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 مهارتهای زندگی سالم و استاندارد آزمون

این آزمون وسیله  ا  یلییا اسیکه بی   ینا  ا ییاز  ملین    و ی  ا  از  خصیی  ییی ی یییو ای یی  ییی وا    ی  بیی  میا 

  و .

منا  از یلیا آن اسیک بی   وا اایناه   ین   ا نه ر ولین و رآزیلن آزمیون  ین اسییم یواییی  م یلن و م ی و  یو   

 ی یو  و  ظن اش یص  ا رأثلن اسک.ما ملن  و از 

 دفترچه آزموندستورالعمل تکمیل 

 پیسیی یو  منامییا تیی ن رونیییی  یی  ر یی لا شیی ی  یینا  ییییخصن ایییییی  وای ییا یییو     ز یییما و  نبییک    مزییلن

 سالم و استاندارد یزندگ یمهارتها

 ا    ین یی  یییی  م صهییی ز یییما  شیی یبیی  ایییییی  وای ییا  اسییکاییین  خصن یی   یییو  مع وییی  یوییی ا   و سییوی  

بی   یییی ی یا از  و سیو  ا ا ص یی  و  م  و   یو   و شیییو ییو ا  ینا   ن یمی   ییص  و ر ی ل ی  آیییی  ش یسیک.

    یو  یی  یینان   ن   یلی.

    رهل  و ریظلا این  خصن   س ا شی  اسک از م صونرنین و     سصنم رنین میی ع  ییا و یه ا اسصآی   شو . 

 ات:تذکر

 . نا  پیس یویا    این آزمون یلچ محیو یک زمی ا و م ی ا واو   یا   .1

 سی ک    9   ین . بیلیی ا زییی ا ا    ای  9 مقلییم ییی  ناسییم  ا ییو  و خنمییلیی مطیل ی   ا میوا   از ینیی .2

 ویژمییا شیی ی ی یییا  یی  سیی ک    9   یین  و  ا یییی  ییی ز شیی    یی  بیییماً  ا   اسییک سیی ک ویژمییا شیی ی ی یییا  اسییک

 . یا یی  ا یی ویژما این از بیام یلچ ش ی ی یا ) آن( 0   ن  و  ا یی  ی ز ش      بیماً  ا     س ک

 هصن اسک  نا  یو سیعا  یلی  رین  ی  ازا  یین امصلییز ماویک ییی میآیاه م یی ی  یلییا ییی ر نییی ی هلییرا آن  .3

 همایییو و م یییان یلیییا 9مییا  یلیییه  لییین  9 ا     ظیین منخصیی  و   و یی  یییییا  ا  یویزییلی. مییااً امیین  یی  یو رییین   یین  

  ایصوی   ل صن       ن  ش ی ما  یی.

 ا از  قطیی   یییی  یییین  یییو  موی لییک ومیینای   )سییو (ا       و من هیی  ا عیییم مییا شییو . ا صیییا اهکذ  یین  میی .4

 ) ینا  یی  هیی(  ایی   ایین  9ریی  1م ی و   یو    سیدر   ای  میو    ظنریین  ا از   ی ییی   اسک آن    س ک 

 ینا   یلی. ) نا  خنز یان( یی ماهث ) نا  آیییین(   یی من ع

 ه ی  امین   ین  شی ی  ییی   ای      یین  وسیو  مینز  یآن   ین   یلیی.روا   اشص   یشلی ب  ش ی   یا روا لیی  .5

)   ییین   یییی ا   یی  سیی ک م یییلی میینای   ا    یی  ی ییین ملییصان مییا روا لییی   اییی  سییو   یییین  ا بیییی   یلییی.

 یی   ن   نا  ین  آن ثوک ما شو (. وسوی  خقط 

  یلیی. میین    میوا    بی  اتاییی  بییخا  یا ییی و ییی مآهیوم آن  ا  اسیصآی  (  ا م رن ییی)  یآن   ین  از بیلی س ا .6

 مصوا    ا شویی.

ا عیییم  ا   و یعهیی   و ایییوو  یی  ایییوو میییم  یی  میییم هسیی ا بیلییی ا زیییی ا یییو  و یییی وا    ا سییط   یی  سییط  .7

   یلی.
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 سییلین  یی   شییی و ر یییلا  ل ییصنه   هصیین اسییک از ای ییی  یییی وا     وایلییی رییی از  یییی یو شییین شیی ی  ا ا زیییی ا  یینا   .8

 ییوان   ن  وای ا یو  محیسو    ییلی.  یییی.سدر  صییج  ا  ی   ن  یو رین ا ع   و   و م یو آن  ا   

 ییین پیسیی ییم        پییییین ییین ایییوو ا ییع بیی  ایییوو  ا  یی  رآ لییی سیی ک  اسییک و  یی  محیسییو  و  صییییج  ا  .9

   می ا م  ا  یی وا   اهک ا ائ     م یو  ثوک خنمییلی.

