای شما تنها مد، لباس، تیریح و نقع نگاه دیگران به هاهر شما اهمیت دارد و لاغیر

، برای آن هوا شخصویت الان، روش زندگی خقد را عق  کنید و بدانید که لباس و هاهر افراد



باون زیبای خقد را به دیگران نشان داده و متقابلاً معرفت و دوستی را در بواون آن . نمی آورد

  1.ها ببینید

                                           
 . 181، شماره «روزهای زندگی»مجله .  1



 قلب مهم تر است یا عقل؟

دارید؟ با این تست پی خقاهید ( عاشقانه)آیا دوست دارید بدانید که چقدر احساسات رمانتیک 

 . کنید یا ورفدار عقا هستید برد که بیشتر به قلبتان عما می

 شما اعتقاد دارید که هر کسی یک شریک روحی دارد؟  -1

 خیر   بلی

 به نظر شما در نگاه و برخورد اول عاشق شدن امکان پذیر است؟  -2

 خیر   بلی

 شما بعضی اوقات در حین تماشای فیلم های احساسی گریه می کنید؟ -3

 خیر  بلی

 ا با خودتان همراه دارید؟ معمولاً عکس محبوبتان ر -4

 خیر   بلی

 دوست دارید تعطیلات آخر هفته را با معشوقتان سپری کنید؟  -5

 خیر   بلی

 رنگ چشم محبوبتان را می دانید؟  -6

 خیر   بلی

 دقیقاً اولین روزی که محبوبتان را ملاقات کردید به یاد می آورید؟  -7

 خیر   بلی



 ان می فرستید؟نامه های عاشقانه برای معشوقت -8

 خیر   بلی

 عکس هایتان را در آلبوم عکس می گذارید؟  -9

 خیر   بلی

 دوست دارید گل های تازه در خانه تان داشته باشید؟  -11

 خیر   بلی

زمانی که همسرتان سالگرد ازدواجتان را به یادتان می آورد و برایتان هدیه  -11

 می خرد، احساس خوشحالی می کنید؟

 خیر   بلی

 از کتاب های عاشقانه یا شعر لذت می برید؟  -12

 خیر   بلی

 به نگهداری اشیاء یادگاری اهمیت می دهید؟  -13

 خیر   بلی

 رؤیاهای عاشقانه را به واقعیت ترجیح می دهید؟  -14

 خیر   بلی



از یادگاری هایی که مخصوص روزهای خاص و مراسم خاص هستند نگهداری  -15

یی است که در مراسم و مناسبت های ویژه دریافت کرده منظور هدیه ها)کنید؟ می

 ( اید؟

 خیر   بلی

 باور دارید که قلب مهم تر از عقل است؟  -16

 خیر   بلی

 دوست دارید به طور موقتی به زمان های عاشقانه برگردید؟  -17

 خیر   بلی

 احساس می کنید که هیچ کس نباید از عاشق شدن منع شود؟  -18

 خیر   بلی

 به عشق واقعی باور دارید؟  -19

 خیر   بلی

 تفسیر نتایج تست 

برای بررسی وضعیت خقدتان، برای هر سؤالی که پاسخ بلی داده اید یک امتیاز در نظر بگیریود 

 . سپس امتیازهای خقد را جمع بزنید و ببینید که در چه محدوده ای قرار دارید

که عقلتان به جای قلب تان فرمانروایی کند شما اجازه می دهید : باشد 1-4اگر امتیاز شما بین 

می تقانید ارتباوات خقد را بوا بواز کوردن دریچوه . به عشق واقعی اعتقاد ندارید. و حاکم باشد



همچنین با تمرکز بر روی نکات جالب و مثبت، زندگیتان . قلبتان به روی دیگران افزایش دهید

 . را با ارزش و دوست داشتنی سازید

نشان می دهد که شما به عشوق واقعوی معتقود هسوتید، اموا از : باشد 14-5بین  اگر امتیاز شما

رویاپردازی را دوست دارید، ولی تردیود . عقلتان به جای قلبتان در مقاقع لازم استیاده می کنید

 . دارید که آیا در کنار فردی که دوستش دارید قادرید تا پایان عمر لذت ببرید و شادمان باشید

شوما . نشان می دهد که توا حودود زیوادی رمانتیوک هسوتید: باشد 15-19ما بین اگر امتیاز ش

اگور . رویاپردازی در مقرد روابط عاشقانه را خیلی دوست دارید. معمقلاً با قلبتان فکر می کنید

( شرکت روحوی خقدتوان)تاکنقن ازدواج نکرده اید، احتمالاً در جست و جقی نیمه گمشدتان 

  1.ه اید همسرتان با داشتن شما احساس خقشبختی می کندهستید و اگر ازدواج کرد

                                           
برخی از آثار همین مؤلف مراجعه « بهار ازدواج»و « راهنمای ازدواج»، «راهنمای خانقاده»جهت مطالعة بیشتر در این زمینه به کتاب های .  1

 . نمایید



 !؟...به غیبت کردن علاقه دارید یا 

تا چه حد به شما اومینان دارند و حاضرند نکات ناگیتة زندگی خقد را با شما در میان دوستان 

بگذارند؟ بسیاری از مردم، حتی جقانان، نمی تقانند از لذت غیبت کردن و پشت سور دیگوران 

برای بسیاری از موا، غیبوت کوردن یوک واژ  آشونا و گواهی اوقوات یوک . زدن بگذرند حرف

بچه ها دور هم جمع می شقند توا کموی از ایون در و آن در صوحبت و . سرگرمی جالب است

به هر حاک این نوقع ! ؟...خبر داری که ! ؟....؟ آیا می دانی که بیشتر راجع به دیگران غیبت کنند

یادی را راجع به شما و شخصیت تان آشکار می سازد، در این صوقرت غیبت ها نکات بسیار ز

آزمقن زیر را با ما انجام دهید تا دریابید آیا به غیبت کوردن و پشوت سور دیگوران حورف زدن 

 . علاقه دارید یا از آن بیزارید

 سوالات 

وقتی در می یابید که یکی از دوستانتان متهم به برداشتن تنهدا یدک مدداد از  -1

 : عکس العمل شما. گاه روبرو شده استفروش

فقط به آن می خندید، چطقر امکان دارد او با وضع موالی خوقب دسوت بوه چنوین کوار ( الف

 احمقانه ای بزند؟ 

بلافاصله با دوستتان این مسأله را در میان می گذارید، حتی با جزئی تورین اولاعواتی کوه ( ب

 ! ا نزد خقد مثا یک راز حیظ کنداما سیارش می کنید که بهتر است آن ر... دارید



لیستی از دوستان تهیه می کنید تا با خبر دادن به آن ها، فرد موقرد نظور را ادب کنیود توا او ( ج

 ! دیگر هقس چنین کارهایی نکند

دوستانتان می دانند که وقتی زمان در میان گذاشتن یک راز می رسدد، شدما  -2

 : طبیعتاً

زموانی کوه کوه . ید با یک قیا بزرگ و حسگرهای لیوزریهمانند یک صندو  آهنی هست( الف

یک نیر بخقاهد اولاعاتی از شما بگیرد، می داند که هیچ مقجقدی نقودی بورای ارائوه وجوقد 

 . ندارد

همانند یک کیسه فریزر پلاستیکی هستید؛ شما برای نگهداری مقاد خقب هسوتید موادامی ( ب

 . که آن ماد  غذایی خیلی پر نباشد

بهتر است . یک فنجان قدیمی کاغذی هستید؛ حتماً از شما چیزی نشت خقاهد کرد همانند( ج

 ! که دیگران اخبار خقد را برنامة صبحگاهی قرار دهند تا در اختیار شما

 : غیبت کردن مثل -3

 . نقش بازی کردن است، شما هرگز در این غیبت ها یک چیز واقعی را نمی تقانید ببینید( الف

 . ه دار است، شما مجبقرید آن را پخش کنیدیک نامة ادام( ب

جایی که در آنجا، حداقا می تقان به نقعی یک گقشوت توازه ! یک ساندویچ فروشی است( ج

 ! خقرد



شدما دو . کسی را که می شناسید، امروز با صورت باندپیچی شده مدی بینیدد -4

او عمدل او در گیر و دار دعوای سخت بوده اسدت؛ : داستان راجع به او می شنوید

 : شما می گویید. جراحی بینی داشته است

 . حداقا یکی از این شایعات باید درست باشد( الف

 . هیچ کدام، هر کسی هم که می خقاهد واقعیت ماجرا را بداند، باید از خقد او بپرسد( ب

ولی در صقرت لزوم هر دو مقرد را به دوستانتان گزارش می . قصه عما بینی، شایعه است( ج

 ! دهید

تنها چیزی که می خواهید راجع به دستگیری شوهر دوستتان که یدک هنرمندد  -5

 : است، بدانید
 . محکقم به حبس ابد یا اعدام که نشده است. اتیا  خاصی نییتاده است! هیچ چیز( الف

چه عما خلافی از او سور زده اسوت؟ چوه مودت بایود در زنودان باشود و چورا دوسوت ( ب

خب، مثا اینکه خیلی بیشتر )ز مطلع شدن، شما را در جریان گذاشت مشترکتان بلافاصله پس ا

 !( از یکی شد

 امتیازات

 ج ب الف سقاک

1 1 3 2 
2 1 2 3 
3 1 3 2 
4 2 1 3 
5 1 2 3 

 تفسیر امتیازات 



بهتر است واقع بین باشیم، اگر کسی سراغتان بیاید و بگقید شونیده ای کوه  :امتیاز 8تا  5بین 

حاضر به شنیدن مطالب او نخقاهید بقد، اما چنانچه مجله ای مقابلتان باز شود کوه  شما... فلانی

راجع به خصقصی ترین مسایا زندگی مثلاً هنرمندان صحبت کرده باشد، به هر حواک نگواهی 

راز تق »: زمانی که شما به یک نیر می گقیید. اجمالی به آن انداختن را خالی از لطف نمی دانید

دوستانتان می دانند . این واقعیت دارد و ورف می تقاند به شما اومینان کند« .دبا من خقاهد مان

آفورین بور . که شما هیچ گاه بی مققع دهانتان را باز نکرده و رازهای آن ها را برملا نمی سازید

 ! شما

آری، گقش های شما با شنیدن یک شایعة خقب، ناگهان تیز می شوقد و  :امتیاز 12تا  8بین 

جالب است بدانید که برخی از مردم راجع به برخی دیگر چه موی ! ه غیبت وا می داردشما را ب

یکوی از . گقیند، به ویژه وقتوی صوحبت هوا پیراموقن یوک میهموانی یوا جشون خواص باشود

. روانشناسان معتقد است که بین غیبت کردن و بوی ادب و خشون بوقدن، تیواوت زیواد اسوت

یود کوه اولاعواتی را کسوب کردیود، آن وقوت مسوأله چنانچه شما سقمین یا چهارمین نیر بقد

چقن مطلب مطم ناً با اضافاتی به شما رسیده که مسلماً به حیثیت دیگران لطمه . خطرناک است

. سعی کنید این اشتیا  گقش دادن به رازهای دیگران را به مرور در خقد از بین ببریود. می زند

 ! داشتدر این صقرت خقدتان هم زندگی راحت تری خقاهید 



دختر همسایه بغلی عاشق شده ! همسایه بالایی پسرش گرفتار شده است :امتیاز 12بیشتر از 

شما زنده اید بورای . آن هم با تمام جزئیات! و شما می خقاهید همه مسایا را بدانید... است و

 ! انتقاک دهید« دیگرانی دیگر»اینکه راز دیگران را بدانید و آن ها را به 

رها را دانستن لذتی ناتمام دارد و شما نمی تقانید خقد را از این قاعده مسوتثنی همیشه اصا خب

اعتماد دوستان به شما به مرور از میان می رود، پس سعی کنید هر چوه سوریعتر جایگواه . کنید

  1.خقد را بازیابید
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 !در فصل پاییز چگونه اید؟

روزهایی که ... روزهای خاوره انگیز؟پاییز را چگقنه می بینید؟ هیته های پر کار و شلقغ و یا 

تنها باید آن ها را با دور هم جمع شدن و خاورات را دوره کردن گذراند؟ پاییز می تقاند نزد 

 افراد مختلف معانی متیاوت داشته باشد، حاک شما جزو کدام دسته اید؟ 

 ! و لذت می برید آزمقن زیر را با ما انجام دهید تا دریابید چگقنه از این فصلی استیاده کرده

 سوالات 

 در این پاییزی که در راه است بیشتر دوست دارید چه کاری انجام دهید؟  -1

 . گذراندن وقت با دوستان و میهمانی های دوستانه برگزار کردن! مثا تابستان( الف

همانند ساک هایی که به مدرسه می رفتم، خقاندن و خقاندن، اما نه کتاب هایی که مجبقر ( ب

 ! خقاندن آن ها باشمبه 

الان که دیگه مجبقر به نشستن پشت میز و نیمکت نیستم، دوست دارم دوباره به آن زمان ( ج

