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  : پیشگفتار
  

 )EQ(که اغلب به صورت کسر هوش هیجانی ) EI(هوش هیجانی 
رود، توانایی فرد را در آگاهی او از احساسات خود و دیگران  به کار می

دربـر  دهـد و دو بعـد اصـلی را     مـی هـا نشـان    یت این هیجانو مدیر
  :گیرد می

هـاي خـود و آگـاهی     درك کردن اهداف، آرزوهـا و خواسـته   :اول
  ي رفتاري و شناختی به آنهاواکنشهانسبت به 

  ي دیگران و مدیریت آنهاها خواستهدرك منافع و : دوم
دانیـل  «توسـط   1990مفهوم هـوش هیجـانی در اواسـط سـالهاي     

یی کـه  بـا کارهـا   1980و  1970جان گرفـت و در سـالهاي    1»لمنگُ
پیتر سالووي و «و پژوهشهاي  3»هاروارد«در دانشگاه  2»هوارد گاردنر«

  .انجام شد، توسعه یافت 5»نیو همشایر«از  4»جان مایِر

                                     
1. Daniel Goleman 
2. Howard Gardner 
3. Harvard University 
4. Peter Salovy and John Mayer 
5. New Hampshire 
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مفهوم هوش هیجانی به داشتن خودآگاهی در تشخیص و مدیریت 
و تلاش براي رسیدن  فرد گردد و توانایی ارزیابی میاحساسات خود باز

کسـی کـه   . ازمدت براي خود انتخاب کرده اسـت به اهدافی که در در
هـاي   احساسات و هیجـان  است، قادر باشد می داراي هوش هیجانی بالا

و به خوبی از آنها استفاده کند تـا روابـط    دیگران را نیز تشخیص دهد
  . اثربخشی را رقم بزند

براي رسیدن به مفهوم هوش هیجانی، دانشمندان در تلاش بودنـد  
کننــد و بــه همــین دلیــل از مفــاهیم  گیــري انــدازه تــا بتواننــد آن را

بـه طـور کلـی شخصـیت     . نیـز بهـره گرفتنـد   شخصـیت   روانشناختیِ
دربرگیرندة احساسات، افکار و رفتارهایی است که فرد نسبت به خود، 

بنابراین وقتـی  . دیگران و جهان پیرامونی در گذشته، حال و آینده دارد
تـوان   جانی، شخصیت باشد، مییکی از عوامل تعیین کننده در هوش هی

بـا رویکـرد    ویـژه  بـه کـرد،   بینـی  پـیش و مسائل زندگی را  ها وضعیت
 کـم  دستنمود یا  گیري اندازهتوان  میشخصیت، هوش هیجانی را بهتر 

در مدل گُلمن بـه طـور خلاصـه پـنج حـوزة      . بهتري داشت بینی پیش
  : اساسی هوش هیجانی مورد بررسی قرار گرفته بود

 ها و احساسات خود، خودآگاهی نشناخت هیجا .1
 ها و احساسات خود، خودمدیریتی مدیریت هیجان .2
 خودانگیزشی .3
 ها و احساسات دیگران، دیگرآگاهی تشخیص و درك هیجان .4
 دیگران، دیگر مدیریتیمدیریت رابطه با  .5
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مدل گُلمن که امروزه به طور وسـیعی بـه رسـمیت شـناخته شـده      
بالایی ) IQ( اراي هوش عقلیاست، به این معنا نیست که وقتی کسی د

یـک   نهوشـمند بـود  . نیز هست باشد، لزوماً داراي هوش هیجانی بالا
امتیاز است که البته تضمینی براي موفقیـت در زنـدگی و روابـط بـین     

  . فردي و اجتماعی نخواهد بود
یادگیري درخشان هستند باید تمـرین کننـد   فرآیند افرادي که در 

 تابه کار گیرند  بخشدر جهت مناسب و اثرتا بتوانند استعداد خود را 
چنـین تمرینـی نیازمنـد    . در ارتباطات خود به موفقیـت دسـت یابنـد   

داشتن هوش هیجانی است که به صـورت کـاربردي و مهـارتی قابـل     
  . یادگیري خواهد بود

توان بـه راحتـی و بـه شـکل سـنتی و       میمفهوم هوش هیجانی را ن
شخصیت  بنا برنکه هوش هیجانی به دلیل آ. کرد گیري اندازهکلاسیک 

هـاي   کـار را بـراي مصـاحبه    که همین امـر یابد  میرشد و تکامل فرد، 
 اي انتخـاب هاي تجاري بـر  يگذار سرمایهشغلی و استخدامی و یا حتی 

  . کند میسخت  اي حرفهو  بینی پیشافراد قابل 
اگرچه امروزه روشهاي شناختی و رفتاري کمک بسیار زیادي را در 

ارزیابی هوش هیجانی کرده است، اما گرفتن نمرة بالا در ایـن   تعیین و
بـه  . موفقیـت کسـی باشـد    کنندة تضمینتواند  میبه تنهایی ن ها آزمون