بیییییه  هصیین اسییک از   یهییی  امیین ی یی  ای ییی  یییی وا   از یییی  خصن یی   یینا  امصلیییز  ا ن اسییصآی   ما .10

 .مصآیو  اسصآی     یییی

 را می توانید به شرح جدول زیر محاسبه نمایید. 9-1درجات 

 شرح درجه نمره

 نگاه و توجه فرد به آن سو  بیشتر از سوی دیگر است. نگرش: 1

 فرد میل به آن سو داشته و آن را تأیید می کند و حرکتش به آن سو بیشتر از سوی دیگر است. گرایش: 2

 شبیه تر است. رفتارش بیشتر نمایانگر آن سو می باشد. سبک و روش زندگی فرد به آن سو روش: 3

 فرد تابع و پیرو رهبرانی است که او را به آن سو راهنمایی می کنند. متابعت: 4

 فرد مراقبت از خود را در گرو آن سو می بیند. و حتی الامکان در کلاسهای آموزشی مرتبط به آن شرکت می کند. مواظبت: 5

 اصرار بر حرکت در آن سو را دارد. و تحت تأثیر محیط از آن بر نمی گردد.فرد  مداومت: 6

 فرد حق خود را در آن سو جستجو می کند. و روزانه در پی جستجوی آن است. حق جویی: 7

 فرد دیگران را به حرکت در آن سو تشویق و  توصیه می کند. حق گویی: 8

 داند و برای رسیدن به آن تلاش می کند. و لحظه ای از آن غافل نمی شود.فرد حرکت در آن سو را حق خود می  حق پویی: 9
 

 جدول مشخصات اعضای خانواده )مشارکت کننده در تکمیل این آزمون(

 نام و نام خانوادگی ردیف
نسبت 

 خانوادگی
 شماره تماس شغل رشته تحصیلی تحصیلات سن

1        

2        

3        

4        

5        

6        

7        

8        

9        
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م  پیشداوری و قضاوت
گا

4 

 1 عدم توجه به احساسات 9 8 7 6 5 4 3 2 1 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 خودآگاهیمهارت  1

 2 عدم توجه به  انتقادات 9 8 7 6 5 4 3 2 1 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 مهارت روابط بین فردی و اجتماعی 2

 3 عدم توجه به پیشنهادات 9 8 7 6 5 4 3 2 1 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 مهارت ابراز وجود 3

 4 کنترل رقابلیغ جاناتیه 9 8 7 6 5 4 3 2 1 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 کنترل هیجاناتمهارت  4

 5 ارتباط مخرّب 9 8 7 6 5 4 3 2 1 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 مهارت ارتباط موثر 5

 6 یدر همدل ییعدم توانا 9 8 7 6 5 4 3 2 1 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 مهارت همدلی 6

 7 مسئله یچدگیمبهم و پ ماتیتصم 9 8 7 6 5 4 3 2 1 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 مهارت حل مسئله و تصمیم گیری 7

 8 تصمیمات عجولانه و احساسی 9 8 7 6 5 4 3 2 1 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 مهارت تفکر نقّادانه 8

 9 تصمیمات بی برنامه و غیرعملی 9 8 7 6 5 4 3 2 1 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 مهارت تفکر خلاّق 9

 جمع                      جمع

1/
4 

 مهارت خودآگاهی

 )میزان رضایت از خود(
 عدم توجه به احساسات 9 8 7 6 5 4 3 2 1 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9

1/
4 

 9 8 7 6 5 4 3 2 1 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 ()مشخصه های ظاهرییکیزیخود ف 1
یا  احساس نقص عضو در خود

 خانواده
1 

 2 عدم رضایت از جنسیت 9 8 7 6 5 4 3 2 1 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 (مرد یا زن بودنخودجنسیتی) 2

 3 آرزویی ندارم هیچ 9 8 7 6 5 4 3 2 1 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 (آرزوها وآرمانهاخود آرمانی) 3

 4 عدم تمایل به خودافشایی اسرار 9 8 7 6 5 4 3 2 1 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 ی(اسرار درونخود واقعی) 4

5 
 خود حقیقی

 (و خدادادى یفطر قیحقا)
 5 ندارم پاک اعتقادی به فطرت 9 8 7 6 5 4 3 2 1 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9

 6 کسی برایم ارزش قائل نیست. 9 8 7 6 5 4 3 2 1 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 (جایگاه اجتماعیخود اجتماعی) 6