 . برگشته و دروس اجباری را مرور کنم

 فصل پاییز را چگونه می بینید؟ -2

 . پاییز همیشه برای من یادآور دلتنگی ها و یاس است! غمگین و مایقس کننده( الف

هر فصلی خقبی های خاص خقد را دارد که باید از آن ها بهره . یر فصقکهمانند سا( ب

 . جست



قدم زدن بر روی برگ های زرد و خشک پاییزی همیشه لذت بخش . زیبا و دک انگیز( ج

 . است

شروع مجدد کار و درس چندان هم باعث شادی و نشاط نمی شود، اما به هدر  -3

ه می تواند خاطرات خوبی را به همراه حال دیدار دوباره دوستان در محیط دانشگا

 داشته باشد، نظر شما در این باره چیست؟ 

دیدار دوستان همیشه خقب و خاوره انگیز است، هرچند که با شروع این فصا، کار و ( الف

 . درس نیز به آن اضافه می شقد

یک  بی صبرانه منتظر پایان تحصیلات و. هیچ گاه از این شروع مجدد راضی نبقده ام( ب

 . استراحت کاما هستم

با هر بخشی از زندگی باید کنار آمد، این هم قسمتی از زندگی است، . چاره ای نیست( ج

 . خقب و بد باید آن را گذراند

چگونه می توانیدد پدول . با شروع ترم جدید، نیاز مالی شما نیز بیشتر می شود -4

 اضافی مورد نیاز خود را تهیه کنید؟ 

کار اضافه در مطب یک دکتر که چندان هم به برنامه های دیگر لطمه وارد  با چند ساعت( الف

 . نکند

 . تدریس تنیس یا پینگ پنگ در اردوهای دانش آمقزی( ب



هر نقع کاری که بتقاند پقک مقرد نیاز مرا تامین کند، از کار در رستقران گرفته تا تدریس ( ج

 ... شنا و

دگی نیز حال و هوای دیگری پیددا مدی با آغاز فصل جدید، دوره های خانوا -5

 : شما معتقدید. کند

 . کار و درس آغاز شده و دیگر نباید زیاد به میهمانی رفت( الف

کار و درس به یک ورف و میهمانی های دوستانه و ! هر چیزی جای خقد را دارد( ب

 ! خانقادگی نیز به یک ورف

 ! د میهمانی ها را از دست دادکار و درس همیشه هست؟ بنابراین به هیچ وجه نبای( ج

 امتیازات

 ج ب الف سقاک

1 3 11 5 
2 3 5 11 
3 11 3 5 
4 3 5 11 
5 5 11 3 

 

 تفسیر امتیازات 

شما به خقبی می دانید که هر فصا را چگقنه برای خقد زیبا و دلنشین  :امتیاز 51تا  35بین 

مش کرده و با وجقد شما، برنامه دوستان در کنار شما احساس آرا. کرده و از آن لذت ببرید

پاییز همانند دیگر . می سپرند و نگران چیزی نمی شقندریزی ها را با خیاک راحت به شما 

فصقک، زیبایی هایش را به شما نشان می دهد و شما نیز از آن زیبایی ها به نحق احسن استیاده 



آن را به دیگران انتقاک می  و با نشاط هستید که به راحتیشما دارای روحیه ای شاد . می کنید

 .به همین علت دوستان زیادی دارید. دهید

حالت بینابین برای ! همه چیز هستید« حد وسط»شما همیشه به دنباک  :امتیاز 35تا  21بین 

نه زیبایی ها به وقر کاما شما را سحر و افسقن می ! شما همیشه پسندیده ترین حالت است

. ه شما بدهد و نه بدی ها شما را کاملاً از کقره بدر می بردکند تا خلق و خقیی بسیار شاد ب

در واقع سعی می ! شما می دانید که باید زندگی کنید و به هر آنچه پیش می آید تسلیم شقید

 ! کنید با هیچ چیز نجنگید

زندگی یعنی خقش گذراندن و با ! همه چیز برای شما السقیه است :امتیاز 21کمتر از 

اما این شعار همیشه نمی تقاند ! ید تا می تقان خقش بقد و خقش گذراندبا! دوستان بقدن

زندگی چیزی بیش از یک خقشگذرانی معمقلی . شادی و نشاط را برای شما به ارمغان آورد

  1!به امید آن روز. باید آن را درک کرد و از آن درس گرفت. است
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 !تا چه حد دوستان خود را می شناسید؟

صد ازدواج با دوست شما را دارم، می تقانید کمی راجع به خصقصیات او ببخشید، من ق»... 

 « !!برای من صحبت کنید

تا کنقن چند بار با چنین جملاتی در زندگی خقد روبرو شده و چه پاسخی به آن داده اید؟ 

واقعاً هیچ گاه به این نکته فکر کرده اید که شناخت شما از دوستانتان چقدر است؟ اگر 

اجع به یکی از دوستان خقبتان اههار نظر کنید، می تقانید مطم ن باشید که آنچه می بخقاهید ر

! گقیید، حقیقت محض است و خلاصه اینکه راهنمای خقبی برای این ازدواج هستید یا خیر؟

 . شاید خصقصیات واقعی او با آنچه در تصقر شماست، متیاوت باشد

! ا چه حد با خصقصیات دوست خقد آشنا هستید؟آزمقن زر را با ما انجام دهید تا دریابید ت

 (. این سقالات در مقرد دوست شما مطر  می شقد)

 سوالات 

چنانچه دوستتان بخواهد ناهار را در رستورانی در نزدیکی محل کار خود صرف  -1

 کند، ترجیح می دهد با چه کسی یا کسانی ناهار بخورد؟ 

 . کافی از این لحظات لذت ببرد با نزدیکترین دوست خقد، تا به اندازه( الف

 . با یکی از همکاران خقد، تا با استیاده از این مققعیت، یکی از مسایا کاری را مطر  کند( ب

 .در تنهایی لذتی است که با هیچ لذتی قابا مقایسه نیست( ج



یکی از کارهای مورد علاقه او را که در این لحظه بخواهد انجدام دهدد، ندام  -2

 . ببرید

 خقاندن کتاب محبقب و مقرد علاقه اش ( الف

 حتی برای چند لحظه . فکر نکردن به هیچ چیز و هیچ کس( ب

 رفتن به فضای خارج از شهر ( ج

 برای او سفر به چه مکانی مناسب تر است؟  -3

 ... کنار سقاحا آرام دریای ( الف

 کنار دریاچه بسیار زیبا با سکقت وهم انگیزش ( ب

 ارجی و اصقلاً سیر سیر به دور دنیا سیر به یک کشقر خ( ج

چنانچه پول فراوانی به دست آورد، ترجیح می دهد آن را برای چده کسدانی  -4

 خر  کند؟ 

 اوک برای خانقاده اش، چقن بسیار زحمت او را کشیده اند ( الف

 برای دوستان و تیریحات مختلف با آنان ( ب

 برای زندگی خقد، همسر و فرزندش( ج

 ید از کار کردن در بخش خود راضی است؟ فکر می کن -5

 . هیچ گاه شکایتی نداشته است( الف

 . همیشه مایه عذاب هستند( یک خانم و یک آقا)می گقید دو تن از همکاران ( ب



 . تصقرم چنین است که اصقلاً سازگاری کمی با دیگران دارد( ج

 میانه اش با حیوانات خانگی چگونه است؟ -6

 . هاست و در صقرت امکان چند تا از آن ها را نگاه می دارد عاشق بچه گربه( الف

 . اگر امکانش باشد، فقط وقوی( ب

 . از هر نقع حیقان خانگی متنیر است( ج

 امتیازات

 ج ب الف سقاک

1 11 8 5 
2 8 5 11 
3 8 11 5 
4 11 5 8 
5 11 8 5 
6 8 11 5 

 

 تفسیر امتیازات 

قع نتقان با صراحت گیت که تمام اههار نظرهای شما شاید به وا :امتیاز 61تا  45بین 

باید به شما . درست است، اما با این امتیازات می تقانید دریابید دوستتان چه شخصیتی دارد

شما می تقانید به راحتی به او تکیه کرده و مطم ن باشید در . تبریک گیت، یک دوست واقعی

ساس خقب با هم بقدن و با دوستان خقب اح. هر لحظه که نیاز دارید، او در کنار شماست

آرامش آن . بقدن، احساسی یگانه و منحصر به فرد است که با هیچ احساسی قابا مقایسه نیست

از زندگی . چیزی است که شما به دنبالش هستید و وبیعت، بیشترین آرامش را به شما می دهد

 . ما همخقانی داردخقد لذت ببرید و بدانید که دوست خقبی دارید که با خصقصیات ش



به رغم آنکه در ! شخصیت جالبی دارید، دوستانتان هم همین وقر :امتیاز 45تا  31بین 

اهمیت . جستجقی آرامش هستید، اما نکات ریز و جالب زندگی را نیز فرامقش نمی کنید

از قدیم گیته اند . شما خقد نیز همین وقر هستید. خانقاده برای شما از هر چیزی بیشتر است

او از هر فرصتی استیاده می کند تا با . که دوستان به دنباک شخصیت های مشابه خقد هستند

محکم کردن مققعیت کاری خقیش، آینده بهتری را نیز برای خقد و شاید برخی از دوستانش 

کمی بیشتر به اوراف خقد تقجه کنید و به دوستانتان که خصقصیات اخلاقی مشابه . رقم بزند

 . این تذکر را بدهید شما دارند نیز

تنهایی ! در رده بندی دوستیابی، شاید هیچ مرتبه ای به شما تعلق نگیرد :امتیاز 31کمتر از 

از نظر روان شناسی، نمی تقان چندان به شما ایراد گرفت، اما ! بهترین دوست و همدم شماست

و به ققک معروف، به یاد داشته باشید که زندگی همیشه آن چیزی نیست که انتظارش را دارید 

گقشه گیری و انزواولبی در نهایت شما را از درون !! در همیشه بر روی یک پاشنه نمی چرخد

به دیگران فکر کنید ! دوست تنهای شما نیز به همین دلیا با شما کنار آمده است. از بین می برد

  1!!و ببینید که آن ها نیز تا چه حد به شما اهمیت می دهند
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 ان متناسب هستید؟چقدر با همسرت

ب اوقات مقفقیت یک رابطه زناشقیی، بستگی به این دارد که زوجین چه اندازه مناسب اغل

آیا . یکدیگر هستند؟ اما مسایا مهم تری وجقد دارند که با عمیق تر شدن رابطه هاهر می شقند

دست شما فکر می کنید با همسرتان تناسب دارید؟ با تست زیر، شناختی از رابطة خقد به 

 . خقاهید آورد

 هر دوی شما به یک سبک موسیقی علاقه مند هستید؟  -1

 بله : ج   تا حدی: ب  خیر : الف

 یکسان است؟ ... علایق شما در موارد مختلف مانند دکوراسیون منزل و -2

 بله همیشه : ج  درصد 51حدوداً : ب  خیر : الف

 پیشینة مشترکی دارید؟  -3

 ست خیر، خیلی متیاوت ا: الف

 در بیشتر مقارد یکسان هستیم اما تیاوت هایی هم داریم : ب

 بله خیلی زیاد : ج

 با خانوادة همسرتان مانند خانواده خودتان صمیمی هستید؟  -4

 خیر تیاهم نداریم و یا زیاد همدیگر را نمی بینیم : الف

 مطم ن نیستم باید بیشتر در این مقرد فکر کنم : ب

  بله خیلی صمیمی هستم: ج



 ذائقه مشترکی در انتخاب غذا دارید؟  -5

 خیر متیاوت هستیم : الف

 علایق مشترکی در این مقرد داریم : ب

 بله : ج

 اعتقادات مذهبی مشترکی دارید؟  -6

 خیر اغلب اوقات مخالف همدیگر هستیم: الف

 مسأله مهمی در زندگی ما نیست : ب

 بله تا حدود زیادی : ج

 زندگی احترام می گذارید؟ به هدف های همدیگر در  -7

 همیشه : ج   تا حدودی: ب  خیر: الف

 در مورد تفریحات توافق دارید؟  -8

 بله : ج  بعضی اوقات : ب  به ندرت : الف

 حداقل سه سرگرمی و علاقه مشترک دارید؟  -9

 یک و یا دو تا : ب  خیر فقط یکی : الف

 بله حتی بیشتر از سه علاقه مشترک داریم : ج

 گرش شما به زندگی یکسان است؟ ن -11

   اصلاً : ب  نه زیاد : الف



 بله اغلب اوقات ورز تیکر ما یکسان است : ج

 تفاهم دارید؟ ... دربارة خر  کردن، پس انداز کردن و -11

 خیر ورز تیکر ما در این باره متیاوت است : الف

 همیشه : ج  بعضی اوقات : ب

 معیارهای مشترکی دارید؟  -12

 بلکه کاملاً : ج  تقریباً: ب  رخی: الف

 به حق تقدم یکدیگر در زندگی معتقدید؟  -13

 خیر مایلم که همسرم تقدم نداشته باشد : الف

 بله : ج  تا حدود زیادی: ب

 درباره بچه دار شدن و تعداد فرزندان خود تفاهم دارید؟  -14

 بله : ج  بعضی اوقات : ب  خیر: الف

 حترام می گذارید؟ به تفاوت های یکدیگر ا -15

 اغلب اوقات این اختلافات غیر قابا تحما هستند: الف

 بله : ج  بعضی اوقات : ب

هیچ چیز در زندگی، شما را خوشحال تر از این نمی کند کده بدا همسدرتان  -16

 باشید؟ 

 بله : ج  بعضی اوقات : ب  اشتباه است : الف



اشویی می شود این اسدت یکی از مواردی که باعث محکم تر کردن روابط زن -17

 که هر دو شما با هم به توافق می رسید؟ 

 بله : ج   گاهی: ب   خیر: الف

حتی زمانی که با هم موافق نیستید احساس شما نسبت به یکددیگر بده قدوت  -18

 خودش باقی است؟ 

 بله : ج   نه همیشه : ب   خیر: الف

 حاضر نیستید برای همدیگر کاری بکنید؟  -19

 بله : ج  بستگی دارد : ب   خیر: الف

علاوه بر دوست داشتن و احترام مایلید که چیزهای دیگدری بده هدم هدیده  -21

 بدهید؟ 

 بله : ج  اغلب اوقات : ب   خیر : الف

 : کلید تست

 . امتیاز بدهید و امتیازات را با هم جمع کنید 4( بله)به هر جقاب مثبت خقد 

البته این به آن معنی نیست که زندگی . متیاوت هستیدشما دو نیر شب و روز  :27تا  1امتیاز 