همین دلیل مربیان و کارفرمایان نیاز دارند که مدام در مورد افراد، از 
ي پایش و شایستگی و ایجـاد انگیـزه غافـل    ها مؤلفهارزیابی و پرورش 

  .نشوند
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هـاي شخصـیت بـه خـوبی      د برخی تصور کنند که پرسشـنامه شای
اما واقعیت آن اسـت کـه   . کندتواند، هوش هیجانی افراد را ارزیابی  می

چنــین آزمونهــایی در بیشــتر مــوارد بــراي ارزیــابی هــوش هیجــانی  
توصـیف  و  هـا  زیرا آنها بر اسـاس نگـرش  . خواهد بودنیز کننده  گمراه

تواند از  و چنین نگرشهایی می است ارزشهاي شناختی و فکري بنا شده 
یک فرهنگ به فرهنگ دیگر یا از یک محیط به محیط دیگر در حـال  

توانـد   مـی بـه طـور مشـخص ن    بنـابراین  . تغییر یا تکوین مداوم باشـد 
معیاري کامل براي ارزیابی هوش هیجانی باشد که با بخش عظیمی از 

ي متفـاوت  هـا  هـا و محـیط   در فرهنـگ ي افـراد  ها هیجاناحساسات و 
  .سرو کار دارداجتماعی 

در این کتاب تلاش شـده اسـت تـا بـا توجـه بـه       به همین منظور 
ي هـوش هیجـانی را در دسـترس    ها آزموناز  يپژوهشهاي اخیر ابعاد

که بر اساس شخصیت آنها قادر خواهـد بـود هـوش    مردم قرار دهیم 
  . هیجانی آنها را تا حدي بسنجد

دهیـد بـا خودتـان     مـی ها پاسخ بسیار مهم است که وقتی به پرسش
روراست باشید تا بتوانید ارزیـابی درسـتی از وضـعیت هیجـانی خـود      

دهـی صـادقانه بـه پرسشـها      هر گونه انحـراف از پاسـخ  . داشته باشید
تواند ارزیابی واقعی شما را از خودتان دچار اشتباه و انحراف کنـد و   می

 ها توانمنديیش بهبود و افزا جهت ردشما  ریزي برنامهموجب شود که 
  . ي ارتباطی با مشکل مواجه شودمهارتهاو 
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  شخصیت  قدرتآزمون : 1فصل 
  

آنچـه کـه   . کند  میاساساً شخصیت انسان از جوانی تا پیري تغییر ن
  .شوند است که با تغییر شرایط ابراز میصفاتی کند،   میتغییر 

  1»پیرسون تهسک«
 

را  شـما  شخصـیت  تقـدر اولین آزمون ارزیـابی هـوش هیجـانی،    
مقـدار  (از خیلی کم در هر پرسش، لازم است . گیري خواهد کرد اندازه

در جهـت موافقـت یـا مخالفـت صـفت      ) 5مقـدار  (تا خیلی زیـاد  ) 1
هیـد، انتخـاب کنیـد و    د شخصیتی نامبرده که در خودتان تشخیص می

 . گذاري نمایید نشانه
  )- (منفی   (+)                                       مثبت  .1
  صفت          

  پایداري
          

5  4  3  2  1  5  4  3  2  1  
  )-(منفی (+)                                          مثبت  .2
با اراده و           

  هستم مصمم
          

5  4  3  2  1  5  4  3  2  1  
                                     
1. Hesketh Pearson 



10 I  ِهوش هیجانی)EQ( خود را بسنجید 

  )- (منفی (+)                                         مثبت  .3
لجوج و           

  ام یکدنده
          

5  4  3  2  1  5  4  3  2  1  
  )-(منفی (+)                                          مثبت  .4
اتفاقات را           

  سازم من می
          

5  4  3  2  1  5  4  3  2  1  
  )- (منفی (+)                                         مثبت  .5
با نفوذ و           

  متأثیرگذار

          
5  4  3  2  1  5  4  3  2  1  

  )-(منفی (+)                                           مثبت .6
          

  مگر سلطه
          

5  4  3  2  1  5  4  3  2  1  

  )- (منفی (+)                                         مثبت  .7
          

  مبااقتدار
          

5  4  3  2  1  5  4  3  2  1  

  )-(منفی (+)                                          مثبت  .8
ثابت قدم و           

  مبا ثبات
          

5  4  3  2  1  5  4  3  2  1  
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  )-(منفی (+)                                          مثبت  .9
          

  مپرتوقع
          

5  4  3  2  1  5  4  3  2  1  
  )-(منفی (+)                                          مثبت  .10