7 
 خود تصوری

 (از شما گرانید مثبت تصور)
 7 از شما گرانید منفیتصور  9 8 7 6 5 4 3 2 1 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9

 8 به اصول دین اعتقاد ندارم. 9 8 7 6 5 4 3 2 1 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 خود معنوی)اعتقادات دینی( 8

 9 حق من ضایع شده 9 8 7 6 5 4 3 2 1 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 ی(حقوق قانونخود حقوقی) 9

10 
از  یشناخت و آگاه ییتوانا

 خودم را دارم. اتیخصوص
9 8 7 6 5 4 3 2 1 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 

از  یشناخت و آگاه ییتوانا

 دارم.نخودم را  اتیخصوص
10 

11 
نقاط ضعف و قدرت خودم  توانمیم

 کنم. انیرا ب
9 8 7 6 5 4 3 2 1 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 

نقاط ضعف و قدرت خودم  توانمیمن

 کنم. انیرا ب
11 

12 
و  دانمیخودم را م یها خواسته

 .کنمیم انیآنرا ب
9 8 7 6 5 4 3 2 1 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 

و  دانمیمنخودم را  یها خواسته

 .کنم یمن انیآنرا ب
12 

13 
 انیآگاهم آنرا ب شیخو یهاترس از

 .کنمیم
9 8 7 6 5 4 3 2 1 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 

و نمی  گاهم ناآ شیخو یهاترس از

 .کنم انیآنرا بتوانم 
13 

14 
تنفر و انزجار از  ییچرا توانمیم

 دهم. حیرا توض گرانید
9 8 7 6 5 4 3 2 1 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 

تنفر و انزجار از  ییچرا توانمیمن

 دهم. حیرا توض گرانید
14 

 15 دارم.ن را  مینیازها انیب ییتوانا 9 8 7 6 5 4 3 2 1 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 را دارم. مینیازها انیب ییتوانا 15

16 
توانم  یمشخص است و م میها رغبت

 کنم. انیآنرا ب
9 8 7 6 5 4 3 2 1 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 

 یمنست و نیمشخص  میها رغبت

 کنم. انیتوانم آنرا ب
16 

17 
 یتوانم تصویرواقع بینانه ا یم

 کنم. انیازخودم ب
9 8 7 6 5 4 3 2 1 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 

 یتوانم تصویرواقع بینانه ا یمن

 کنم. انیازخودم ب
17 

18 
مسئولیت های خودم را در  توانمیم

 کنم. انیب ییزناشو یزندگ
9 8 7 6 5 4 3 2 1 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 

مسئولیت های خودم را  توانمیمن

 کنم. انیب ییزناشو یدر زندگ
18 

 جمع                      جمع
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4 

بین فردی مهارت روابط 

 و اجتماعی
/2 عدم توجه به  انتقادات 9 8 7 6 5 4 3 2 1 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9

4 

 9 8 7 6 5 4 3 2 1 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 مشارکت برخوردارم. یهیاز روح 1
 مشارکت برخوردار یهیاز روح

 م.نیست
1 

2 
و اعتماد  نموده با دیگران همکاری

 واقع بینانه دارم.
9 8 7 6 5 4 3 2 1 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 

 و اعتماد نداشته با دیگران همکاری

 دارم.نواقع بینانه 
2 

3 

مرزهای روابط بین خود  توانمیم

وکسانی که دوستشان دارم را 

 تشخیص دهم.

9 8 7 6 5 4 3 2 1 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 

مرزهای روابط بین خود  توانمیمن

وکسانی که دوستشان دارم را 

 تشخیص دهم.

3 

4 
درجهت ایجاد روابط می توانم 

 صمیمانه ودوستانه قدم برداریم.
9 8 7 6 5 4 3 2 1 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 

توانم درجهت ایجاد روابط  یمن

 صمیمانه ودوستانه قدم بردارم.
4 

5 

توانم هرچه زودتربه دوستی  یم

های نامناسب وناسالم خود خاتمه 

 دهیم.

9 8 7 6 5 4 3 2 1 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 

توانم هرچه زودتربه دوستی  یمن

های نامناسب وناسالم خود خاتمه 

 دهیم.