فقط باید سعی کنید، اگر علاقه شما به یکدیگر واقعی است . کردن شما با یکدیگر عملی نیست

بدین ترتیب چگقنه بهتر زندگی کردن را . بدانید که این محبت، تیاوت ها را از بین می برد

ق کننده این مطلب است که شما چقدر به سؤاک آخر بازگ 5جقاب شما به . خقاهید آمقخت



هم علاقه مندید و همین وقر مشخ  می کند جاده زندگی شما در آینده همقار است و یا پر 

 . از سنگلاخ خقاهد بقد

در آخر همیشه سعی کنید خقدتان را جای . کلید مقفقیت آمقختن، بخشیدن و به آوردن است

 . دیگران بگذارید

همسرتان شباهت های بسیاری دارد و در عین حاک تیاوت هایی نیز  شما و :51تا  28امتیاز 

شما . را زیباتر می سازنداین تیاوت ها و شباهت ها مطلقب هستند و زندگی شما . دارید

پاسخ شما به پنج سؤاک آخر تعیین کنند  این . باعث پیشرفت یکدیگر در زندگی می شقید

ق هستند و علاوه بر اختلافات می تقانید مطلب است که اختلافات ما بین شما چقدر عمی

 . علاقه خقد را به یکدیگر با جقاب دادن به این پنج سؤاک بسنجید

سعی کنید همیشه در هر مشکلی احساس همسر خقد را درک کنید و تیاوت های خقد را 

متیاوت بقدن امری است بدیهی علاوه بر آن هر دو شما شخصیت مجزایی دارید . قبقک نمایید

 . وست ندارید آن را تغییر دهیدو د

تنها مشکا . تیاهم داریددر بیشتر مقارد . شما کاملاً مناسب یکدیگر هستید :61تا  52امتیاز 

 . زندگی شما به وجقد آمدن یک زندگی کسا کننده در آینده است

برای رسیدن به این هدف . به عبارت دیگر شما باید رابطة خقد را جذاب و با رو  نگه دارید

 . مقارد گقناگقن، جدید و مییدی را در زندگی خقد امتحان کنید



  1.با علاقه مند بقدن به یکدیگر زندگی خقد را زنده نگه دارید. زندگی نباید یکنقاخت باشد

                                           
 . اینترنت، آیلای خرمی نژاد.  1

آنچوه یوک پسور و دختور دربوار  انتخواب )« راهنمای ازدواج»جقانان عزیز و زوجین جقان را جهت مطالعة بیشتر در این زمینه به کتاب های 

 .برخی از آثار همین مؤلف سیارش می کنم( راز شاد زیستن و خقشبختی در کانقن گرم خانقاده)« ای خانقادهراهنم»و ( همسر باید بدانند



 !آیا شوهر شما پختگی لازم را در زندگی دارد؟

ر از پسران به راستی، همسرتان چند ساک دارد؟ همان وقر که می دانید دختران بسیار سریع ت

مرحلة پختگی می رسند و معمقلاً به صقرت مقایسه ای بین دختران و پسران همسن، می تقان 

در واقع بعضی از پسرها هرگز بزرگ . با اومینان چنین گیت که دخترها پخته تر عما می کنند

زم دو ساک پختگی لا -هر چند بسیاری از آن ها نیز به تناسب سنشان بعد از یکی! نمی شقند

 ! را به دست می آورند

« پختگی»خب، همسر شما از کدام دسته است؟ آیا پا به پای شما در این اتقبان پر پیچ و خم 

قدم بر می دارد یا اینکه در ابتدای راه ایستاده و با حیرت به شما می نگرد؟ آزمقن زیر را با ما 

 . انجام دهید تا همسر خقد را بهتر بشناسید

 سوالات

ان زیادی از ازدواجتان نمی گذرد و شدما همیشده در تدلاش بدرای مدت زم -1

وقتی به طور تصادفی چشمتان به دفتر قرارهایش می افتد، . شناختن بشتر او هستید

 : می بینید که برنامة روز جمعه او

 . خرید مایحتاج اولیه خانه برای مادرش است( الف

 . رفتن به بهترین رستقرانی که شما دوست دارید( ب

 . دیدار با دوستان قدیمی و گذراندن ساعاتی با آنان است( ج



ضمن مشاوره با همسرتان : یک بحران مالی بزرگ در زندگیتان پیش آمده است -2

 : وی می گوید

 . مسأله ای نیست؛ می تقانیم از خانقاده هایمان کمک بگیریم( الف

 .میک شغا جدید پیشنهاد داده اند، بهتر است به سراغ آن برو( ب

 . باید بنشینم و یک بار دیگر برنامه دخا و خرج خقد را تنظیم کنیم( ج

با گروهی از دوستان تصمیم می گیرید که به همراه همسرانتان، آخر هفتده بده  -3

زمدانی کده ایدن پیشدنهاد را بده . کنار دریا رفته و آنجا کمی والیبال بازی کنید

 : همسرتان می دهید، او

 . ن عاشق این جقر تیریحات استخقشحاک می شقد چق( الف

خقاهرش برای کنسرت جدید چند بلیت تهیه . خیلی مؤدبانه دعقت شما را رد می کند( ب

 . کرده و خقاسته که به همراه او به آنجا بروید

 . مقافقت می کند، اما به شرط این که بروید و سریع برگردید تا به خقاهرش نیز برسد( ج

ر شما و همسرتان را به منزلتش دعوت می کندد، او از دوستتان برای نخستین با -4

 : دیدن شوهرتان متعجب می شود، زیرا

یک دسته گا بسیار زیبا برای این میهمانی تهیه کرده است و آنقدر مؤدبانه برخقرد می ( الف

 . کند که همه را به تعجب وا می دارد



قعاً قیافه مضحکی پیدا مدک مقهایش غیر وبیعی است و با کت و شلقار رنگ روشن وا( ب

 . کرده است

 . بسیار مهربان و صمیمی است( ج

چون بسیار تنوع طلب هستید، تصمیم می گیرید پس از شش ماه دکور خانده را  -5

با همسرتان وارد بحث می شوید و او یک روز از شما مهلت می خواهد . عوض کنید

 : تا فکر کند

ینکه بتقاند لقازمی را که شما دوست دارید، تا حد فکر کردن او فقط نقشه ای بقد برای ا( الف

 . امکان تهیه کند

این نکته، بهانه ای است که بتقاند با مادر یا خقاهرش مشقرت کرده و نظر او را نیز جقیا ( ب

 . شقد

فکر کردن او به جای یک روز، چندین روز وقک می کشد، چقن با دوستانش به سیر رفته ( ج

 . ستو آن را فرامقش کرده ا

 امتیازات

 ج ب الف سقاک

1 3 11 5 
2 3 11 5 
3 11 3 5 
4 5 3 11 
5 11 3 5 

 

 تفسیر امتیازات 



مرد شما یک مرد کاما و یک پدر نمقنه . انتخاب درستی کرده اید :امتیاز 51تا  25بین 

او یا حرفی نمی زند یا اگر می زند، . به خقبی می تقانید روی حرف هایش حساب کنید. است

او می داند چگقنه با دوستان . دیگران از برخقرد با او لذت می برند. حتماً به آن عما می کند

همسر شما مرد عاقا و پخته . و اققم شما روبرو شقد تا آن ها نیز از مصاحبت با او شاد شقند

 . ای است و باید قدر او را بدانید

یک آن می تقاند آنقدر جدی شقد که در . مرد شما حالت بینابین دارد :امتیاز 35تا  21بین 

دیگران روی او حساب باز کرده و به حرف هایش عما کنند و یا اینکه آنقدر مسایا را به 

البته این به مققعیتی که در آن قرار ! شقخی بگیرد که هیچ کس او را حتی به حساب هم نیاورد

کس العما نشان دهد و او می داند که چه زمانی در حد سنی خقد ع. می گیرد، بستگی دارد

اگر می تقانید به او نشان دهید که هر دو جنبة شخصیت او را می پسندید و ! چه زمانی نه

 ! این هم نقعی زندگی است دیگر! درک می کنید

آیا در خقد تقان این را . او یک کقدک واقعی است که باید بزرگش کنید :امتیاز 21کمتر از 

نه او کنار آیید تا کم کم او را درست کنید؟ هر چند تقریباً می بینید که با تمام حرکات بچگا

بعید به نظر می رسد مردی که در این سن پختگی لازم را به دست نیاورد، دیگر مقفق به 

 1.کسب آن شقد

                                           
 . 197، شماره «روزهای زندگی»مجله .  1



 !رابطه شوهرتان با خانواده اش چگونه است؟

قبی یاد کرده و با به خآیا همسرتان بیش از حد به والدینش نزدیک است؟ آیا همیشه از آنان 

گرمی راجع به آنان صحبت می کند یا نه این وقر نیست؟ پاسخ به این پرسش ها و نکات 

نهیته در آن، مهم است، نه تنها برای شما، بلکه برای همسرتان نیز چنین است زیرا تحقیقات 

در جدید در این زمینه نشان می دهد که روابط شقهر شما با والدینش بزرگترین تأثیر را 

ضمن تحقیقات بالینی نشان داده است روابط همسر با « بترنت مالین»دکتر . زندگی شما دارد

والدینش، گقیاترین نکته و بهترین پیشگق در این زمینه است که زوج ها تا چه حد می تقانند 

معمقلاً شقهران یا بسیار نزدیک به خانقاد  خقد هستند و ! خقد را با زندگی جدید وفق دهند

برای اینکه دریابید شقهر شما جزو کدام دسته است، . حد وسط بسیار کم است. بسیار دوریا 

 . آزمقن زیر در نهایت صداقت با ما انجام دهید

 سؤالات 

 . چنانکه در مورد مسایل خانوادگی با شوهرتان، مشکلی پیدا کنید، همسرتان -1

 . ش تماس می گیردبدون اینکه شما از او درخقاست کرده باشید، با مادر( الف

 . از خقبی های مادرش با لبخند یاد کرده و شما را به آن سق هدایت می کند( ب

چنانچه بخقاهید مشکا را به مادرش نسبت داده و ضعف های او را برشمارید، بلافاصله ( ج

 . در لاک دفاعی فرو می رود



دة وی متوجده بر سر خرید با همسرتان به توافق رسیده اید، به شرطی که خانوا -2

 : همسرتان. این نکته نشوند

 . ناچار شرط را پذیرفته، اما به سبک خقدش، ماجرا را با خانقاده در میان می گذارد( الف

 . سعی می کند از یک فرصت کقتاه استیاده کرده و با پدرش در این زمینه مشقرت کند( ب

ته و بین خقدتان به صقرت به رغم ناراحت شدن از این تصمیم شما، به آن احترام گذاش( ج

 . یک راز نگاه می دارد

با وجود اینکه در مواقع سخت، از پدر شوهرتان کمک می خواهید، اما گداهی  -3

چگونه او را با این حالت خدود . رفتارهای همانند پدر و پسر، شما را عصبی می کند

 تطبیق می دهید؟ 

قهرتان، سعی می کنید شقهرتان با مشخ  جلقه دادن کارهای نه چندان درست پدر ش( الف

 . را نسبت به این نقع کارها بدبین سازید

سعی می کنید با سپر قرار دادن بچه ها، همسرتان را بیش از پیش از پدر و مادرش جدا ( ب

 . سازید

سعی می کنید با گیتگق بحث منطقی، از او بخقاهید که تنها در مقارد درست، پدرش را ( ج

 . سرمشق قرار دهد



و )با اینکه مدعوین از دوستان خانوادگی شما . میهمانی شامی در منزل برپاست -4

عکدس . هستند، نمی خواهید پذیرای خانوادة همسرتان نیز باشدید( البته شوهرتان

 : العمل شوهرتان

با کمی بحث و جدک و پذیرش دلیا شما در مقرد سن و ساک مدعقین، تسلیم نظر شما ( الف

 . می شقد

ند پنهانی با آن ها تماس گرفته و از آن ها بخقاهد بدون هیچ عکس العملی، سعی می ک( ب

 . سر زده برای شام بیایند

سرانجام با بحث و دعقا، حرف خقد را به کرسی نشانده و آن ها را نیز برای شام دعقت ( ج

