
تست خودشناسی

ــه‏کاملًا‏با‏آن‏ ــد‏و‏برای‏هرکدام‏ک ــر‏را‏به‏دقت‏بخوانی ــلات‏زی جم
موافق‏هستید،‏5‏امتیاز‏و‏در‏غیر‏این‏صورت‏برحسب‏شدت‏مخالفت‏

خود،‏به‏هرجمله‏4،‏3،‏2‏و‏یا‏1‏امتیاز‏بدهید.
1- هميش��ه ب��دون تعمق كاف��ی، حرف هايی می گويم ك��ه بعداً باعث 

كدورت و سوء تفاهم بين من و ديگران می شود.
2- هميشه با نگرانی، به آينده نگاه می كنم و انتظار پيشامدهای ناگواری 

را دارم.
3- بيش تر مواقع در گذش��ته زندگی می كنم، خاطرات و اتفاقات گذشته 
را در ذهنم مرور می كنم و وقتی حالم را با گذش��ته مقايس��ه می كنم، به 

گذشته ام حسرت می خورم.
4- همواره كارهای امروز را به فردا موكول می كنم.

5- اگر كسی به من اهانتی كند، تمام روزم خراب می شود.
6- اگ��ر با كس��ی كه خلق عصبی و تندی دارد، برخورد كنم، به ش��دت 

تحت تأثير او قرارمی گيرم.
7- وقتی خوب به زندگی ام نگاه می كنم، می بينم هميشه تمايل داشته ام 

از كاه، كوه بسازم.
8- وقتی با كس��ی روبه رو می ش��وم كه در نگاه اول به دلم نمی چسبد، 

می دانم كه هرگز نمی توانم با او رابطه ی خوبی داشته باشم.
9- ب��رای اين كه جلوی ناراحتی های بع��دی را بگيرم، به تنهايی همه  ی 

كارها را انجام می دهم و از كسی كمک نمی خواهم.
10- هميش��ه در درونم پر از فشار اس��ت و برای خودم ساعات آرامش 

فراهم نمی كنم.
11- اگ��ر در كاری، آن گونه كه در ذهنم تصور كرده ام، موفق نش��وم، 

به شدت خودم را محاكمه می كنم.
12- اصلًا حس��اب و كت��اب پولم را ندارم و يا آن قدر حس��اب و كتاب 

می كنم كه هيچ پول بی خودی خرج نكنم و اين كار، وقت بسيار زيادی
را می گيرد و برايم مشكل به وجود آورده است.

13- وقتی می بينم كسی به كاری كه من انجام می دهم، توجه لازم را 
ندارد، از دست او، ناراحت می شوم.

14- وقتی كس��ی از من انتقاد می كن��د، با خودم فكر می كنم او به من 
علاقه ندارد.

15- اگر كاری را كه می خواهم انجام دهم، پيش نرود، دنيا پيش رويم، 
تيره و تار می شود.

16- هميشه آدم ها را مقصر می دانم مگر اين كه خلاف آن ثابت شود.
17- وقتی در كاری موفقيتی به دست می آورم، موفقيتم آن چنان كه بايد 

و شايد، به نظرم نمی آيد.
18- فكر می كنم نبايد به آدم های ديگر اعتماد كرد چراكه همه بد مرا 

می خواهند.
19- هيچ وقت احتياج به كمک ديگران نداشته  و ندارم.

20- كاری را ك��ه هر روز انجام می دهم، دوس��ت ندارم و اصلًا بيهوده 
دارم زندگی ام را خراب می كنم.

نتيجه گيری:
حال امتيازات خود را جمع بزنيد و نتيجه را در زير مشاهده كنيد:

امتي�از کمتر از 40: اين امتياز نش��ان می دهد كه ش��ما، مثبت انديش 
هستيد و زيادتر از حد قابل قبول، زندگی را به كام خود تلخ نمی كنيد.

امتياز بين 40  تا 50: امتياز ش��ما، نمايان گر آن اس��ت كه افكارتان 
چندان مثبت نيس��ت و لازم اس��ت ت��ا حدی، در رفتار خ��ود تجديد نظر 

كنيد.
امتي�از بالات�ر از 50: اين امتياز، بيان گر آن اس��ت كه ش��ما فردی 
منفی باف هستيد و به بعد منفی هر ماجرا، بيش تر توجه می كنيد بنابراين 

بايد واقعاً به فكر باشيد و برای تغيير اين افكار، كاری كنيد.
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