5 

6 

ش ازآن که مورد آسیب توانم پی یم

محیطم را تغییر  مجدی قرارگیر

 .دهم

9 8 7 6 5 4 3 2 1 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 

ش ازآن که مورد توانم پی یمن

را  طمیم محآسیب جدی قرارگیر

 دهم. رییتغ

6 

7 
 یو اجتماع یروانازسلامت 

 برخوردارم.
9 8 7 6 5 4 3 2 1 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 

 یو اجتماع یازسلامت روان

 م.نیست برخوردار
7 

 9 8 7 6 5 4 3 2 1 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 بهره مندم. یاز روابط گرم خانوادگ 8
 بهره مند یاز روابط گرم خانوادگ

 م.نیست
8 

9 
معیار روابط بین فردی و فامیلی 

 واجتماعی از نظرمن ایمان است.
9 8 7 6 5 4 3 2 1 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 

فامیلی معیار روابط بین فردی و 

 ست.نیواجتماعی از نظرمن ایمان 
9 

 جمع                      جمع
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4 

/3 عدم توجه به پیشنهادات 9 8 7 6 5 4 3 2 1 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 مهارت ابراز وجود
4 

1 
به سود  شهیهم دیدارم که باباور 

 خود اقدام کنم.
9 8 7 6 5 4 3 2 1 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 

به سود  شهیهم دیباور دارم که با

 اقدام کنم. دیگران
1 

2 
احساسات خود را صادقانه و خیلی 

 کنم. یراحت ابراز م
9 8 7 6 5 4 3 2 1 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 

و  با اضطراباحساسات خود را 

 کنم. یابراز م سختخیلی 
2 

3 
توانم در وقت مناسب و قاطعانه   یم

 بگویم.« نه»
9 8 7 6 5 4 3 2 1 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 

  قاطعانه و توانم در وقت مناسب یمن

 بگویم. «نه»
3 

4 
در مقابل رفتارهای نامناسب دیگران 

 دهم. یواکنش نشان م
9 8 7 6 5 4 3 2 1 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 

در مقابل رفتارهای نامناسب دیگران 

 دهم. یمنواکنش نشان 
4 

5 

 و بدن بالاهای  ، شانه بالابا سر به 

وبرو ر گرانید باباز ، چشمهایی ستبر

 می شوم.

9 8 7 6 5 4 3 2 1 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 

های افتاده و  شانهبا ،  سر به زیر

بدن جمع شده، چشمهایی خیره به 

 می شومروبرو  گرانیزمین باد

5 

6 
 میو لحن صدادارم بلندی صدای 

 است.بخش  تیرضا
9 8 7 6 5 4 3 2 1 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 

و حالت تضرع  ی دارمصدای ضعیف

 .می گیرمبه خود 
6 

 7 ندارم.اهداف مشخصی در زندگی  9 8 7 6 5 4 3 2 1 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 دارم. اهداف مشخصی در زندگی 7

 8 می کنم. یتوانناو  یدیامنااحساس  9 8 7 6 5 4 3 2 1 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 می کنم. ییو توانا دیاحساس ام 8

9 
 دل و جرات دفاع از حق و خواسته

 دارم. خود های
9 8 7 6 5 4 3 2 1 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 

 خودهای دفاع از حق و خواسته  در

 دارم. اضطرابو  استرس
9 

10 

احساسات، توانائی نشان دادن 

خود به طور  یازهایعقاید، افکار و ن

 مستقیم، آشکار و صادقانه را دارم.

9 8 7 6 5 4 3 2 1 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 

توانائی نشان دادن احساسات، 

خود به طور  یازهایعقاید، افکار و ن

 م.دارنمستقیم، آشکار و صادقانه را 

10 

11 
 طیکه چگونه باید در شرا  دانمیم

 مختلف رفتار کنم؟
9 8 7 6 5 4 3 2 1 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 

 طیکه چگونه باید در شرا  دانم یمن

 مختلف رفتار کنم؟
11 

12 
و برخلاف میلم  یتسلیم اجبار از

 .کنمیم زیپره
9 8 7 6 5 4 3 2 1 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 

و برخلاف  یاجبار اغلب به صورت

 .می شوممیلم تسلیم 
12 

13 
و جرات دارم تا بتوانم از حق  دل

 خود و خواسته خودم دفاع کنم.
9 8 7 6 5 4 3 2 1 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 

دارم تا بتوانم از حق نو جرات  دل

 خود و خواسته خودم دفاع کنم.
13 

 14 حقم ضایع گردد. گذارمیم 9 8 7 6 5 4 3 2 1 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 حقم ضایع گردد. گذارمینم 14

15 
 که تمایلی شومیبه کاری نم مجبور

 به آن ندارم.
9 8 7 6 5 4 3 2 1 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 

که تمایلی  شومیمبه کاری  مجبور

 به آن ندارم.
15 

16 
 مینهای دیگران  خواسته بازیچه

 شوم.
9 8 7 6 5 4 3 2 1 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 

 های دیگران می خواسته بازیچه

 شوم.
16 

17 
احساس ناراحتی از وضعیت موجود 

 کنم. میندارم و خود را سرزنش ن
9 8 7 6 5 4 3 2 1 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 

احساس ناراحتی از وضعیت  دائما

موجود دارم و خود را سرزنش 

 میکنم.