با کنترل و           
  هستم مسلط

          
5  4  3  2  1  5  4  3  2  1  

  )-(منفی (+)                                          مثبت  .11
نیرومند و           

  هستم قوي

          
5  4  3  2  1  5  4  3  2  1  

  )-(منفی (+)                                          مثبت  .12
از نظر من           

دانش، قدرت 
  است

          
5  4  3  2  1  5  4  3  2  1  

  )-(منفی                                         (+)  مثبت  .13
شادکام و           

  مموفق
          

5  4  3  2  1  5  4  3  2  1  

  )-(منفی (+)                                          مثبت  .14
 محکم و قاطع          

  هستم 
          

5  4  3  2  1  5  4  3  2  1  
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  )-(منفی    (+)                                       مثبت  .15
صمیمی و           

  هستم یکدل
          

5  4  3  2  1  5  4  3  2  1  
  )-(منفی (+)                                          مثبت  .16

مسئولِ           
  زندگی خود

          
5  4  3  2  1  5  4  3  2  1  

  )-(منفی (+)                                          مثبت  .17
مقاوم و           

  ذیرناپ تزلزل

          
5  4  3  2  1  5  4  3  2  1  

  )-(منفی (+)                                          مثبت  .18
  کوش سخت          

  هستم
          

5  4  3  2  1  5  4  3  2  1  
  )-(منفی (+)                                          مثبت  .19

خود           
  ممند انگیزه

          
5  4  3  2  1  5  4  3  2  1  

  )-(منفی                                          (+) مثبت  .20
باك و  بی          

  ممتهور
          

5  4  3  2  1  5  4  3  2  1  
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  :ارزیابی
متیازهـا  ا تمـامیِ ابتدا امتیازهاي منفی را از مثبت کم کنید و سپس 

 توانید قدرت میبندي زیر  تقسیم حالا مطابق. را با یکدیگر جمع ببندید
  : بی کنیدشخصیت خود را ارزیا

  جمع امتیازها  آزمون شخصیت باوضعیت هوش هیجانی 
  70بالاتر از   قدرت شخصیت بیش از اندازهبا 

  55-69  قدرت شخصیت بسیار بالابا 
  40-54  قدرت شخصیت بالابا 

  25-39  قدرت شخصیت بالاتر از حد متوسطبا 
  10-24  متوسط در حد قدرت شخصیتبا 

  0-9  قدرت شخصیت پایینبا 
    

  : تحلیل
ــان در و »Personalite« لاتــین زبــان در کــه شخصــیت لغــت  زب

ــون ــده »personality« انگلوساکس ــی خوان ــود، م ــه ش ــه در ریش  کلم
 شود می گفته ماسکییا  نقاب به کلمه این. دارد) persona( لاتینپرسونا

فـرد  که  نقابیآن  ابشود البته  می کسی از دیگران شناساییموجب  که
ی در یک ویژگـی یـا صـفات   دهد و هر کسی داراي  مینشان به دیگران 

بـه آن   کنـد وکـه   او را از دیگران متمایز مـی  شخصیت خود است که
  . شود گفته میفرد قدرت شخصیت عامل یا 
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 پایدار نسبتاً و همتا بی هاي جنبه یعنی کلی، معناي یک در شخصیت
و  رفتـار  بـر  مختلـف  هـاي  موقعیت در که فرد، منش بیرونی و درونی
  .گذارند می ثیرأت هاي او هیجان

هـا و   شـود کـه مـا در برابـر سـختی      مـی موجب  قدرت شخصیت
طلبی  مشکلات زندگی، همچنان باثبات و پایدار باشیم و یا به دلیل جاه

خود را با دیگران توسعه ببخشـیم و   خواهی، بخواهیم ارتباطات و برتري
 گـري  سـلطه ي براي آنکه در دیگران نفوذي داشته باشـیم، از ابزارهـا  

  . کنیماستفاده 
 معمـولاً ، برخوردارنـد   بیش از اندازهافرادي که از قدرت شخصیت 

توانـد مـانع    هیچ چیـزي نمـی  . کوش، بلندهمت و شجاع هستند سخت
درحالیکـه  . هـا، اهـداف و آرزوهایشـان شـود     رسیدن آنها به خواسـته 

 ، براي مدتی دستپس از رسیدن به هدف مورد نظربسیاري از افراد 
اهـداف و آرزوهـاي   بـه سـرعت   ، این گونـه افـراد  کشند،  میاز تلاش 

 کنند و به تلاش دوبـاره و سرسـختیِ   میجدیدي را براي خود تعریف 
  . دهند میادامه  براي رسیدن  به آنهابیشتر 

از نظر دیگران ممکن است  بسیار بالاشخصیت افراد داراي قدرت 
چنـین  . مسـتبد باشـند  ه خودرأي و تا حـدودي  آیند کافرادي به نظر 

چنـدان  افرادي در رسیدن به اهداف خود احساس نارضایتی دارنـد و  
، انـد  هگاهی در ادامـۀ مسـیري کـه انتخـاب کـرد     حتی و  شاد نیستند

  . شوند میمأیوس 
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در و  بالایی دارنـد نفس  ، اعتماد بهقدرت شخصیت بالاافراد داراي 
آنهـا نیـاز   اما . کنند را تجربه میپایینی شک و دودلی انجام امور خود، 