 . می کند

 امتیازات

 ج ب الف سقاک

1 11 5 3 
2 3 5 11 
3 5 3 11 
4 11 5 3 

 

 متیازات تفسیر ا

. نه شما رئیس هستید و نه همسرتان. زندگی جالب و شیرینی دارید :امتیاز 41تا  21بین 

آنچه را که می تقانید با گیتگق حا کنید هرگز . گیتگق بهترین برگ برند  شما در زندگی است

هر چند باید به این نکته اذعان داشت که همیشه هم گیتگق و . به بحث و جدک نخقاهید کشاند



در خیلی از مقارد . مشقرت با خانقاد  شقهرتان به ضرر شما و خانقاده تمام نخقاهد شد

مشقرت بخصقص با مادر، به معنای آن است که شقهرتان بیش از این، رابطه ای خقب و با 

سعی کنید . یک زن، یعنی مادرش داشته و اکنقن می خقاهد عزیز دیگری را جایگزین سازد

ادامه دهید، با این تیاوت که کمی هم خقش بینانه به روابط همین روش را در زندگی 

 . شقهرتان با والدینش نگاه کنید

هر دو نسبت به کاری که ! شما و همسرتان با هم رودربایستی دارید :امتیاز 31تا  21بین 

هیچ کدام دوست ندارید دیگری را . انجام می دهید و درست یا غلط بقدن آن تردید دارید

به همین خاور بسیاری از . ه و زمینة بحث و جدوک خانقادگی را به وجقد آوریدناراحت کرد

حساسیت بیش از حد . کارها علی رغم میا وبیعی، پنهانی تقسط شقهرتان انجام می شقد

یا از آن ها بخقاهد که . شما، باعث می شقد تا وی برخی از مشقرت ها را پنهانی انجام دهد

همیشه هم این ارتباط باعث ضرر نخقاهد ! مراقب باشید. ذارندمقضقع را با شما در میان نگ

. بقد، در خیلی از مقارد، پدر و مادر با ورفداری از عروس، کار را برای او راحت تر می کنند

نه دامن زدن به پنهان . تلاش و تقجّه خقد را معطقف به همیکری و همراهی با وی سازید

 . ین تری خقاهید داشتدر این صقرت، زندگی شیر. کاری های او

اما و اگر ! یا شما باید پیروز میدان باشید یا شقهرتان! جنگ مغلقبه است :امتیاز 21کمتر از 

وقتی خیلی خسته ! یا حرف شما یا حرف او! زندگی تنها در این صقرت برقرار است! ندارد

فکر می . ی دهدمی شقد، سعی می کند از شما اواعت کرده، اما در نهان کار خقدش را انجام م



کنید تا چه مدت می تقانید به این روش ادامه دهید؟ زندگی آن چیزی نیست که در تصقر شما 

زندگی مشترک یک جنگ رو در رو نیست، بلکه یک همخقانی زیبا در تمام زمینه . است

مردی را که . با تصمیم گیری های لجقجانة خقد، او را نیز به وادی لجاجت نیندازید. هاست

پسند کرده اید از همان پدر و مادر به وجقد آمده اند و با همان خصلت ها بزرگ شده شما 

منافع . ممکن است در ابتدا کمی سخت باشد، اما مطم ن باشید. با او صمیمی تر باشید. است

  1.از همین الان تلاش کنید، حتماً مقفق می شقید! دراز مدت آن، بیش از حد تصقر شما است
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 . لف مراجعه شقداثر همین مؤ« راهنمای خانقاده»جهت مطالعة بیشتر در این زمینه می تقانید به فصا هیتم کتاب 



 حساساتش را به زبان می آورد؟آیا همسرتان ا

برقراری یک ارتباط خقب رمز مقفقیت در ایجاد یک پیقند زیبا و دایمی است، اما در عین 

حاک در این پیقندها، چیزی بیشتر از یک گیتگقی معمقلی و شاید عمیق و اهمیت دارد، نظیر 

 . صحبت کردن راجع به مسایا مختلف روزمره

بسیار مهم یز از آن دسته آدم هایی است که می تقانید در مسایا آیا تصقر می کنید همسر شما ن

با او شریک شده و به آسانی با او وارد بحث شقید یا اینکه جزو آن دسته از کسانی است که 

تمام احساس خقد را در درونش نگه داشته و کمتر بروز می دهد؟ آزمقن زیر را انجام دهید 

 ! اقع ضروری چیست؟تا دریابید عکس العما های او در مق

 سؤالات 

زمانی که او سر کار است، شما در یک . هر دو امتحانات آخر ترم را می گذرانید -1

. بخش مهم از درس خود دچار مشکل می شوید و او قول می دهدد کمکتدان کندد

. ساعت از نه شب گذشته و شما مشکل خود را رفع کرده اید، اما او هنوز نیامده است

 : ر می گردد، اووقتی به منزل ب

تصقر می کند الان سرش را می برید و سعی می کند قبا از آنکه وقفانی به پا شقد از ( الف

 شما تقاضای عیق می کند و به شما بقبقلاند که نمی تقاند بدون شما زندگی کند

فقراً به ورف آشپزخانه رفته، همراه با عذرخقاهی، دو فنجان قهقه درست کرده و تقضیح ( ب

 . هد به علت مشغله زیاد، ققلی را که به شما داده بقد، فرامقش کرده استمی د



با یک جعبه شکلاتی که شما خیلی دوست دارید، وارد خانه شده، آن را باز کرده و با ( ج

 . کتاب و دفتر کنار شما نشسته و برای کمک اعلام آمادگی می کند

جویی بروید کده در خدود امشب قرار است با دوستانتان به یک میهمانی دانش -2

با این حال، اکنون . دانشگاه برپا می شود، اما همسرتان از قبل آن را رد کرده است

 : از او دعوت می کنید با شما همراه شود. به شدت دلش می خواهد همراهتان باشد

برای تشکر لحظه ای از شما جدا نمی شقد، اما شما فقط ساعتی از وقت خقد را به او ( الف

 . اص می دهیداختص

سعی می کند با خریدن انقاع چیزهایی که دوست دارید و خقراندن آن ها به شما، حتی به ( ب

 ! زور محبتتان را جبران کند

در عین حاک به شما این . کمی دورتر از شما نشسته و با چشمانش از شما تشکر می کند( ج

 . فرصت را می دهد تا با دوستان خقد به راحتی گپ بزنید

زمانی که برای نخستین بار، همسرتان را برای شام بده مندزل اقدوام نزدیدک  -3

 : برید، او می

 . یکی از بهترین کت و شلقارهای خقد را پقشیده و آماده رفتن با شما می شقد( الف

سعی می کند همان باشد که همیشه هست، آراسته و مرتب ولی ساده، حتی در کارها نیز ( ب

 . به شما کمک می کند



رشته )سر میز شام، درست کنار شما نشسته، اما بیشتر با خقاهر کقچکتان راجع به بسکتباک ( ج

 . صحبت می کند( مقرد علاقه هر دو

همسر شما مجبور می شود بسیار غیر منتظره به پزشک مراجعه کندد، بندابراین  -4

نمی تواند خود را در آزمونی که شما در آن شرکت داریدد، برسداند، امدا یدک 

 . ادداشت برای شما روی میز صبحانه می گذاردی

 « .در تمام لحظات به یاد تق هستم و به محض اینکه بتقانم خقد را به تق می رسانم»( الف

 « .وقتی رسیدی خانه، با من تماس بگیر .مطم نم که تق مقفق خقاهی شد»( ب

ست با این اما شکلات محبقب شما روی میز ا -هیچ چیزی در یادداشت نقشته نشده( ج

 « !به امید مقفقیت تق» -یادداشت کقتاه

 : در نخستین سالگرد ازدواجتان او -5

دو تن از دوستانش برای شما اجرا  -قطعه شعری را که برایتان سروده، با کمک یکی( الف

 . کرده و با اهدای دسته گلی تمام هیته را برای شما لذت بخش می کند

قشته و همراه یک شاخه گا که به شما اهدا می کند، می یک نامه دو صیحه ای برایتان ن( ب

 . گقید تا چه حد در این یک ساک خقشبخت بقده است

می ! نخستین بار است که این کار را می کند و به زحمت. شام شب را به عهده می گیرد( ج

خقاهد نشان دهد که می داند شما چه زحمتی می کشید، کادوی کقچک او، کنار بشقاب شما، 

 ! لب تقجه می کندج



 امتیازات

 ج ب الف سقاک

1 5 3 11 
2 3 5 11 
3 3 11 5 
4 5 3 11 
5 5 3 11 

 

 تفسیر امتیازات 

همسر شما اصلاً قادر به بروز احساسات خقیش نیست و یا شاید بهتر  :امتیاز 51تا  35بین 

کات و به ویژه نگاه او ترجیح می دهد تنها با حر. است بگقییم اصلًا این روش را دوست ندارد

ممکن است بعضی اوقات، این حالت شما را . های خقیش با شما حرف زده و تشکر کند

شاید ! عصبی کند، اما در خیلی از مقارد از نیرنگ روش های دیگر در این روش خبری نیست

او هم به اندازه دیگرانی که در حرف، آماده تقدیم جان و رو  خقد هستند، به همسرش عشق 

به هر حاک، اگر می تقانید او را . زد، اما این خصلت در او تققیت نشده که آن را بروز دهدبقر

با کمی حرف زدن قانع کنید که برخی اوقات محبتش را در کلام بیان کند تا شیرینی لحظات 

 ! بیشتر شقد

صرف نظر از اینکه حرف هایش تا چه حد درست باشد و تا چه حد  :امتیاز 35تا  21بین 

باً به آنچه می گقید اعتقاد داشته باشد، او آدمی است که می داند چگقنه هم از زبانش قل

همسر شما مردی است که به ! استیاده کند و هم به ققک بعضی ها، خیلی خقد را کقچک نکند

. بهترین نحق، به سیاست های زندگی زناشقیی واقف بقده و به خقبی از آن ها استیاده می کند



اوقات، حالت های او شما را دچار گیجی و یک نقع عصبانیت خاص می کند، هر چند برخی 

 ! اما به هر حاک در بیشتر مقاقع برد با اوست و شما ناهر باخت خقد

او می داند . شما دارای همسری هستید که همیشه در دستان شماست :امتیاز 21کمتر از 

نیازی ندارید که برای حدسیات شما . کیست و چه مققع باید احساسات خقد را آشکار سازد

خقد، منتظر نگاه کردن مجدد به صقرت او شقید، در همان نخستین برخقرد، او همه چیز را به 

او به کار خقد ! با همین صحبت کردن ها، شما در بیشتر مقاقع خام او می شقید. شما می گقید

ست بگقید، اما هر چند ممکن است در بیشتر مقاقع در. برنده واقعی اوست. وارد است

! فرامقش نکنید که یک زبان چرب و نرم، در خیلی از مقاقع، خطر را از انسان دور نمی کند

  1!مراقب زبان او باشید
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 !تا چه حد به تجملات اهمیت می دهید؟

بسیاری از مردم تصقر می کنند تجملات چیز خقبی است چنانچه در زندگی نباشد، از قدر و 

ولی آیا واقعاً چنین است و شما تصقر می کنید زندگی با این . اهمیت آن کاسته می شقد

چیزها، خقب یا بد می شقد؟ عده ای برای چشم و همچشمی سراغ تابلقهای گرانقیمت، فرش 

اما این وسایا نه شخصیت می آورد و نه هیچ چیز دیگر را از شما . می روند... های ابریشم و

بلکه باید بدانید . که ریاضت کشیدن بهترین روش استالبته این بدان معنا نیست . کم می کند

 . که حد وسط چیست و چگقنه می تقان تعادک را بر قرار کرد

شما جزو کدام دسته اید؟ تجما گرا یا ساده و بی آلایش؟ تست زیر را با انجام دهید تا خقد 

 . را بهتر بشناسید

 سؤالات 

گران قیمتی را برای خانه خریدده همسرتان از سر کار به خانه می آید و تابلو  -1

 : برخورد شما با او. است و قصد دارد شما را غافلگیر کند

 واقعاً آدم بی عقلی هستی، آدم پقک خقد را خرج چنین چیزهایی می کند؟ ( الف

 . واقعاً خقشم آمد. خیلی قشنگ است( ب

 . کنیمبد نیست ولی ترجیح می دادم این مقدار پقک را خرج چیزهای واجب تر ( ج

خانة بسدیار . برای صرف شام همراه شوهرتان به خانة یکی از دوستانتان رفتید -2

 : مجلل و زیبایی بود، نظر شما دربارة خانة آن ها



 . کاش خانة ما هم به این صقرت بقد. بسیار زیبا بقد( الف

 . خانة خیلی بزرگ هم تقی ذو  می زند! واقعاً که( ب

 . مثا آنان مجلا و زیبا کنیمحتماً باید خانه خقد را ( ج

خانة تقریباً کوچکی دارید ولی شوهرتان اصرار دارد که حتماً باید فرش ابریشم  -3

 : زیر پایتان باشد، شما در جواب می گویید

 خیلی خقب است، چرا ما فرش ابریشم نداشته باشیم؟ ( الف

 بریشم زیر پایمان باشد؟اصلاً مقافق نیستم، چه دلیلی دارد در چنین خانه کقچکی فرش ا( ب