17 

18 

بر اساس یک منطق و دلیل (هر  من

چند شخصی( از موضع خود دفاع 

 میکنم.

9 8 7 6 5 4 3 2 1 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 

بر اساس یک منطق و دلیل (هر  من

چند شخصی( از موضع خود دفاع 

 کنم. مین

18 

 جمع                      جمع
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4/
4 

 4/4 هیجانات غیرقابل کنترل 9 8 7 6 5 4 3 2 1 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 مهارت کنترل هیجانات

1 
احساسات خودم را به  توانمیمن م

 درستی به دیگران منتقل کنم.
9 8 7 6 5 4 3 2 1 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 

احساسات خودم را به  توانمیمنمن 

 درستی به دیگران منتقل کنم.
1 

2 
برداشت وتفسیر صحیحی از  من

 احساسات و هیجانات دیگران دارم.
9 8 7 6 5 4 3 2 1 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 

برداشت وتفسیر صحیحی از  من

 دارم.ناحساسات و هیجانات دیگران 
2 

3 

مختلف، کلامی و غیر کلامی  راههای

برای بروز و نشان دادن احساسات و 

 .دانمیهیجانات را م

9 8 7 6 5 4 3 2 1 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 

مختلف، کلامی و غیر کلامی  راههای

برای بروز و نشان دادن احساسات و 

 .دانمیمنهیجانات را 

3 

4 

تشخیص و بروز هیجانات  توانائی

خود و شناخت حالات هیجانی 

 دیگران را دارم.

9 8 7 6 5 4 3 2 1 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 

تشخیص و بروز هیجانات  توانائی

خود و شناخت حالات هیجانی 

 دارم.ندیگران را 

4 

5 

حالت های کلامی و غیر کلامی  از

دیگران به احساسات آنان پی 

 .برمیم

9 8 7 6 5 4 3 2 1 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 

حالت های کلامی و غیر کلامی  از

دیگران به احساسات آنان پی 

 .برمیمن

5 

6 

در گیر احساسات شدیدی  وقتی

حالات بدنی و رفتارم را  شوم،یم

 .کنمیکنترل م

9 8 7 6 5 4 3 2 1 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 

در گیر احساسات شدیدی  وقتی

حالات بدنی و رفتارم را  شوم،یم

 .کنمیمنکنترل 

6 

7 

خودم را حفظ  یانگیزه ها توانمیم

کرده و در مقابل ناملایمات پایداری 

 کنم.

9 8 7 6 5 4 3 2 1 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 

خودم را حفظ  یانگیزه ها توانمیمن

کرده و در مقابل ناملایمات پایداری 

 کنم.

7 

8 

کامیابیم را به تعویق  توانمیم

انداخته و نگذارم پریشانی خاطر 

 قدرت تفکرم را خدشه دار سازد.

9 8 7 6 5 4 3 2 1 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 

کامیابیم را به تعویق  توانمیمن

انداخته و نگذارم پریشانی خاطر 

 قدرت تفکرم را خدشه دار سازد.

8 

9 
 ندهیهمدلی نموده و به آ بادیگران

 امیدوارم.
9 8 7 6 5 4 3 2 1 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 

 دهنیموده و به آنهمدلی ن بادیگران

 ارم.ی ندامید
9 

 جمع                      جمع
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 ارتباط مخرّب 9 8 7 6 5 4 3 2 1 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 ارتباط موثر مهارت

5/
4 

1 
من شکیبا هستم و دیگران را به 

 خوانم. یشکیبایی فرام
9 8 7 6 5 4 3 2 1 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 

ستم و دیگران را به نیمن شکیبا 

 خوانم. یمن شکیبایی فرا
1 

2 
رابطه خوب با  یمن در برقرار

 موفّقم. گرانید
9 8 7 6 5 4 3 2 1 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 

رابطه خوب با  یمن در برقرار

 موفّقم.نا گرانید
2 

 3 .کنمیمنمشکلات دیگران را تحمل  9 8 7 6 5 4 3 2 1 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 .کنمیمشکلات دیگران را تحمل م 3

4 
دار و جهت گرانیارتباطم با د

 هدفمند است.
9 8 7 6 5 4 3 2 1 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 

دار و جهت گرانیارتباطم با د

 ست.نیهدفمند 
4 

5 
ى رحم اعتقاد داشته و آنرا به صله

 .دهمیانجام م
9 8 7 6 5 4 3 2 1 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 

