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-مشخص کنید که هر کدام از عبارت دستور اجرا:

 های زیر تا چه اندازه در مورد شما درست است.
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  □  □  □  □ مهست کسی چه واقعاً که دانمنمی اغلب من 1

-اغلب در مورد خودم خیلی منفی فکر میمن  2

 کنم
□  □  □  □  

 من کنند بدون اینکهتغییر میتم احساسا 3

 کنترلی روی آنها داشته باشم
□  □  □  □  

 خواهم به کجادانم که در زندگی مینمی 4

 برسم
□  □  □  □  

توانم افکار و احساساتم را درک اغلب نمی 5

 کنم
□  □  □  □  

ای بینانهغیر واقع هایخواستهاغلب از خودم  6

 دارم
□  □  □  □  

اغلب در فهم افکار و احساسات دیگران  7

 دارممشکل 
□  □  □  □  

اغلب تحمل نظر متفاوت دیگران برایم سخت  8

 است
□  □  □  □  

فهمم که چرا رفتار من دارای اثر اغلب نمی 9

 خاصی بر دیگران است
□  □  □  □  

  □  □  □  □ نیستد طولانی هرگزهای من روابط و دوستی 11

شود احساس آسیب تر میوقتی روابط شخصی 11

 کنمپذیری می
□  □  □  □  

بخشی رضایتتوانم با دیگران بصورت نمی 12

 همکاری داشته باشم
□  □  □  □  

 

 