 . بهتر است اوک به چیزهای مهمتر بپردازیم و بعد در فکر فرش ابریشم باشیم( ج

برای خرید کفش و کیف به خیابان رفتید ولی به یک مغازه مبل فروشی برخورد  -5

 : می کنید

 . هدف اصلی خقد را دنباک می کنید و به دنباک کیش و کیف می روید( الف

 . خقد را فرامقش کرده و به مغازه مبا فروشی می رویدهدف اصلی ( ب

در صددیدکه حتماً یک دست مبا زیبا بخرید زیرا اعتقاد دارید مبلمانتان کاملاً از مد افتاده ( ج

 ! است



 

 امتیازات

 ج ب الف سقاک

1 2 3 5 
2 3 5 2 
3 2 3 5 
4 2 3 5 
5 5 3 2 

 

 تفسیر امتیازات 

شما آدم بسیار تجملی هستید و به زینت  :می باشد 25تا  21ین اگر جمع امتیازات شما ب

دادن خانه تان بسیار اهمیت می دهید و ممکن است روزی برسد که تجملات را به هر چیز 

سعی کنید مقداری از این تجملات را کم و به چیزهایی که بیشتر . دیگری ترجیح بدهید

ر و ورز فکر شما ضربة شدیدی به زندگیتان زیرا ممکن است این تصق. احتیاج دارید فکر کنید

 . که همیشه در زندگی مقفق باشید... انشاءا. اگر سعی خقدتان را بکنید حتماً می تقانید. بزند

به شما تبریک می گقییم شما کاملاً انسان با : می باشد 21تا  15اگر جمع امتیازات شما بین 

اندازه و به مقدار احتیاج دوست دارید و می  فکر و اندیشه و متعادلی هستید و همه چیز را به

در مقرد . نه به سمت تجملات زیاد می روید و نه نسبت به زیبایی کم تقجه اید. پسندید

تجملات در همین حد که هستید باقی بمانید و حتماً با همین روش زندگی زیبا و قشنگی 

 . خقاهید داشت



شما بسیار کم به تجملات اهمیت می  :می باشد 15تا  11اگر جمع امتیازات شما بین 

این را بدانید که همه چیز به میزان لازم . دهید و کاملاً نسبت به زیبایی خانه تان کم تقجه اید

پس سعی کنید کمی هم به زیبایی تقجه داشته باشید زیرا تقجه . در زندگی ضروری است

 1.یر منیی داردنکردن به آن، هم در روحیة شما و هم در روحیة اورافیانتان تأث
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 !آیا دقیق و وقت شناس هستید؟

. ما معمقلاً همگی عادت داریم که انجام کارها را از یک زمان به زمانی دیگر به تأخیر بیندازیم

خب، فکر می کنید چه . بقیژه زمانی که این امر به کارهای عادی و روزمره مربقط می شقد

دی و معمقلی را می تقان به روز بعد مقکقک کرد اتیاقی بییتد؟ تصقر می کنید تمام کارهای عا

 و در این صقرت، هیچ عقارضی نیز بر آن مترتب نمی باشد؟ 

تاکنقن چند بار از چنین ماجراهایی ضربه خقرده و به خقد ققک داده اید که دیگر تکرار 

 ! نکنید؟

 ! آزمقن زیر را انجام دهید تا دریابید تا چه حد دقیق و وقت شناس هستید؟

 ؤالات س

 : شما. دقیقاً یک ماه دیگر به تولد برادر کوچکترتان مانده است -1

قبلاً یک فهرست بلند بالا آماده کرده و کلیه هدایایی را که فکر می کنید می تقانید تهیه ( الف

 . اکنقن شما فقط منتظرید بقدجة خقد را با آن هدایا تطبیق دهید. کنید در آن نقشته اید

یعنی زمانی که مادرتان به شما یادآوری  -ز تقلد، حتی به آن فکر هم نمی کنیدتا روز قبا ا( ب

 . بنابراین سر و ته تقلدش را با یک کارت تقلد و دادن پنج هزار تقمان هم می آورید -می کند

چند روز قبا از تقلد به فروشگاه رفته و با خرید یک کارت زیبا و هدیه مقرد علاقه اش، ( ج

 . حت می کنیدخیاک خقد را را

 : زمانی که وقت بازگشت به دانشکده فرا می رسد، شما -2



از دو هیته پیش سعی می کنید آماده شقید؛ به جستجقی همه چیز می روید، از دفاتر و ( الف

 . جزوات گرفته تا لباس های جدیدی که برای این ترم تهیه کرده اید

پرده، میز و صندلی و خلاصه تغییر دکقراسیقن تمام تابستان را به تعقیض . تقریباً آماده اید( ب

 . اتا  خقد بقده اید

درست شب قبا از رفتن، تمام وسایا خقد را از کمد در آورده و با عجله آماده می کنید تا ( ج

 . فردا با دست پر وارد خقابگاه دانشکده شقید

 : شما. قبض پرداختی تلفن همراهتان تا یک هفته دیگر مهلت پرداخت دارد -3

مسلماً همان لحظه که قبض به دستتان رسیده، آن را پرداخت کرده اید و نگران چیزی ( الف

 . نیستید

 . یک تمبر از مادرتان گرفته و سه روز قبا از پایان مهلت، وجه را پست می کنید( ب

ن را بنابراین چه آن را قطع کنند، چه نکنند، باید آ! پیش از این، حقققتان را هزینه کرده اید( ج

 . دو هیتة دیگر، پس از گرفتن حقق  بعدی، پرداخت کنید

همسایه جدیدتان از شما برای یک مهمانی دوستانه کده دو روز دیگدر اسدت،  -4

 : شما. دعوت به عمل می آورد

به وقر کلی دعقت را فرامقش می کنید تا شب مقعقد و آن شب نیز در خلقص نیت و ( الف

دقیقه هم شده، آنجا حضقر به هم  11، سعی می کنید برای به رغم داشتن برنامه های دیگر

 . برسانید



این دعقت را به سایر کارهایتان در تقیم خقد اضافه می کنید و تلاش خقد را برای رفتن ( ب

 . می گذارید

روز جلقتر به شما می گیت تا  11او می بایست حداقا . کمی از او دلخقر می شقید( ج

 . نظیم کنیدبتقانید برنامة خقد را ت

 : وقتی زمان خرید هدایای عید فرا می رسد، شما -5

 . شما از چند ماه قبا، خرید آن ها را آغاز کرده اید. همیشه جلقتر از زمان هستید( الف

ابتدا بقدجة خقد را ارزیابی می کنید تا برای خرید دچار مشکا نشقید و اگر کم است ( ب

 . بتقانید از قبا آن را آماده کنید

درست شب عید، خقد را در فروشگاه های بزرگ می بینید که با سردرگمی مشغقک خرید ( ج

 ! هستید

صفحه ای را به عنوان پروژه نیم ترم از شما خواسدته  11معلم تاریخ یک تحقیق  -6

 : است، شما

 ! جای نگرانی نیست، دو هیته مانده به تاریخ آن( الف

در این صقرت می تقانید یک تحقیق . کار می شقیدبلافاصله به کتابخانه رفته و مشغقک ( ب

 . کاما و ارزشمند را پیش از زمان تعیین شده، به استاد تحقیا دهید

 . تا تعطیلات آخر هیته ماقبا زمان تحقیا، آن را به تاخیر می اندازید( ج



 

 امتیازات

 ج ب الف سقاک

1 5 11 3 
2 5 3 11 
3 3 5 11 
4 11 5 3 
5 3 5 11 
6 11 3 5 

 

 تفسیر امتیازات 

همة کارها باید به . شما اصلاً اها مسامحه و دفع الققت کردن نیستید :امتیاز 25تا  18بین 

شاید در بسیاری از زمان ها، شما لذت بردن . مققع و حتی زودتر از مقعد مقرر به انجام برسد

می دهید به کارهایتان از همان لحظه ای را که در آن قرار دارید، فرامقش می کنید و ترجیح 

سر و سامان دهید تا مبادا آن کار را فرامقش کرده یا زمانی به انجام آن بپردازید که دیگر دیر 

دوستان و آشنایان مطم ن هستند که هر کاری به شما بسپارند، به نحق احسن انجام . شده است

ی را که در آن هستید زندگی کنید و قدر لحظات« حاک»خقاهید داد، اما بهتر است کمی هم در 

 . بدانید

شما تقانسته اید تناسبی خقب و سالم ! قاعدتاً باید به شما تبریک گیت :امتیاز 41تا  25بین 

برقرار  91بین انجام دادن به مققع کارها، برنامه ریزی و لذت بردن از انجام کارها در دقیقه 

کارها تعلا ورزید، مثا اشخاصی همانند هر کس دیگر، شما هم تمایا دارید تا حدی در . کنید

ولی بیشتر ! که می خقاهند اتا  خقد را تمیز کنند، اما دقیقاً زمانی که به آن ها گیته می شقد



وقت ها شما، نهایتاً راهی را پیدا می کنید که کارها را به مققع انجام دهید، در حالی که 

مردم نشان دهید که چقدر با  دوست دارید به! همچنان از لحظات خقد نهایت لذت را می برید

به همین دلیا به وقر وبیعی، همیشه جلقتر از مقعد، هدیه . دقت و تقجه مراقب کارها هستید

 ! به همین روش ادامه دهید که بهترین است! یا کار خقد را آماده کرده و تحقیا می دهید

قییم پس از مقعد مقرر بگیا بهتر است  91همة کارهایتان بعد از دقیقة  :امتیاز 61تا  41بین 

برای شما دفع الققت کردن به صقرت یک عادت درآمده و برای همین ! برای تحقیا است

به یاد داشته باشید به تعقیق انداختن برخی کارها، ! کسی روی کارهای شما حساب نمی کند

مشکلات بعدی بیشتری به بار خقاهد آورد که گاهی اوقات جبران ناپذیر است، پس سعی 

  1!د روش خقد را تغییر دهید و کمی هم به فکر آینده باشیدکنی
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 جمعیت را دوست دارید یا خلوت را؟

آیا شما برای ورود به یک دنیای پر جنب و جقش و پر زر  و بر  آمادگی دارید یا ترجیح 

می دهید که در حاشیه بمانید؟ بعضی ها همیشه از اینکه در معر  دید دیگران قرار داشته 

. احساس ناراحتی می کنند و ترجیح می دهند در خلقت خقد با دیگران همکلام شقندباشند، 

بر عکس بعضی ها دوست دارند پیقسته در جمعیت باشند، فرش قرمز زیر پایشان گسترده 

خب، شما جزو کدام دسته ! شقد و در این گستر  گیتی، بالاخره چند نیری آن ها را بشناسند

 . ا انجام دهید تا خقد را بهتر بشناسیدهستید؟ آزمقن زیرا را با م

 سوالات 

فکر کنید پیشنهاد بازی در یک فیلم به شما داده شده است و شما همدین الان از  -1

ناگهان یکی از کسانی کده مدی شناسدید بدا . سر یک صحنة بسیار کوتاه آمده اید

 : دوربین جلو شما ظاهر می شود، عکس العمل شما

ناسب جلق دوربین گرفته و سعی می کنید زیباترین حالت خقد را با خقشحالی ژستی م( الف

 . ارائه دهید

 . بلافاصله عینک آفتابی خقد را از چهره برداشته و دستان خقد را جلق صقرتتان می گیرید( ب

 . بدون ادای کقچکترین تقضیحی فرار را بر قرار ترجیح می دهید( ج

 : ی شما نامه می نویسند، بنابراین شمادوستان و علاقه مندانتان مرتب برای برا -2

 . به هر یک از آن ها شخصاً جقاب می دهید، اگر چه کقتاه و مختصر( الف



از برنامه ای که برای خقاندن امتحان ترم گذاشته بقدید، منصرف شده و جدیدترین خبرها ( ب

 . را با جزییات برای دوستانتان ارساک می کند

 ! نقیسید و آن را برای همه دوستان کپی و ارساک می کنیدیک تشکر نامه چند خطی می ( ج

 : زمانی که می بینید تحقیقتان برای چاپ در نشریه ای پذیرفته شده است -3

 . لبخند می زنید و با شادی هر چه تمام تر از استاد خقد تشکر می کنید( الف

ازی کرده اند، تشکر دقیقه صحبت می کنید و از تمام کسانی که شما را در این مهم ب 11( ب

 .می کنید

 . در خانه می مانید تا از کسی تشکر نکنید( ج

 : برای پنجاهمین سالگرد ازدوا  پدر و مادربزرگتان که امشب است، شما -4

سعی می کنید به هر حاک کاری انجام دهید که نشان دهد شما هم علاقه مندید، اما در هر ( الف