داشته و آنرا نى رحم اعتقاد به صله

 .دهمیمنانجام 
5 

6 

بدون قید وشرط مهرورزی 

و  دیرا بدون ق گرانیدو . مینمایم

 م. ریپذ  یشرط م

9 8 7 6 5 4 3 2 1 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 

 .کنمیمنبدون قید وشرط مهرورزی 

 یمنو شرط  دیرا بدون ق گرانیدو 

 م. ریپذ 

6 

7 
ز ا گرانیارتباط با د یمن در برقرار

 اعتماد به نفس برخوردارم.
9 8 7 6 5 4 3 2 1 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 

ز ا گرانیارتباط با د یمن در برقرار

 .دار نیستماعتماد به نفس برخور
7 

8 

برخوردارم و  یخوب هیمن از روح

در  یهر فرد هیاعتقاد دارم که روح

 گذار است. ریرفتار او تاث

9 8 7 6 5 4 3 2 1 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 

 منیست برخوردار یخوب هیمن از روح

 یهر فرد هیو اعتقاد دارم که روح

 ست.نیگذار  ریدر رفتار او تاث

8 

9 
متفاوت،  یروح یها تیمن در وضع

 دارم. یمختلف یرفتارها
9 8 7 6 5 4 3 2 1 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 

متفاوت،  یروح یها تیمن در وضع

 دارم.ن یمختلف یرفتارها
9 

 جمع                      جمع
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6/
4 

 عدم توانایی در همدلی 9 8 7 6 5 4 3 2 1 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 مهارت همدلی

6/
4 

1 

زندگی دیگران را حتی  توانمیمن م

زمانیکه در آن شرایط قرار ندارم، 

 درک کنم.

9 8 7 6 5 4 3 2 1 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 

زندگی دیگران را  توانمیمنمن 

حتی زمانیکه در آن شرایط قرار 

 دارم، درک کنم.

1 

2 

دیگر را  یهاانسان توانمیم من

وقتی با من نیز بسیار متفاوت 

 هستند, بپذیرم.

9 8 7 6 5 4 3 2 1 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 

دیگر را  یهاانسان توانمیمنمن 

وقتی با من بسیار متفاوت هستند, 

 بپذیرم.

2 

3 
بدون شرط  گرانیبه د توانمیم من

 و شروط احترام بگذارم.
9 8 7 6 5 4 3 2 1 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 

 بدون شرط گرانیبه د توانمیمنمن 

 و شروط احترام بگذارم.
3 

 4 دارم.نمن به دیگران توجه  9 8 7 6 5 4 3 2 1 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 به دیگران توجه دارم. من 4

 5 دارم.نرا دوست  گرانیمن د 9 8 7 6 5 4 3 2 1 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 را دوست دارم. گرانیمن د 5

6 

ودوست داشتن من مورد توجه 

همه مرا قلبا و  گیرمیدیگران قرارم

 دوست دارند.

9 8 7 6 5 4 3 2 1 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 

من مورد توجه ودوست داشتن 

و همه مرا  گیرم یمن دیگران قرار

 دارند.ندوست  قلباً

6 

7 
با ایجاد روابط اجتماعی بهتر به 

 .شومیم ترکینزد گرانید
9 8 7 6 5 4 3 2 1 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 

با ایجاد روابط اجتماعی نمی توانم 

 .شوم ترکینزد گرانیبهتر به د
7 

8 
 دهدیهر آنچه دیگران را رنج م

 .دیآیبرای من نیز گران م
9 8 7 6 5 4 3 2 1 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 

نسبت به آنچه دیگران را رنج می 

 .دهد هیچ احساسی ندارم
8 

9 
ت و رافبه ابراز دلبستگی با مومنان 

 .پردازمیو مهربانی با همگان م
9 8 7 6 5 4 3 2 1 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 

فت و أدلبستگی با مومنان و ر

 .را ابراز نمی کنممهربانی با همگان 
9 

 جمع                      جمع
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7/
4 

مهارت حل مسئله و 

 تصمیم گیری
9 8 7 6 5 4 3 2 1 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 

و  تصمیمات مبهم

 پیچدگی مسئله

7/
4 

1 

 .رمیگیتصمیم به حق م شهیهم

تاثیر گذار درتصمیم گیری  عواملو 

 .دانمیم یرا به خوب

9 8 7 6 5 4 3 2 1 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 

 .رمیگیحق مناتصمیم  شهیهم

تاثیر گذار درتصمیم گیری  عواملو 

 .دانمیمن یرا به خوب

1 

2 
به اصلاح امور فکر  یریتصمیم گ در

 .کنمیم
9 8 7 6 5 4 3 2 1 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 

به اصلاح امور فکر  یریتصمیم گ در

 .کنمیمن
2 

3 
درتصمیم گیری از هرگونه عجله و 

 .کنمیم زیشتاب پره
9 8 7 6 5 4 3 2 1 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 

