
 

1 
 

 

 دستورالعمل اجرا:

شما دارد انتخاب کنید. توجه داشته  یا رفتار احساس ،ترین تطابق را با فکررا به دقت بخوانید و پاسخی را که بیش سؤالاتهر کدام از  لطفاً

 ی را انتخاب کنید که نشان دهنده احساس واقعی شما باشد.انهیگزسعی کنید  و باشید که پاسخ صحیح و غلط وجود ندارد

 .پاسخ دهید سؤالاتبه تمام  لطفاً
 

 پاسخ دهید. سه ماه اخیربه سوالات با در نظر گرفتن 
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     را کنترل کنم. هایمواکنش توانمنمیکه  امریختهگاهی اوقات چنان به هم  1

     مردم را همان طور که هستند بپذیرم، حتی اگر از من متفاوت باشند. توانممیبه راحتی  2

     که زندگی ارزش زیستن را دارد. قاطعانه معتقدم 3

     برایم لذت بخش هستند. هایمفعالیتکه  کنممیدر مجموع احساس  4

     در یک پروژه مشترک با دیگران کار کنم. توانممیشخصی،  هایتفاوتبا وجود  5

     میان گذاشتن افکار و احساساتم را با او داشته باشم. در جرئتکه  کنممیکسی را ملاقات  ندرتبه 6

     کارها با دیگران به توافق رسیده باشم، تمایل دارم که به این توافق پایبند باشم.اگر بر سر انجام  7

     .بزنمبه او آسیب  دوست دارم که کنممی، اغلب احساس شوممیوقتی از کسی ناراحت  8

     روی احساساتم کنترل کافی دارم. معمولاً 9

دوست دارم به افرادی را که دور و برم هستند  کنممیکه احساس  شوممیگاهی اوقات چنان عصبانی  10
 مشت یا لگد بزنم.

    

     متفاوتی از من دارند احترام بگذارم. نظراتبرایم سخت است که به افرادی که  11

     .بینمنمیهیچ دلیلی برای ادامه زندگی  اغلب 12

     که من آدم گستاخی هستم. کنندمیبعضی از افراد فکر  13

     به دیگران محبت کنم.برایم سخت است که  14

     صمیمی شوم. یبرایم سخت است که با کس 15

     .آسان است هاآنزمانی که نادیده گرفتن  مخصوصاً، پایبند قوانینی نیستهستم که همیشه  شخصی 16

     که به اندازه افراد دیگر ارزشمند هستم.به شدت معتقدم  17

     را دارم که خودم را یک فرد تنها در نظر بگیرم.این تمایل  18

     .کنمنمیبه اندازه کافی تلاش  که خورممیدر انجام یک کار شکست به این دلیل  غالباً 19

     قابل اتکا نیستم. که باید و شاید آن طورگاهی اوقات  20

     .شوممیپشیمان  بعداًکه  زنممی هاییحرفبارها  21

     .ترسندمیکه مردم از من  دهممیکنترلم را از دست  حدیگاهی اوقات به  22

     .کنممیدر مورد باورها و اعمال دیگران به صورت منفی اظهار نظر  غالباً 23

     از انجام کارها لذت ببرم. واقعاً برایم سخت است که 24

      حاضر باشند به شیوه من کارها را انجام دهند.برایم سخت است که با دیگران همکاری کنم مگر اینکه  25

     .دهمنمیحتی در بین دوستان خوب، خیلی خودم را نشان  26

     را رها کنم. هاآناین تمایل را دارم که کارها را شروع و سپس  27

     .دهممیرا از دست  هاآنچنان احساسات قدرتمندی دارم که به آسانی کنترل  28

     را به موقع پرداخت کنم. خود هایبدهیکه  شومنمیاغلب موفق  29
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     .کنار بیایممتفاوتی دارند  هایارزشاغلب برایم سخت است که با افرادی که  30

     بی معناست. امزندگیکه  کنممیاغلب احساس  31

     که احساس مسئولیت لازم برای عمل به تعهداتم را ندارم. رسدمیبه نظر  32

     .خورممیاغلب در انجام کارهایی که قرار است انجام دهم شکست  33

     برای اینکه کنترل روی احساساتم را از دست ندهم باید بیشتر تلاش کنم. اندگفتهدیگران به من  34

     به اندازه افراد دیگر ارزشمند نیستم.که  کنممیاغلب احساس  35

     بیشتر مردم دوست ندارند با من همراه شوند.که باور دارم  36

توان شاد بودن داشته که  شودمیمن به نوعی مانع از این  درکه همه چیز  رسدمیگاهی اوقات به نظر  37
 باشم.

    

     .شودمیبه راحتی باعث عصبانیت من  دیگران برای انجام کارها هایشیوهدر محل کار،  38

     دوستم داشته باشند. امشدهنزدیک  هاآنبه افرادی که که سخت است  برای من 39

     به خودم اجازه دهم که اوقات خوبی داشته باشم. راحتیبه  توانمنمییکی از مشکلات من این است که  40

     نامناسب روحیات خود جلوگیری کنم. ابرازاز  توانمنمیاغلب  41

     .شوممیپشیمان  بیش از دیگرانکه  دهممیانجام  را کارهایی رسدمیبه نظر  42

     نسبت به دیگران کنترل کنم. را سخت است که پرخاشگری خود برای من 43

     احساسات خود را به دیگران نشان دهم. توانممیبدون اینکه بیش از حد ناراحت شوم  44

     برایم سخت است که از روابط پایدار لذت ببرم. 45

     .اندکردهاز من انتقاد  پاییناحساس مسئولیت بعضی از افراد به دلیل  46

     نسبت به دیگران پرخاشگری نکنم.گاهی اوقات برایم سخت است که  47

     است. بینیپیشاغلب خیلی غیر قابل  نوع احساس یا رفتار من 48

     به دیگران برایم سخت است. علاقهابراز  49

     مرا دوست دارند. واقعاًدیگران  کنممیبه سختی باور یکی از مشکلات من این است که  50

     سخت کوش نیستم. که دوست دارم آن طور متأسفانه 51

     .اندکردهقابل اتکا نیستم از من شکایت  کاملاًافراد دیگر به خاطر اینکه  52

     .دهممیواکنش نشان  به شدت اغلب نسبت به مشکلات جزئی 53

     .کنممییمان خواهم شد به صورت تکانشی عمل پش بعداًجود اینکه میدانم و اغلب با 54

     .شوممیآدمی هستم گیج  چطور واقعاًدر مورد اینکه اغلب  55

     .شوممیگیج  پیشاغلب بیش از خودم را بفهمم،  کنممیسعی  هرگاه 56

     در مورد خودم ندارم. مطلوبینظر  معمولاً 57

     .شوممیدرگیر با دیگران  در محل کار یا خانه مرتباً 58

     ماندگاری ایجاد کنم. هایدوستی امتوانسته 59

     صادق نیستم. که باید آن طوراگرچه پشیمانم، اما باید اعتراف کنم که  60

 