 . صقرت امشب، شب شما نیست

 . یک لباس بلند بپقشید و به عنقان اولین نقه روی فرش قرمز قدم بگذارید باید( ب

 . یک لباس ساده می پقشید، چقن هرچه در کنارتر باشید، راضی تر هستید( ج

تن از بهترین دوستانتان به رستورانی می روید که همگدی  15زمانی که شما و  -5

اید در نوبت بمانید چدون دوست دارید، ناگهان مسؤول آنجا می گوید یک ساعت ب

 : میزتان از دست رفته است، شما



تصمیم می گیرید شخصاً با صاحب رستقران حرف بزنید تا به او بگقید با چه علاقه ای ( الف

 . راهی این رستقران شده اید

نیره رزرو  15بلافاصله از آنجا با تلین همراه با رستقران دیگری تماس گرفته و یک میز ( ب

 . می کنید

 . با دوستان به یک فروشگاه بزرگ رفته تا زمان خالی شدن میز فرا برسد( ج

 امتیازات

 ج ب الف سقاک

1 5 3 2 
2 3 5 2 
3 3 5 2 
4 3 5 2 
5 5 3 2 

 

 تفسیر امتیازات

ممکن است هیچ گاه میان جمع نقش کلیدی نداشته باشید، اما قطعاً  :امتیاز 25تا  15بین 

به علاوه از اینکه زیر تیغ تیز . هایی درخشندگی خاص خقد را دارد وجقد شما در چنین مکان

چقن به هر حاک این هم نقعی مشهقر . هم باشید، لذت می برید( حتی منتقدان)نگاه دیگران 

مقفقیت های خاص به هیچ وجه شما را آزار نمی دهد و از اینکه می تقانید با . شدن است

این نقع زندگی، حاک و . باط برقرار کنید، لذت می بریددیگران به راحتی و در هر شرایطی ارت

 . هقای خاصی دارد که تنها برای پر تحرک ها قابا تحما است



از اههارنظرهای جالب دوری نمی کنید، اما . شما حالتی بینابین دارید :امتیاز 15تا  11بین 

گاهی از این حالت ! ددر عین حاک چندان هم تمایا ندارید که دیگران همیشه به سراغتان بیاین

از هیاهق و جنجاک لذتی نمی . لذت می برید، اما بیشتر اوقات ترجیح می دهید در حاشیه باشید

شاید این حالت بینابینی برای بعضی . هر چند با دوستان بقدن برایتان لذت بخش است. برید

خقد را  چقن در عین حالی که سرگرمی ها و جنب و جقش های. افراد، بهترین حالت باشد

 . دارند، اما از جنجاک و هیاهق نیز دوری می کنند

شما اصلاً از اجتماع، به هر صقرت آن گریزان هستید، چرا؟ حتی  :امتیاز 11کمتر از 

ترجیح می دهید . پیشرفت ها و تشقیق دیگران در محیط کاری نیز برای شما عذاب آور است

ی خقد برسید، هر چند این کارها بسیار گقشه ای را انتخاب کرده و بدون دردسر، به کارها

افراط در یکی، حتماً . اما مراقب باشید، زندگی آمیزه ای از تحرک و سکقت است. مهم باشد

  1.خلا های جبران ناپذیری را در زندگی به وجقد می آورد
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 خود و دیگران را چقدر درک می کنید؟

EQ  شعور حسی»چیست؟ یک تست برای تعیین میزان شعور » 

EQ (Emothional Intelliece ) همان وقر که از نامش پیداست، به معنای در واقع این

و شخصیتی  اولا  می شقد که از لحاظ احساسی لیط به آن دسته از عقاما مقفقیت زا در فرد

 . به بلقغ و تکاما رسیده باشد

. ان تأکید داردخقد و دیگراین نقع حس بر تأثیر احساس در تقانایی برون نگری ما و نیز درک 

پرسش زیر پاسخ داده و امتیازات را  11برای این که از میزان حس در خقدتان آگاهی یابید به 

 . محاسبه کنید

 . نیاز نیست افراد به من بگویند چه حسی دارند، من می توانم آن را حس کنم -1

 هرگز . 5 به ندرت . 4 گاهی اوقات . 3  اغلب اوقات. 2 همیشه. 1

ز عصبانیت می خواهم منفجر شوم، حتدی چیزهدای جزئدی هدم مدرا گاهی ا -2

 . خشمگین می کند

 هرگز . 5 به ندرت . 4 گاهی اوقات . 3  اغلب اوقات. 2 همیشه. 1

این توانایی را در خود می بینم که در تصمیم گیری های مهم زندگی از احساس  -3

 . خود کمک بگیرم

 هرگز . 5 به ندرت . 4 گاهی اوقات . 3  اغلب اوقات. 2 همیشه. 1



وقتی در مورد مسؤولیت و یا موقعیتی دلهره دارم، نمی توانم افکارم را متمرکز  -4

 . کنم

 هرگز . 5 به ندرت . 4 گاهی اوقات . 3  اغلب اوقات. 2 همیشه. 1

از تمام احساساتم آگاهی دارم، حتی جزئی ترین آن ها، زیرا آن ها را تجربده  -5

 . کرده ام

 هرگز . 5 به ندرت . 4 گاهی اوقات . 3  اغلب اوقات. 2 همیشه. 1

وقتی در کارم با مخالفت دیگران رو به رو می شوم، سعی می کنم قضیه را بده  -6

نحوی فیصله بدهم به طوری که احساس خشم و عصبانیت خللی در روند برخورد ما 

 . به وجود نیاورد

 هرگز . 5 درت به ن. 4 گاهی اوقات . 3  اغلب اوقات. 2 همیشه. 1

 . وقتی در شرایط بدی قرار دارم، تنها به مسایل منفی فکر می کنم -7 

 هرگز . 5 به ندرت . 4 گاهی اوقات . 3  اغلب اوقات. 2 همیشه. 1

در برخورد با مشکلات و بدبیاری ها تسلیم نمی شوم، همچنان امیدوار و خوش  -8

 . بینم

 هرگز . 5 به ندرت . 4 گاهی اوقات . 3  اغلب اوقات. 2 همیشه. 1

در چالش ها و ناراحتی های عاطفی که در شغل و روابط شخصی ام به وجدود  -9

 . می آیند، دچار مشکل می شوم و نمی توانم از عهده آن ها برآیم



 هرگز . 5 به ندرت . 4 گاهی اوقات . 3  اغلب اوقات. 2 همیشه. 1

باطم با دیگران روی می دهدد می توانم آن چه را که در یک جمع و یا در ارت -11

درک کنم و این توانایی را دارم که احساسات ناگفته طرف مقابلم را صدریحاً بیدان 

 . نمایم

 هرگز . 5 به ندرت . 4 گاهی اوقات . 3  اغلب اوقات. 2 همیشه. 1

 . حاک امتیازات کنار گزینه را که انتخاب کرده اید جمع بزنید

 کلید امتیازات

شید، این تست سطح واقعی درک عاویی شما را تعیین نمی کند، بلکه تنها به خاور داشته با

 . نظری اجمالی بر آن دارد

لازم است تا خصلت ها و عادت های احساسی خقد را مقرد بازنگری قرار  :51تا  35امتیاز 

خقشبختانه، شعقر حسی هر فرد نمایانگر رفتار اوست که می تقان تمام آن ها را بهبقد . دهید

باید عادات جدیدی را کسب کنید که کارآیی بیشتری برایتان دارند تا به آن چه از . شیدبخ

 . زندگیتان می خقاهید دست پیدا کنید

شما عادات و رفتارهای مثبت بسیاری دارید که نشأت گرفته از شعقر حسی  :35تا  21امتیاز 

ی اجتماعی، اما می تقانید تان است، نظیر خقدآگاهی، خقد تدبیری، انگیزه همدلی و مهارت ها

 . درک عاویی خقد را بالاتر ببرید



باید گیت که شما به . امتیاز بسیار خقبی را در تست به دست آورده اید :21تا  11امتیاز 

تقانید  شما می. عقاوف و احساساتتان کاملاً واقیید و آن ها را به خقبی تحت کنترک خقد دارید

این روحیه را در خقد . دیریت کنید و با آن ها همدک شقیدعملاً روابط خقد را با دیگران م

 1.حیظ کنید و یاد بگیرید که همیشه با خقدتان در ارتباط باشید
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 تنفر از رنگ ها

 : فرید می تواند نشانگر این موضوع باشد کهناگر از این رنگ مت

 : قرمز

ی برید امکان دارد بسیار دلقاپس و نا امید هستید شاید هم از خستگی و ضعف جسمی رنج م

مشکا واقعیتان این . که در روابط جنسی و حتی در مققعیت اجتماعی شکست خقرده باشید

است که همیشه دنباک هدف های بزرگ و غیر عملی می روید و وقتی هم که شکست می 

اگر به دنباک زندگی معمقلی باشید، باید این مقضقع را . خقرید در لاک خقد فرو می روید

خاور داشته باشید که اگر معیار مقفقیت ثروت باشد، پس ثروتمندان می بایست  همیشه به

 . خقشبخت ترین آدم ها باشند که نیستند

 : زرد

بسیار حساس و بدبین هستید و از هر چیز بدیع و مدرن بدتان می آید و برایتان قابا هضم 

ر حالی که کره زمین پر نیست که یک حکقمت میلیقن ها دلار خرج رفتن به کره ماه را بکند د

 . مردم همیشه شما را اخمق و عصبانی می یابند. از انسان های مستحق کمک می باشند

 : نارنجی

تلف کرده ی بر خقد خشم داری ولی یاد نرود که فقط ور عمر و ساک هایی که به بطالت ابه خ

شکلات خصقصی تق نیستی که مسؤولیت همه بدبختی های دنیا را بر دوش داری اگر بتقانی م

 . خقد و خانقاده ات را حا کنی مطم ن باش که خیلی زرنگی



 : آبی

احتیاج به تنقع و هیجان داری و به همین زودی ها . از زندگی و یکنقاختی خسته شده ای

در دوره ای هستی که احساس . است که اکثر قید و بندهای زندگی را از هم خقاهی گسست

ا تغییر بدهی و دستی بر سر و صقرت خقد بکشی و شاید می کنی دلت می خقاهد همه چیز ر

 . هم فرم مقها را عق  کنی و لباست را تغییر بدهی

 : سبز

اگر در هدف هایتان شکست خقرده اید . یک چیزتان می شقداگر از این رنگ متنیری حتماً 

این چرا دیگران را شماتت می کنی؟ خقدت را تنهاترین مقجقد روی زمین حس می کنی و با 

سعی کنید به جای خقد خقری به . شخصیتی که دارید دیگران حق دارند تنهایتان بگذارند

کتابخانه بروید و در اجتماعات شرکت کنید و خقدتان را از برج عاجی که ساخته اید بیرون 

 . بیندازید تا ببینید که دنیا با تمام بدی هایش چقدر با ارزش است

 : قهوه ای

چه مأمقریتی؟ آیا فکر می کنید . ه نتقانید مأمقریتتان را به اتمام برسانیداز این است کترستان 

اگر همه دانش های دنیا را هم در ذهن و مغز کقچکتان جای بدهید آخرش به کجا خقاهید 

 . رسید؟ تا دیر نشده کمی به تیریح برسید به عشق فکر کنید که حتی عذابش نیز شیرین است

 : خاکستری



حسقد . ما بقده است از همه چیز محروم بقده اید و این خشمگینتان می کندزندگی بر علیه ش

نیستید و از سرنقشت بدتان شکایت دارید آیا فقط شما هستید که به همه آرزوهایتان 

اید؟ یادتان نرود که ممکن است شما یکی از خقشبخت ترین مردم روی زمین نباشید  نرسیده

 . ولی بدبخت ترین نیز نیستید

 :سیاه

فکر می کنید بدبختی فقط افسانه است که به کره زمین . فکر می کنید در دنیا، بدی وجقد ندارد

خقدتان را کاما می دانید و سعی می کنید که اشتباه نکنید ولی اگر کردید هرگز . ربطی ندارد

 . اعتراف نخقاهید نمقد

 : سفید

ن فاقد این رنگ است، با عر  اگر شما از سیید متنیرید، یا اگر هاله مغناویسی دور بدنتا

  1.معذرت باید جنابعالی را دیقانه پنداشت
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 شما چه میوه ای دوست دارید؟

آیا می دانید که شخصیت افراد را می تقان از روی میق  مقرد علاقه شان حدس زد؟ حاک میقه 

 : مقرد علاقه خقد را انتخاب کنید

. انگقر سیاه -8. گیلاس -7. انبه -6. ناسآنا -5. نارگیا -4. مقز -3.  سیب -2.  پرتقاک -1

 . گلابی -11. هلق -9

 : پرتقال

کارها را آرام، به وقر . اگر پرتقاک میقه مقرد علاقه شماست، فردی صبقر و با اراده هستید

شریک زندگی خقد را . فردی خجالتی هستید اما قابا اعتمادید. کاما و احسن انجام می دهید

 . نمایید و از مشاجره و درگیری دوری می کنید با دقت و عشق انتخاب می

 موز

فردی احساساتی، خقنگرم، با رقار و دوست داشتنی هستید، اعتماد به نیس کمی دارید و 

 .قدری خجالتی می باشید

شریک زندگی خقد را در هر . دیگران اغلب اوقات از اخلا  ملایم شما سقء استیاده می کنند