درتصمیم گیری عجله و شتاب 

 .کنمیم
3 

 9 8 7 6 5 4 3 2 1 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 .نمکیمشورت م یریقبل ازتصمیم گ 4
مشورت  یریقبل ازتصمیم گ

 .کنمیمن
4 

5 
با قاطعیت و  یریبعد از تصمیم گ

 .کنمیتوکل بر خدا آنرا اجرا م
9 8 7 6 5 4 3 2 1 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 

با قاطعیت و  یریبعد از تصمیم گ

 .کنمیمنتوکل بر خدا آنرا اجرا 
5 

6 
 و یجهاد هیاز روح یریتصمیم گ در

 برخوردارم. هایتحمل سخت
9 8 7 6 5 4 3 2 1 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 

 و یجهاد هیاز روح یریدر تصمیم گ

 م.نیست برخوردار هایتحمل سخت
6 

7 
به حلال وحرام  هایریدر تصمیم گ

 بودن آن توجه دارم.
9 8 7 6 5 4 3 2 1 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 

به حلال وحرام  هایریدر تصمیم گ

 دارم.نبودن آن توجه 
7 

8 
 نمدایمراحل تصمیم گیری موفق را م

 .بندمیو آنرا به کار م
9 8 7 6 5 4 3 2 1 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 

 یمن مراحل تصمیم گیری موفق را 

 . دانم
8 

9 
 کامل یاز انواع تصمیم گیری آگاه

 .بندمیآنرا به کار م نیدارم وبهتر
9 8 7 6 5 4 3 2 1 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 

 کامل یاز انواع تصمیم گیری آگاه

 .دارم ن
9 

10 
به طور موثری مسائل زندگی را حل 

 .مینمایم
9 8 7 6 5 4 3 2 1 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 

به طور موثری مسائل زندگی را حل 

 .مکنیمن
10 

11 
های اجتماعی نیز توانا  درمهارت

 هستم.
 11 م.توانناهای اجتماعی  درمهارت 9 8 7 6 5 4 3 2 1 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9

12 
پاسخگویی به سئوالات  توانایی

 را دارم. گرانید
9 8 7 6 5 4 3 2 1 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 

پاسخگویی به سئوالات  توانایی

 دارم.نرا  گرانید
12 

13 
برخورد مناسب با نظرات  توانایی

 مخالف را دارم.
9 8 7 6 5 4 3 2 1 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 

برخورد مناسب با نظرات  توانایی

 دارم.نمخالف را 
13 

14 
نه گفتن واعتراض ومقابله با  قدرت

 درخواست نابجای دیگران را دارم.
9 8 7 6 5 4 3 2 1 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 

نه گفتن واعتراض ومقابله با  قدرت

 دارم.ندرخواست نابجای دیگران را 
14 

15 
ازخودم  توانمیلزوم م درمواقع

 دفاع کنم.
9 8 7 6 5 4 3 2 1 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 

ازخودم  توانمیمنلزوم  درمواقع

 دفاع کنم.
15 

16 
غیر مترقبه، توانایی حل  درموارد

 مسایل پیش آمده رادارم.
9 8 7 6 5 4 3 2 1 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 

غیر مترقبه، توانایی حل  درموارد

 دارم.ن مسایل پیش آمده را
16 

17 

حل مسائل اطلاعات دقیق  برای

ولازم را ازمنابع مطمئن کسب 

 .مینمایم

9 8 7 6 5 4 3 2 1 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 

اطلاعات دقیق  ،حل مسائل برای

ولازم را ازمنابع مطمئن کسب 

 .کنمیمن

17 

18 

مسئله یا مشکل ازسوی  ازطرح

فرزندان یا دوستان ونزدیکان 

 .مینمایاستقبال م

9 8 7 6 5 4 3 2 1 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 

مسئله یا مشکل ازسوی  ازطرح

فرزندان یا دوستان ونزدیکان 

 نمی کنم.استقبال 

18 

 جمع                      جمع
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8/
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/8 تصمیمات عجولانه و احساسی 9 8 7 6 5 4 3 2 1 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 مهارت تفکر نقّادانه
4 

1 
وتجارب را توانایی تحلیل اطلاعات 

  دارم.
9 8 7 6 5 4 3 2 1 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 

توانایی تحلیل اطلاعات وتجارب را 

 دارم.ن
1 

2 

ات ها و شایعدر مقابل تبلیغات، رسانه

علامت سوال گذاشته و تحقیق و 

 .کنمیتفحص م

9 8 7 6 5 4 3 2 1 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 
ات ها و شایعدر مقابل تبلیغات، رسانه