برداري کنند و اهـداف   ي خود به درستی بهرهها توانمنديدارند که از 
  . درستی انتخاب نمایند ریزي برنامهخود را سنجیده و با 

 براي مـا دارد  یبسیار زیاد و غیرقابل وصفقدرت شخصیت، منافع 
 ـ   میزمانی  ،اما چنین قدرتی ا تواند مؤثر باشد که در تعامـل و ارتبـاط ب

 یمقـادر است که مـا   به عبارتی با ارتباط با دیگران. دیگران قرار گیرد
دسـت بـزنیم،   گرایانه و رؤیاگونه  هاي آرمان بدون آنکه به بلندپروازي

 تـا بتـوانیم  یـابیم   به اهداف واقعی و شادي بخـش در زنـدگی دسـت   
ما باید بتوانیم بـا گروهـی   . احساس رضایت و شادکامی را تجربه کنیم

لازم . همکاري صـمیمانه و اثربخشـی داشـته باشـیم     کنیم،  میکه کار 
کـه آنهـا چـه     فهمـیم تلاش کنیم تا باست براي داشتن چنین تعاملی 

در . شود میخواهند و چه چیزي موجب شادي و رضایت خاطر آنها  می
هر میزانـی کـه باشـد،    به قدرت شخصیت ما است که چنین شرایطی 

  . به ارمغان خواهد آوردفواید فراوانی براي ما و دیگران 
فردي کـه داراي   ،وجود ندارد که بگوییم یاز طرف دیگر هیچ دلیل

. ، عدالت جو یا صـلح طلـب هـم هسـت    یی استبالاقدرت شخصیت 
جویی قدرت شخصیت ضعیفی داشته باشد، قـادر   اگر فرد عدالت البته

  . نخواهد بود عدالت را برقرار کند
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  قیتعامل موفآزمون  :2فصل 
  

دقـت   بـا سشـنامۀ زیـر را   رپدر خود،  براي سنجش عامل موفقیت
  . مطالعه کرده و از بین سه گزینۀ پاسخ، یکی را انتخاب کنید

  

وقتی پس از یک دورة اسـتراحت یـا تعطـیلات بـه محـیط کـار       . 1
  کنید؟ احساس افسردگی میآیا گردید،  بازمی

  زیاد) الف
  گاهی اوقات) ب
  هرگز) ج

 :پاسخ 

ور کلی از نظر شما مهمترین عامـل در رسـیدن بـه موفقیـت     ط به. 2
 اي چیست؟  حرفه

  بالا )IQ(هوش عقلی ) الف
  دارا بودن مدارك و تحصیلات دانشگاهی سطح بالا) ب
  پشتکار) ج

 :پاسخ 
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آیـا  ، انتخاب شغل و حرفۀ خـود به نظر شما براي موفق بودن در . 3
 لازم است کاري باثبات داشته باشید؟

 امنیتو است کاري به معناي داشتن یک درآمد منظم  ثبات) الف
  .ندارد چندان اهمیتشغلی 

  .بله، شاید اینطور باشد) ب
  . بله، بسیار مهم است) ج

 :پاسخ 

بست  به بنمسیر موفقیت کاريِ خود در کنید که  آیا شما فکر می. 4
  ؟اید رسیده

  . شاید اینطور باشد شایدبله، ) الف
  .اصلاًنه، ) ب
اما اگر فکـر کـنم در چنـین وضـعیتی قـرار داشـته باشـم،        نه، ) ج

  .توانم خود را نجات دهم می
 :پاسخ 

 کنید؟ کاري را ناتمام رها میبار یکشما هرچند وقت . 5

و بـرخلاف   نبـوده اسـت  همـوار  هایم مسیر انجام کار گاه هیچ) الف
  .رسم ، به پایان کار نمیاي که در ابتدا دارم انگیزه

ست دارم همزمـان بـه چنـد کـار دیگـر نیـز       گاهی اوقات دو) ب
  .مانند بپردازم و به همین دلیل برخی از کارهایم ناتمام می

  .افتد چنین اتفاقی براي من می بندرتاگر نگویم هرگز، ) ج
 :پاسخ 
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 آیا براي شما دشوار است که بر روي کاري تمرکز کنید؟. 6

  بسیار دشوار است) الف
  گاهی اوقات) ب
  جهنه، به هیچ و) ج

 :پاسخ 

  ؟استمانند زندگی ساده مردن نیز آیا شما باور دارید که . 7
  .کردن به این سادگی نیست نه، زیرا در واقعیت زندگی) الف
  .زندگی فراز و نشیب بسیار دارد زیراگاهی اوقات، ) ب
  . بله، هر دو به یک اندازه ساده هستند) ج

 :پاسخ 

  یت نقش دارد؟ آیا کمک و همکاري در رسیدن به موفق. 8
  .نه، اهمیت چندانی ندارد) الف
  .مهم است) ب
  . بسیار با اهمیت است) ج