به دلیا رفتارتان روابط خقبی . ی و هاهری اش تحسین می کنیدشرایطی به خاور زیبایی معنق

 .با دیگران برقرار می کنید

 سیب



رهبری یک گروه را می تقانید به عهده . شما فردی افراوی، تابع امیاک آنی و رک گق هستید

عاشق مسافرت . کارها را سریع انجام می دهیدبیشتر اوقات . بگیرید و کارها را پیش ببرید

 .برای زندگی کردن دارید که در نظر بسیاری از افراد بی نظیر استشق  زیادی  .هستید

 .زمانی که با دوست و یا شریک زندگی خقد هستید، خقشحالید

 نارگیل

اگر چه عاشق رفت و آمد هستید ولی در انتخاب . فردی جدی، متیکر و اندیشمند هستید

 .زیرک، باهقش و آگاه هستید. دوستان خقد سخت گیرید

اگر چه برای شما مهم است، اما برای شما همه . شریک زندگی شما باید عاقا و باهقش باشد

 .چیز نیست

 آناناس

تغییرات شغلی، شما را نمی . تصمیم گیری سریع و در انجام کارها سریع تر هستیددر هنگام 

 .تیدتقانایی سازمان دهی بالایی دارید و در مقابا کار و سختی آن بی پروا هس. ترساند

 . در برخقرد با دیگران سعی می کنید، متکی به نیس، صاد  و درستکار باشید

اما اگر دوستی انتخاب نمایید در تمام زندگی شما . دوستان خقد را سریع انتخاب نمی کنید

 .باقی خقاهد ماند

شریک زندگی شما تحت تأثیر خصقصیات ارزشمند شما قرار می گیرد اما از ناتقانی شما در 

 .از عشق و محبت ناامید می شقدابر

 انبه



بقد و روی آن ها حساب شخصیت این افراد به گقنه ای است که می تقان به آن ها امیدوار 

از مقاردی . تحت تأثیر قرار دادن این افراد کار آسانی نیست. عقاید مشخ  و ثابتی دارند. کرد

 .فرد بسیار محکمی هستید که شما را از لحاظ روحی درگیر می کند لذتّ می برید اگر چه

 انگور سیاه

ولی گاهی ناگهان عصبانی و خشمگین می شقید اما به وقر . به وقر کلی فرد مؤدبی هستید

 .زیبایی را در هر نقع آن دوست دارید. سریع به حالت وبیعی و آرام بر می گردید

رهایی که انجام شقر و هیجان زیادی برای زندگی دارید و از کا. فردی بسیار اجتماعی هستید

 .می دهید لذتّ می برید

 گیلاس

اغلب اوقات با مشکلات متعدد به خصقص مسایا مالی . زندگی برای شما شیرین نیست

 .روبرو می شقید

 .از درآمد کم خقد ناراحت هستید

 .در مقابا شریک زندگی خقد باوقار و صاد  هستید. شما ذهن پربار و خلاقی دارید

خانه شما در بهشت است و هیچ چیز را بیشتر از . کار آسانی نیستبرای شما ابراز احساس 

 .این دوست ندارید که در کنار خانقاده و شریک زندگی خقد باشید

 هلو

خیلی سریع می بخشید . مهربان و صمیمی هستید، رک بقدن شما جذابیت تان را بیشتر می کند

 .برای دوستی خقد ارزش زیادی قائلید. و فرامقش می کنید



ولی دوست ندارید که . لند پرواز و مستقا و در عشق آرمانی، سرزنده، صاد  و باوفا هستیدب

 .علاقه و عشق خقد را در مقابا دیگران نشان دهید

 گلابی

اگر به کاری دک بدهید آن را به وقر حتم عالی انجام می دهید اما در انجام کارها دمدمی و 

از بحث های میید و . خقد را خیلی سریع بدانیدشما مایلید که نتیجه تلاش . متغیر هستید

 2 1.خقب لذت می برید
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 .اثر همین مؤلف با همکاری سرکار خانم فاومه ملکی مراجعه نمایید( رهنمقدهای بهداشتی



 ارتباط چشم ها با شخصیت

چشمان سیاه نشانه  .بهترین و زیباترین رنگ چشم، رنگ سیاه است :رنگ چشم سیاه

قاوعیت، هقش و ذکاوت، آینده نگری و دوراندیشی و همچنین مسؤولیت پذیری صاحب آن 

 .است

 .رنگ چشم قهقه ای تیره نسبت به قهقه ای روشن بهتر است :یرهرنگ چشم قهوه ای ت

به ویژه والدین برای فرزندانشان . صاحب این رنگ چشم نسبت به خانقاده خقد وفادار است

 .فداکاری های زیادی انجام می دهند

کسانی که رنگ چشم شان قهقه ای روشن است خیلی با محبت  :رنگ چشم قهوه ای روشن

ط این افراد با اورافیان چندان استقار و مقفق نیست و برخی بدون آن که خقد ارتبا. نیستند

این افراد مدیر و کارفرمای . بخقاهند با حرف ها و اعمالشان باعث ناراحتی سایرین می شقند

 .خقبی هستند

چشم های آبی روشن، سبز فندقی یا ارغقانی تیره مربقط به  ...:رنگ چشم آبی پررنگ و 

که پرکار و سخت کقش هستند و برای رسیدن به مقفقیت تلاش زیادی می اشخاصی است 

که چشم های کم رنگ که سییدی چشم آن ها به رنگ زرد دیده می شقد نشانه آن است . کنند

 .این حالت بیشتر در افراد عادی و معمقلی دیده می شقد. فرد شخصیت فق  العاده ای ندارد



. آن است که فرد مهربان، فعاک و باگذشت استرنگ چشم میشی نشانه : رنگ چشم میشی

وجقد یک حلقه خاکستری در اوراف چشم افراد جقان در بیشتر مقاقع هشداری به سلامتی 

 .هاست آن

 حالات مختلف سفیدی چشم

در اکثر مردم سییدی چشم در دو ورف عنبیه قرار دارد اما در بعضی افراد ممکن است علاوه 

یدی چشم در بالا و یا در پایین و یا در هر دو قسمت دیده بر این دو بخش، بخشی از سی

اگر ناحیه سییدی چشم در بالای مردمک و عنبیه چشم قرار داشته باشد نشانه آن است . شقد

سریع تحریک می شقد و گاهی رفتار تند و خشنی از . که صاحبش فردی بسیار حساس است

 .خقد نشان می دهد

و هم پایین عنبیه باشد شخ  بیش از اندازه محافظه کار اگر ناحیه سییدی چشم هم اوراف 

 .این افراد حساسند، اما در مجمقع دوست داشتنی هستند. است

اگر به نظر برسد که مردمک و عنبیه فردی کقچک است و سییدی چشم در چهار اوراف آن 

قی و دیده می شقد نشانه آن است که صاحبش فردی مصمم، پر تقان، لایق و مدیر اجرایی ق

 .فعالی است

اگر رنگ سییدی چشم قرمز شقد، نشانه آن است که صاحبش بسیار عصبی و هیجان زده 

البته سرخی چشم به مدت کقتاه ممکن است به علت بالا رفتن چربی خقن یا فشار . است

 .خقن بالا باشد



ه اگر خطقط قرمزی که همدیگر را قطع می کنند در سییدی چشم دیده شقد نشانه آن است ک

این فرد بیش از اندازه از خقدکار می کشد، به شدت خسته است و به خقد فشار زیادی می 

 .آورد

اگر سییدی چشم به آبی متمایا شقد به ویژه در کقدکان، نشانه آن است که از مقضقعی 

بهتر است با مهربانی با آنان ارتباط . وحشت دارند و مایا نیستند کسی به آن مقضقع پی ببرد

عاما ترس از بین رفت سییدی چشم دوباره به حالت عادی باز بعد از این که . کردبرقرار 

 .گردد می

 .اندازه چشم نیز از اهمیت زیادی برخقردار است

اگر عنبیه چشم خیلی بزرگ باشد نشانه این است که فرد بی عاویه و انعطاف پذیر است و 

 1.زندگی بدون احساسی دارد
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 رابطه شخیت با دندان ها

تداعی کننده یک چهره مهربان، ساده و قانع و با گذشت : دان های مرتب، منظم و ریزدن

چهره ای آرام و . عقاوف و احساسات ققی و مهربانی در لبخند آن ها کاملاً نمایان است. است

 .به آینده امیدوارند و از اعتماد به نیس بالایی برخقردار هستند. دلسقز دارند

نشان دهنده فردی ماجراجق،  :بزرگ تر هستند( سانترال)وقتی دندان های پیشین 

شلقغ، پر احساس، در عین حاک دقیق، منظم، مقتدر، جسقر، جاه ولب و کنجکاو که قبا از 

انجام هر کاری بارها و بارها جقانب کار را می سنجند به گقنه ای که گاهی اوقات خقد نیز 

 .خقردار استاز روابط اجتماعی ققی و مناسبی بر. خسته می شقد

بیان کننده شخصیتی خجالتی و کمرو اما مصمم و قاوع که به مسایا  :دندان های مرتب

ترجیح می دهید افکار جدیدی را در خانقاده پایه گذاری . پیرامقن خقد نگاهی عمیق دارند

به دوستی های ماندگار نیز پایبندی ندارد، ولی پشتکار زیادی . زیاد اها مسافرت نیست. کند

 .شدیداً خقاهان تنقع و جاه ولب است. ددار

فرد قابا اعتماد و پشتیبانی ققی برای اعضای خانقاده،  :دندان های مرتب اما با فاصله

بیشتر مقاقع برای حا مشکلات ترجیح می . دقیق، نکته سنج و دارای قدرت تحما بالا است

می دهد آهسته و  ترجیح. خیلی اها ریسک نیست. دهد به تنهایی مسایا خقد را حا کند

. با این حاک پشتکار و مداومت است که همقاره او را به جلق می برد. پیقسته حرکت کند

احساس مسؤولیت ققی و عجیب نسبت به خانقاده و دوستان و آشنایان و همکاران و حتی 



به خقبی می تقاند سخنرانی کند، بحث و . همسایه ها، از او مقجقدی صبقر و مهربان می سازد

خیلی دوستدار هنر و زیبایی است و خقد نیز غالباً . تدلاک کند و دیگران را متقاعد نمایداس

در مجمقع فردی ققی، با اعتماد به نیس، با اراده، مثبت و سازنده . فردی هنرمند است

 1.باشد می
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 کویر، دریا، جنگ کدام را بیشتر دوست دارید؟

 .شقیدتان بیشتر آشنا  با این تست می تقانید با روحیه خقد و دوستان

ابتدا در باره سه گزینه زیر خقب فکر کنید و آن مقرد را که بیشتر از همه می پسندید و به آن 

 :این سه گزینه عبارتند از. علاقه دارید انتخاب کنید

 جنگل-3دریا، -2کویر، -1

 :حاک پاسخ هر مقرد را بخقانید

هر کاری را که آغاز کنید حتماً . قیش استانسانی آرام که عاشق کار خقد و خانقاده خ :کویر

به راحتی . در هر جمعی که باشید روحیه شادی به آن می بخشید. آن را به سرانجام می رسانید

 .می تقانید با دیگران ارتباط برقرار کنید

از نظر منطق و اندیشه به اندازه کافی بالغ شده اید و می تقانید در زندگی تان تعادک برقرار 

 .تمام مراحا سخت و بحرانی را به خقبی پشت سر می گذارید. کنید

شاید از این که آرزوهایتان تحقق پیدا نکنند . شما در درون خقد ترس یا نگرانی دارید :دریا

گاهی به وقر ناگهانی کنترک خقد را از دست . هنقز در زندگی به تعادک نرسیده اید. می ترسید

ت تان قرار می گیرید به اورافیان خقیش به سادگی می دهید و کاملاً در اختیار احساسا

اومینان می کنید ولی زمانی که از اعتمادتان سقء استیاده شد نسبت به آن ها سقء هن پیدا 

 .کنید می



تصمیم . تنهایی را دوست دارید. شما انسانی رؤیایی و دارای افکاری پریشان هستید: جنگل

. به یک هدف برایتان کار دشقاری استقطعی گرفتن و وقت صرف کردن برای رسیدن 

روحیه شما قابا پیش بینی نیست یک لحظه شاد هستید و لحظه ای . دوستان تان ثابت نیستند

 1.اندوهگین
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 روان شناسی انسان از طریق گزینش حیوانات

تا بدانید که در زندگی چه چیزی . یکی از این حیقانات را بر اساس علایق خقد انتخاب کنید

 1.حه کارهایتان قرار می دهیدرا سرلق

 (افتخار)ببر 

 (خانواده)اسب 

 (کار)گاو 

 (پول)خوک 

 (ازدوا )گوسفند 
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 !یک تست با مزه

فر  کنید پنج کار همزمان با هم پیش می آید، کدام یک از این کارها برای شما در اولقیت 