 .کنمیمنتحقیق و تفحص 
2 

3 
مسائل را ازجوانب مختلف خوب 

  .کنمیبررسی ونقد م
9 8 7 6 5 4 3 2 1 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 

مسائل را ازجوانب مختلف خوب 

  .کنمیمنبررسی ونقد 
3 

4 

این که کل موضوع را در  نیدر ح

به جزئیات نیز توجه  رم،یگینظر م

 .کنمیم

9 8 7 6 5 4 3 2 1 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 

کل موضوع را در نظر  معمولاً

به جزئیات نیز توجه و  رم،یگیمن

 .کنمیمن

4 

5 
ویژگی های افراد  دارای تفکر 

 .دانمینقادانه را م
9 8 7 6 5 4 3 2 1 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 

ویژگی های افراد  دارای تفکر 

 .دانمیمننقادانه را 
5 

 6 دارم.نپرسشگری  یهیروح 9 8 7 6 5 4 3 2 1 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 پرسشگری دارم. یهیروح 6

7 
و استنتاج  لیوتحلهیقدرت تجز

 موضوعات مختلف رادارم.
9 8 7 6 5 4 3 2 1 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 

و استنتاج  لیوتحلهیقدرت تجز

 دارم.ن موضوعات مختلف را
7 

8 
با ذهن باز و متفکرانه نسبت به 

 .کنمیمسایل اظهارنظر م
9 8 7 6 5 4 3 2 1 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 

با ذهن باز و متفکرانه نسبت به 

 .کنمیمنمسایل اظهارنظر 
8 

9 
معمولاً قدرت تشخیص درست از 

 . نادرست را دارم
9 8 7 6 5 4 3 2 1 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 

معمولاً قدرت تشخیص درست از 

 . دارمننادرست را 
9 

 جمع                      جمع

9/
4 

/9 تصمیمات بی برنامه و غیرعملی 9 8 7 6 5 4 3 2 1 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 مهارت تفکر خلاّق
4 

1 
با سازگاری و انعطاف به زندگی 

 .دهمیروزمره ادامه م
9 8 7 6 5 4 3 2 1 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 

به  سخت گیریسازگاری و نابا 

 .دهمیزندگی روزمره ادامه م
1 

2 
را با ادراک وبصیرت انجام  میکارها

 .دهمیم
9 8 7 6 5 4 3 2 1 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 

را با ادراک وبصیرت انجام  میکارها

 .دهمیمن
2 

3 

با استفاده ازحکمتهای الهی راه حل 

ازدنیای تجربه مشکلاتم را خارج 

 .کنمیپیدا م

9 8 7 6 5 4 3 2 1 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 

دنیای تجربه  راه حل مشکلاتم را از

استفاده ازحکمتهای الهی  و بدون

 .کنمیپیدا م

3 

4 

افکار وعقاید خود را به راحتی 

مواجه با عقاید  از و کنمیمطرح م

 .کنمیمختلف استقبال م

9 8 7 6 5 4 3 2 1 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 

افکار وعقاید خود را به راحتی 

مواجه با عقاید  از و کنمیمنمطرح 

 .کنمیمنمختلف استقبال 

4 

5 
ویژگی های افراد دارای تفکرّخلاّق 

 .دانمیرا م
9 8 7 6 5 4 3 2 1 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 

ویژگی های افراد دارای تفکرّخلاّق 

 .دانمیمنرا 
5 

6 
پرورش تفکر خلاّق را  یچگونگ

 .دانمیدرخود ودیگران م
9 8 7 6 5 4 3 2 1 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 

پرورش تفکر خلاّق را  یچگونگ

 .دانمیمندرخود ودیگران 
6 

7 

که  کنمیراه هایی را جست وجو م

ازطریق آن بتوانم فکرم را به سوی 

 ایده های نو و تازه هدایت نمایم.

9 8 7 6 5 4 3 2 1 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 

که  کنمیمنراه هایی را جست وجو 

ازطریق آن بتوانم فکرم را به سوی 

 ایده های نو و تازه هدایت نمایم.

7 

8 
جوانب یک موضوع ومسئله  یبه همه

 توجّه دارم.
9 8 7 6 5 4 3 2 1 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 

جوانب یک موضوع ومسئله  یبه همه

 دارم.نتوجّه 
8 

9 

)دست نخورده و نو( را فکرهای بکر 

بیشتر ازدیگران ازخود نشان 

 .دهمیم

9 8 7 6 5 4 3 2 1 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 

فکرهای بکر )دست نخورده و نو( را 

ازدیگران ازخود نشان  کمتر

 .دهمیم

9 

 جمع                      جمع
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