 :پاسخ 

تـر   کنید که با گذشت زمان از نظر احساسی قوي آیا شما فکر می. 9
 اید؟  شده

  .چنین اعتقادي ندارم اصلاًنه، ) الف
  . کنم البته کمی احساس توانمندي می) ب
  . ام اسی قابل توجهی داشتهدر بسیاري جهات تغییر احس) ج

 :پاسخ 
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زیر براي شما از اهمیت بیشـتري برخـوردار    موارد از کدامیک. 10
  ؟ انگیزة مبتنی بر باورهاي درونی یا آرزوهاي خود: است
  انگیزه یافتن از طریق باورهاي درونی ) الف
  .خود به موفقیت دست یابم بنابرآرزوهايدوست دارم ) ب
  .هر دو) ج

 :پاسخ 

آیا شما به طور مداوم در پی بـه دسـت آوردن فرصـتی بـراي      .11
 موفقیت هستید؟ 

نه به طور مداوم، اما اگر فرصتی به من معرفی شـود، خوشـم   ) الف
  . کنم آید و از آن استقبال می می
یـابی فکـر    آنقدر سرگرم کـار هسـتم کـه بـه فرصـت      معمولاً) ب

یـد بـه   از به دسـت آوردن یـک فرصـت جد    گاهی گاهکنم اما  نمی
  . رسم منفعتی می

  .بله، همیشه) ج
 :پاسخ 

کدام یک از کلمات زیـر بـه بهتـرین شـکل، شـما را توصـیف       . 12
 کند؟ می

  شانس خوش) الف
  کوش سخت )ب
  قرص و محکم) ج

 :پاسخ 
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  دانید؟  شما راز موفقیت را در چه می. 13
  بودن در جاي درست در زمان مناسب) الف
  هدف و تلاش براي رسیدن به کار ) ب
توانـد   هیچ رازي براي موفقیت وجود ندارد، عوامل بسیاري مـی ) ج

  . در رسیدن به هدف و موفقیت نقش داشته باشند
  

 :پاسخ 

 کنید؟ آیا شما اهداف خود را تنظیم می. 14

  .بندرت) الف
  .گاه گه) ب
  .بیشتر اوقات) ج

  
 :پاسخ 

 ـ   . 15 ت نظر شما دربارة تغییر نگرش خود بـراي رسـیدن بـه موفقی
 چیست؟

  .ناپذیر است اجتناب) الف
  . تواند یک چالش و مسئله جدید براي من ایجاد کند این می) ب
  . تواند یک فرصت جدید براي من ایجاد کند این می) ج

  
 :پاسخ 
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هاي خود دست بکشید اگر بدانید کـه   آیا حاضرید از سرگرمی. 16
 رساند؟ چنین کاري شما را به یک موفقیت تازه می

هاي اسـتثنایی شـاید ایـن کـار را      ر مورد شرایط و موقعیتد) الف
هایی کـه لـذت    انجام دهم، اما باور کنیم که سرگرمی مانند خوشی

  . زند واقعی زندگی را براي ما رقم می
  .من چندان مطمئن نیستم) ب
  .این کار را انجام دهم حتماًاگر موجب موفقیت من شود، ) ج

 :پاسخ 

 برید؟ دهید، لذت می انجام میآیا شما از کاري که . 17

  .نه، اصلاً) الف
  .گاهی اوقات) ب
  .بله، البته) ج

 :پاسخ 

ــه گذشــته نگــري و  واپــسیــا آ. 18 ــراي نگــاه ب و تحلیــل درك ب
 آمده مهم است؟ رویدادهاي پیش

  . نه، اهمیتی ندارد که زمان را به عقب برگردانیم) الف
که با درك و تحلیل ویژه آن تواند جالب باشد به گاهی اوقات می) ب

  . گذشته، بخواهیم به موفقیتی در آینده دست یابیم
  .بسیار مهم است) ج

 :پاسخ 
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دانستید که با انتخاب یک حرفه و شغل جدیـد بـه    اگر شما می. 19
  دادید؟ رسید، آیا این کار را انجام می موفقیت می

  .بله، حتماً) الف
وجود داشـته ایـن    شاید، زیرا در زمانی با توجه به شرایطی که) ب

  .ام حرفه انتخاب کرده
نه، چون مهم دانستن راهـی اسـت کـه موفقیـت مـرا تضـمین       ) ج

  . هستم  ام راضی از راهی که انتخاب کرده الانکند و  می
 :پاسخ 

آیا براي شما سـاده اسـت کـه دسـت از اهـداف خـوب خـود        . 20
 بردارید؟

  .آید می پیشبله، گاهی اوقات در اجرا چنین وضعیتی ) الف
  . راحت نیست، اما گاهی لازم است) ب
کردن هدفی که با نیت خـوب انتخـاب    اي به رها نه، هیچ علاقه) ج

  . ندارم ،ام کرده
 :پاسخ 

مردمی که با شما در ارتبـاط هسـتند بـه خـوبی     اکثریت آیا با . 21
 کنید؟ رفتار می