 .به ترتیب اهمیت آن ها را انتخاب کنید. اوک قرار دارد

 .قردتلین زنگ می خ-1

 .بچه گریه می کند-2

 .یک نیر زنگ خانه را می زند و پشت در است-3

 .لباس هایی را که شسته اید تقریباً خشک شده، اما باران شروع به باریدن گرفته است-4

 .شیر آب آشپزخانه باز مانده است-5

 شما کدام یک از اعماک بالا را اوک انجام می دهید؟

 جقاب تلین را می دهید؟-1

 را ساکت می کنید؟ بچه-2

 در خانه را باز می کنید؟-3

 لباس ها را از زیر باران جمع می کنید؟-4

 شیر آب را می بندید؟-5

 .جقاب شما نشان دهنده میزان اهمیت به مقضقعات مختلف در زندگی تان است

 .تلین نماینده کار و شغا شماست، یعنی در درجه اوک به کار اهمیت می دهید-1

نیازهای خانقاده تان اهمیت فامیا و خانقاده است و شما در درجه اوک به  بچه نماینده-2

 .دهید می



شخصی که پشت در منزک است معرف دوست شماست، یعنی شما فردی هستید که به -3

 .دوستانتان خیلی اهمیت می دهید

 .لباس ها روی بند نماینده زندگی جنسی و زناشقیی شماست-4

یعنی پقک در درجه اوک و اولقیت زندگی . ه پقک و ثروت استشیر آب باز مانده، نمایند-5

 .شما قرار دارد

حاک مقایسه کنید که اولقیت های زندگی شما چقدر به این تست نزدیک است ولی با خقد 

 1!صاد  باشید
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 بگویید چگونه می خوابید بگوییم که هستید؟

اورافیان شما باید . می کنندخقد خقاه، حسقد و کینه جق لغاتی هستند که شما را تقصیف . 1

مراقب باشند که در کارتان دخالت نکنند، چقن به سادگی از کقره در می روید و آزرده خاور 

 .می شقید

که بر عهده دارید به دلیا در هر کاری . این حالت خقابیدن، متکی به نیس بقدن شماست. 2

روی پهلقی راست می  گیته شده است کسانی که. تلاش مستمرتان مقفق به نظر می رسید

خقابند به شکلی که دست راستشان بالای سرشان قرار دارد، با داشتن قدرت و شانس و اقباک 

 .خقش به حالشان شده است

. شما تمایا به بزرگ جلقه دادن مشکلات کقچک دارید و همیشه نالان و شاکی هستید. 3

ه شدت از مقضقعات و ب. خیلی زود عصبی می شقید. احتمالا اسم دومتان عصبی است

بیامقزید که آسقده خاور . کقچک هیجان زده می شقید زندگی معامله و مسأله بزرگی نیست

 .باشید

جلقه جلقه کنید، اما در باون خجالتی و ضعیف « بزن بهادر»ممکن است در هاهر شجاع و . 4

ترجیح  اگر با مشکلی مقاجه شقید،. تمایا دارید اسرارتان را در خقد نگهدارید. هستید

تعجیبی ندارد که شما در هنگام . دهید که خقدخقری کنید، تا اینکه از کسی کمک بطلبید می

 .خقاب شکلک در بیاورید

. این شکا خقابیدن هقیت واقعی شما را آشکار می کند. چه رو  عاشق پیشه و آزادی. 5

انه شما به ولخرج واقعی هستید، اما خقشبخنپرستنده زیبایی و همچنین یک عاشق راحتی، 



از ویژگی های نامطلقب شما این است که کمی فضقک تشریف . همان اندازه درآمد دارید

خقب اخیراً . دارید و به نظر می رسد که از غیبت کردن و شایعه سازی هم خقشتان می آید

 !چه کسی سقژه داستان غیبت شماست؟

و خقدآزار هستند و در قر گیته می شقد افرادی که با پاهای ضرب دری می خقابند، خقدخ. 6

تنها بقدن انتخاب اوک شماست، با این وجقد . مقابا پذیرفتن تغییرات دچار مشکا می شقند

 .ویژگی بالا بقدن آستانه تحما پذیریتان، جبران کننده عیقب شماست

خقد . می خقابید، احتمالاً فرد کقته فکری هستید( به روی شکم)چنانچه تمام شب دمر . 7

د و همیشه دیگران را وادار به برآورده کردن نیازهای خقدتان می کنید و همین محقر هستی

زمان آن رسیده که وضعیت خقاب خقد را تغییر . وقر احتمالاً بی پروا و بی تربیت هستید

 .دهید

خقب هیچ . شما مهربان، مؤدب، بی ریا و عاشق پیشه هستید curling upبر خلاف مقرد . 8

اعتماد به نیس خقد را بالا ببرید و بیامقزید که اشتباهات و نقای  . کس فرد کاملی نیست

 .پس خقشبختی به سراغتان می آید. خقد را بپذیرید

شما بسیار باهقش و مشتا  یادگیری هستید؛ حتی گاهی اوقات عقاید عجیب و غریبی . 9

به خقبی مراقبت از خانقاده تان . دارید که مردم از فکر کردن به آن ها و پیگیری شان عاجزند

 .کمی ریز بین و وسقاسی هستید. سختی عاشق کسی می شقیدمی کنید ولی به 



شما از اشتباهات و اهماک کارهای گذشته تان رنج می برید و به همین دلیا احساس . 11

شما در القا این عقیده به دیگران که در عشق زندگیتان گم شده . تنهایی و افسردگی می کنید

 .هستیددو دک و مردد 



 نقاشی های ناخود آگاه، شخصیت شما را آشکار می کند

مطم ناً شما هم تا به حاک این تجربه را داشته اید که در کلاس درس و یا یک جلسه و سمینار 

خقدکاری که در دست دارید بر روی کاغذ مقابلتان بی حقصله تان سر رفته باشد، آن وقت با 

ست این خطقط در هم و مبهم، در نگاه اوک چیز ممکن ا. هدف نقاشی هایی را می کشید

جالبی برای گیتن نداشته باشند ولی به اعتقاد بسیاری از روان شناسان این نقع نقاشی های 

نمایانگر درون و افکار ما هستند که به دور از محدودیت ( doodleیا به اصطلا  )ناخقدآگاه 

از شخصیت ما را به تصقیر می کشند؛ های ذهن آگاهمان پدید می آیند و اسرار ناگیته ای 

 .آرزوها، امیاک، ترس ها و رؤیاهای نهیته ای که هیچ گاه نتقانسته ایم آن ها را بر زبان بیاوریم

بنا به گیته بسیاری از خط شناسان و روان شناسان، افراد در مققعیت های متیاوتی این نقاشی 

کنند، یا به سخنرانی کسی گقش  ها را می کشند، به عنقان مثاک وقتی تلینی صحبت می

و در هنگام کشیدن چنین نقاشی هایی به چیز دیگری می . دهند و یادداشت بر می دارند می

 . اندیشند و ابداً متقجه حرکت قلم بر روی کاغذ نیستند

روان شناسان تجزیه و تحلیا های زیادی را بر روی این نقاشی ها انجام داده اند و معتقدند که 

ست خط ها، این خطقط در هم و مبهم نیز از الگقی خاص و منحصر به فردی همانند د

ولی باید گیت که روان شناسی نقاشی های ناخقدآگاه به اندازه دست خط افراد . برخقردارند

دارای قاوعیت و اومینان نیست و به عقاما بسیاری بستگی دارد که به اعتقاد اسپنسر، خط 

: عقاملی نظیر. ارزیابی صحیح آن ها دشقارتر گرددشقد تا شناس معروف، همین امر سبب می 



شرایط محیط، روحیات خقد فرد، شخصیت و میزان هقشیاری او در هنگام کشیدن این 

 .ها نقاشی

سخت و دشقار  doodleاگر چه اثبات درستی و صحت روان شناسی »: اسپنسر می نقیسد

از افکار و شخصیت افراد را به  است، لیکن این نقاشی های مبهم نمای جالب و ارزشندی

 «.دست می دهد

می . این بار شما نیز چنین نقاشی هایی را کشیدید، آن ها را دور نیندازیدپیشنهاد می کنیم اگر 

تقانید نقاشی هایتان را با نمقنه های زیر مقایسه کنید و ببینید چه خصقصیات و روحیاتی 

 .دارید

ندسی دیگر، نماد ذهنی سازمان یافته است و مثلث، مربع و اشکاک ه: اشکال هندسی-1

نشان می دهد که شما به گقنه ای روشن و آشکار می اندیشید و دارای مهارت های برنامه 

در برنامه ها و ور  هایتان بسیار دقیق عما می کنید و کیایت و کارآیی بالایی . ریزی هستید

 .دارید

نماد جاه ولبی و بلند رام آسمانی دیگر ماه و خقرشید و ستارگان و یا اج :اجرام فضایی-2

شما فرد خقش بینی هستید و این نیاز را در خقد می بینید که تأیید شقید و یا . پروازی است

 .مقرد تشقیق دیگران قرار گیرید

نشانة هیجان و تنش هستند و نشان می دهند که شما در تمرکز دچار  :اشکال در هم-3

 .که مزاحم تمرکزتان شقد اشکاک می شقید و همیشه چیزی هست



بازی هایی نظیر نقطه بازی، دوز یا شطرنج، حس رقابت را در شما به تصقیر  :بازی ها-4

می کشند و شما دوست دارید که همیشه در بازی ها پیروز باشید و اصلاً برای برنده شدن 

 .بازی می کنید

که شما به مردم و کشیدن چنین تصقیرهایی مقید این است  :چهره های خندان و زیبا-5

فرد خقش بینی . دیگران عشق می ورزید، و همقاره جنبه های مثبت افراد و شرایط را می بینید

. هستید و با دیگران دوستانه برخقرد می کنید و علاقه مند به فعالیت های اجتماعی هستید

به نسبت . خصقصیاتی نظیر انسانیت، نیت سرشتی، دلسقزی و همدردی در شما وجقد دارد

 .دوستانتان حساس هستید

نشانة حس سقء هن و بدگمانی در وجقد شماست، سعی  :چهره های در هم و زشت-6

می کنید رفتاری تلخ و وعنه زننده داشته باشید، با مردم میانة خقبی ندارید و در واقع 

پرخاشگر و وغیانگر هستید، اعتماد به نیس کافی ندارید و در کارهای گروهی همکاری نمی 

 .تند خق هستید و همیشه احساس رنجش و محرومیت می کنید. نیدک

میا زیادی به تأیید و اثبات خقد . نمادی از جاه ولبی در شماست :فلش ها و نردبان-7

دارید در تصمیمات، یکدنده و سمج عما می کنید و همیشه سعی در تصدیق تقانایی ها و 

 .استعدادهایتان دارید



اک خانه و خانقاده ای هستید و نیاز به داشتن خانقاده را در خقد به دنب :خانه و کلبه ها-8

میا دارید در خانقاده تان سرمایه گذاری کنید، در جست و جقی سرپناه روحی . حس می کنید

 .احساس ناامنی دارید. و معنقی هستید، در جست و جقی خقد گمشده تان

 .عاشق آهنگسازی و مقسیقی هستید :نت های موسیقی-9

در رفتارهایتان پایبند نماد صبر و استقامت در شماست،  :شکال و تکراری دنباله دارا-11

قادرید کارهایتان را به راحتی سازماندهی کنید و . شیقه و اسلقب هستید و در تمرکز تقانمندید

 .با هر چیزی کنار بیایید

شه در شما فردی احساساتی هستید و دوست دارید همی :گل و گلدان، گیاه و درخت-11

رؤیاهایتان بمانید، روحیة مهربانی دارید و با دوستانتان دوستانه رفتار می کنید، فردی اجتماعی 

 .هستید

شما به حیقانات علاقه دارید و با حمایت از دیگران مشتاقید، حساس و : حیوانات-12

ران ملاحظه کار هستید و نیاز به آرامش فکر دارید، احساس می کنید که می تقانید از دیگ

 .حمایت کنید

کسی را دوست دارید و . فرد احساساتی هستید که در شرف عاشق شدن است: قلب-13

 .آرزو دارید به شخ  خاصی تعلق داشته باشید. رؤیایی هستید

زیادی قرار زیر فشار و استرس  :آجرها و کتاب هایی که روی هم قرار گرفته اند-14

 .نابقد می شقید و فرو می ریزید دارید و احساس می کنید با کقچکترین لرزشی



 .خقردن را دوست دارید و احتمالاً در رژیم به سر می برید :غذا و میوه-15

و نیاز به فرار و آزادی را در خقد . احساس خیگی و اختنا  دارید :خطوط متقاطع-16

این سدی است که میان خقد و دیگران قرار داده اید و از بروز احساساتتان . حس می کنید

گریزانید، سعی کنید عقاویتان را پنهان نمایید تا فرد مناسبی پیدا شقد که شایستگی احساس 

 .شما را داشته باشد

نشانی از خشقنت و عصبانیت در شماست و حتی گاهی  :چاقو، اسلحه و شمشیر-17

 .تمایلات روانی، حس رقابت و نیاز به اثبات مردانگی در شما را نشان می دهد

ادی از جاه ولبی است و نشان می دهد که شما میا به صعقد و پیشرفت نم :پله ها-18

 .دارید

 