  .ناممکن است که بتوانم برخی افراد را تحمل کنم) الف
  .نه همیشه) ب
  .کنم خود را می بله، من به این موضوع باور دارم و تلاش) ج

 :پاسخ 
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  کند؟ کدام یک از کلمات زیر به خوبی شما را توصیف می. 22
  شاد) الف
  زیرك و دقیق) ب
  پرانرژي) ج

 :پاسخ 

 کند؟ هاي زیر به خوبی شما را توصیف می کدام یک از جمله. 23

کـنم و   ها را انتخاب مـی من با دستهاي خودم بسیاري از چیز) الف
  .دهم آنها را تغییر می

اي  ام، یـک حرفـه   من در کاري که براي خود انتخـاب کـرده  )  ب
  .هستم

کسی که باور دارد کاري با ارزش است، باید آن را به شکل بـا  ) ج
  . ارزشی به انجام برساند

 :پاسخ 

داشتن دشمن و مخالف در مسیر موفقیـت یـک امـر ضـروري     . 24
 .است

  .نه، من با این نقطه نظر موافق نیستم) الف
نه، من مطمئن نیستم که در رسیدن به موفقیت داشتن دشمن ) ب

کسانی هسـتند کـه    ،ناپذیر باشد، اما خوب امري ضروري و اجتناب
  . کنند به موفقیت دیگران حسادت می

  .بله، متأسفانه همین طور است) ج
 :پاسخ 
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بـیش  یگر در شرکت شـما  افراد دکنید که  آیا شما احساس می. 25
 شوند؟ مند می بهره شرکت از شما از منافع

  . ام ویژه که من از دیگران چیزهاي زیادي یاد گرفته نه، به) الف
  گاهی اوقات) ب
  بله) ج

 :پاسخ 
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  :ارزیابی
، )ب(بدهیـد و بـراي گزینـۀ     2، امتیـاز  )ج(هاي گزینۀ براي پاسخ

ر را منظـور کنیـد و پـس از    ، امتیـاز صـف  )الف(و براي گزینۀ  1امتیاز 
از نظـر عامـل   امتیازهـا، وضـعیت هـوش هیجـانی خـود را       بندي جمع

  :موفقیت ارزیابی نمایید
  جمع امتیازها  آزمون موفقیت باوضعیت هوش هیجانی شما 

  40-50  عامل موفقیت خیلی بالابا 
  35-39  عامل موفقیت بالابا 

  30-34  بالاي متوسطبا عامل موفقیت 
  25-29  متوسطفقیت در حد با عامل مو

  20-24  متوسطحد زیر با عامل موفقیت 
  15-19  عامل موفقیت پایینبا 

  10-14  عامل موفقیت خیلی پایینبا 
  0-10  پایین نهایت بیعامل موفقیت با 

  
  : تحلیل

حـدي یـک    وجود ندارد و تـا  کاملی و جامع تعریفبراي موفقیت 
البتـه  . کند اي تعریف می همفهوم نسبی است که هر کسی آن را به گون

در یکـدیگر  نسـبت بـه مقایسـه     مـردم موفقیت در باورهـاي   معمولاً
  . شود رسیدن به اهداف تعیین می



 I 27 قیتآزمون عامل موف: 2فصل 

براي بسیاري موفقیت به معناي شادکامی و رضایتمندي در زندگی 
است و براي برخی داشتن شغلی با درآمد مناسب با مسـئولیت کمتـر   

ن درجۀ امنیت و رفاه را براي خود و شود، آنطور که بالاتری میتعریف 
اي نیز موفقیت را در قدرت، موقعیت  عده. ه ارمغان آوردبشان  خانواده

یابد بـه   میدانند و در کسب و کار، موفقیت معنایی ن و پول و ثروت می
خود را به بالاترین درجات  ،وقفه و بدون استراحت جز آنکه شخص بی

بقاء در  تنهاروهی نیز موفقیت را گ. ترقی در سازمان یا شرکت برساند
  .دانند، اینکه بتوانند زنده بمانند و زندگی کنند میزندگی 

، مفهـوم  کنـیم تعریـف  را اي کـه موفقیـت    هر شکل و هر درجه به
کننـد   مـی موفقیت در ذات خود به هدفی که افراد در زنـدگی تعیـین   

بینانـه   برانگیز و البته واقـع  اهدافی که ممکن است چالش. وابسته است
بـه   در آن قـرار داریـم  را از موقعیتی کـه در حـال حاضـر     ماباشد و 

براي رسیدن به موفقیت مهـم  . دنبرسان داریم،اي که آرزویش را  نقطه
در زنـدگی   ،است که ما اهداف خود را مشخص کنیم و مهمتـر از آن 

  .معنایی باشیم و براي رسیدن به آن تلاش کنیمه دنبال خود ب
ــه   ــیدن ب ــراي رس ــود ب ــداف خ ــی   ،اه ــت میزان ــاهی لازم اس گ

پذیري نشان دهیم و با دیگـران و شـرایط محیطـی سـازگارانه      انعطاف
بسیار ضروري است که توازن و تعـادلی را میـان   از طرفی . رفتار کنیم

در غیـر  . خود با زندگی شخصی و خانوادگی برقرار نماییم کار و حرفۀ
موجـب رنـج و   این صورت ممکن اسـت موفقیـت در یکـی از آن دو    

  . زحمت زیاد و یا حتی شکست در دیگري شود
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وقتـی  بسیار مهم است کـه  . کلمۀ کلیدي در موفقیت پشتکار است
شویم یا حتی وقتی یک یـا چنـد    میموفقیت با موانعی روبرو در مسیر 

خوریم، ابعاد مثبت آن را در نظر بگیـریم و بـار دیگـر     میبار شکست 
ه دهیم و در نهایـت بـه هـدف خـود     تلاش کنیم تا مسیر خود را ادام

آوریـم، موجـب    مـی بـه دسـت   درسهایی که از تجارب خـود  . برسیم
تر به هدف بیاندیشم و براي رسیدن بـه   شود که هربار با ارادة قوي می

  . آن تلاش کنیم
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 نگرشآزمون : 3فصل 

  
نگرش از طریق . هیچ کس با یک نگرش خاص به دنیا نیامده است

گیـرد و مـا بـه وسـیلۀ آن      میشکل  ي ماها تجربهو  باورها، احساسات
بر روي رفتار خود  ، خوب یا بدکنیم تا به طور مستقیم و پویا میتلاش 

هرچند بسـیاري از  . تأثیرگذار باشیم و یا حوادث و رویدادها و دیگران
کنند که نگرش همان باور یـا عقیـده اسـت امـا نگـرش       میمردم فکر 

  .اختی، هیجانی و رفتاري استداراي ابعاد بسیار وسیع شن
که بـه   گرفته شده است» Aptitudo« کلمه لاتیناز  1»نگرش«واژة 

براي عمل یافته  مناسب و سازش معنی حالت و آمادگی ذهنی یا فکري
آزمون نگرش براي ارزیـابی آمـادگی فـرد در رویـارویی بـا      . باشد می

و براي مسائل اجتماعی طراحی شده است تا مشخص شود که توانایی ا
  . مواجهه با رویدادها به چه صورت است

  
  
  

                                     
1. Attitude 
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 .کنم میبه ظاهر خودم، افتخار من  .1
 

    : پاسخ    1  2  3  4  5
  
هم پدر و مادر و هم معلمان نقش بسیار مهمی را در سنین اولیۀ  .2

 .و بدي به عهده دارند  تربیت کودکان براي یادگیري خوبی
 

    : پاسخ    1  2  3  4  5
  
 : گذارند، احساس خوبی دارم میوقتی مردم به من احترام  .3

 

    : پاسخ    1  2  3  4  5
 
 :گذاري ندارم اي به گله با دیگران علاقهصحبت در  .4

 

    : پاسخ    1  2  3  4  5
  
توانـد   مـی اي بسیار جدي است که  گرم شدن کرة زمین مسئله .5

 : سهم ما و آیندگان را از منابع حیاتی محدود کند
 

    : پاسخ    1  2  3  4  5
  
 :که همیشه فعال و پرتحرك باشم من بسیار مشتاقم .6

 

    : پاسخ    1  2  3  4  5
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هرکسی باید در طول عمر خود، کارهاي داوطلبانـه اي را بـراي    .7
 :هاي دیگر انجام دهد انسان

 

    : پاسخ    1  2  3  4  5
  

انتقـام،  «: گوید من موافق این ضرب المثل قدیمی نیستم که می .8
ی بـه  معادل این ضـرب المثـل در زبـان فارس ـ   [ 1»شیرین است

بـا بـدان بـد    «: فرمایـد  میمانند شعر حضرت سعدي است که 
 ]2»جاي گل، گل باش، جاي خار، خار /یکان نکو نباش، با 

 

    : پاسخ    1  2  3  4  5
  

 .کنم میمن به ملیت خود، افتخار  .9
 

    : پاسخ    1  2  3  4  5
  

 .پاکیزه نگاه داشتن خانه و باغ بسیار مهم است .10
 

    : پاسخ    1  2  3  4  5
  

تـلاش کنـیم تـا تصـویر     ي اولیه بسیار مهم است، ها یدر آشنای .11
 .ایجاد کنیم دیگرانخوبی را در ذهن 

 

    : پاسخ    1  2  3  4  5
                                     
1. revenge is sweet :برند جویی لذت می به این معنا که برخی از انتقام  

  578، صفحۀ 2امثال و حکم، جلد . 2
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نـه آنکـه اتفـاقی    (العجل داشـته باشـد    با دیدارهایی که ضرب .12
 : موافقم) باشد، بلکه زمان و مدت آن مشخص شده باشد

 

    : پاسخ    1  2  3  4  5
  

ه موجب شود تا یک کـار  من با ساعاتی اضافه کاري در شب ک .13
 : فوري و ضروري را به اتمام برسانم، مشکلی ندارم

 

    : پاسخ    1  2  3  4  5
  

بسیار ضروري است که همۀ ما به عقاید و باورهاي یکدیگر در  .14
تمامیِ فرهنگها احترام بگذاریم و براي آداب و رسوم یکـدیگر  

 :ارزش قائل شویم
 

    : پاسخ    1  2  3  4  5
  

 :ورد اول با مردم دیگر یک اشتباه استقضاوت کردن در برخ .15
 

    : پاسخ    1  2  3  4  5
  

مردم باید تلاش کنند تا با گفـت و شـنود و مـذاکره، اخـتلاف      .16
 :نظرهاي خود را حل و فصل کنند

 

    : پاسخ    1  2  3  4  5
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شانس، عادت دادن خود به حفظ تعادل در زندگی اسـت و بـه    .17
م، شـانس  احتمال زیاد من نسبت به کسی کـه در کنـارم هسـت   

 : بهتر یا بدتري ندارم
 

    : پاسخ    1  2  3  4  5
  

در مترو یا قطار براي آنکه با دیگران، سرصـحبت را بـاز کـنم،     .18
 :مشکلی ندارم

 

    : پاسخ    1  2  3  4  5
  

اي وارد کنم  اگر من به ماشینی که در جایی پارك است، صدمه .19
و رانندة آن ماشین حضور نداشته باشد، همیشه اطلاعات تماس 

دهم که آن شخص بتواند با من تمـاس   را در آنجا قرار می خود
 :بگیرد تا من نیز بتوانم مشکل به وجود آمده را برطرف کنم

 

    : پاسخ    1  2  3  4  5
  

د ایـن چنینـی را   اروقتی من صـورت حسـابهاي اقسـاط یـا مـو      .20
دریافت می کنم، بر این باور هستم که باید خیلی سریع نسـبت  

 :مبه پرداخت آنها اقدام کن
 

    : پاسخ    1  2  3  4  5
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کننـد،   اگر دو نوجوان را در خیابان ببینم که با یکدیگر دعوا می .21
 :کنم آنها را با صحبت، از هم جدا کنم سعی می

 

    : پاسخ    1  2  3  4  5
  

 :من نسبت به شیوع جرم و جنایت در جامعه نگران هستم .22
 

    : پاسخ    1  2  3  4  5
  

اهنگ کنم تا آنکه کـارم  دهم تعطیلاتم را با کارم هم میترجیح  .23
 :را بخواهم با تعطیلات هماهنگ کنم

 

    : پاسخ    1  2  3  4  5
  

خواهم با کسی به دلیل موقعیت و یا قدرت او بـه   میمن هرگز ن .24
 :توافق برسم

 

    : پاسخ    1  2  3  4  5
  

 :آید می، خوشم نها از گوش دادن به کلیشه .25
 

    : پاسخ    1  2  3  4  5
  

 :کنم میشوم، حتماً قبول  انجمن اجتماعی دعوتیک اگر به  .26
 

    : پاسخ    1  2  3  4  5
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 :همیشه حق با مشتري است .27
 

    : پاسخ    1  2  3  4  5
  

 :شناسم، اعتماد دارم که می بیشتر کسانیمن به  .28
 

    : پاسخ    1  2  3  4  5
  

ما باید مدام تلاش کنیم تا چیزهاي تازه و زیادي دربارة عقایـد   .29
 :و آرزوهاي مردم دیگر بدانیم

 

    : پاسخ    1  2  3  4  5
  

 :کنم شروع نمیو از نو م، دوباره ا هرفت بار یککه راهی را  .30
 

    : پاسخ    1  2  3  4  5
 

 :ام خوشنود نیستم هاي زندگی من از تمامیِ جنبه .31
 

    : پاسخ    1  2  3  4  5
  

 .ورزم من نسبت به دستاوردهاي دیگران، حسادت نمی .32
 

    : پاسخ    1  2  3  4  5
  

آورم، آن را با دیگران بـه  اگر اطلاعات ارزشمندي را به دست  .33
 :اشتراك خواهم گذاشت

 

    : پاسخ    1  2  3  4  5
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کنم، بهتر از آنچه هستند کـه مـن    میمردمی که با آنها صحبت  .34
 :کنم میاحساس 

 

    : پاسخ    1  2  3  4  5
  

 :وردهاي خود باور ندارمابه لاف زنی و اغراق در دست .35
 

    : پاسخ    1  2  3  4  5
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  :ارزیابی
توانید خود را در یکـی از   میازات به دست آمده با جمع بندي امتی

  :هاي زیر ارزیابی نمایید گروه
  جمع امتیازها  با قدرت نگرشوضعیت هوش هیجانی شما 

  156-175  بالا نهایت بیبا قدرت نگرش 
  140-155  بالابا قدرت نگرش بسیار 

  120-139  متوسطحد بالاي با قدرت نگرش 
  100-119  متوسطبا قدرت نگرش 

  80-99  متوسطا قدرت نگرش پایین حد ب
  66-79  با قدرت نگرش منفی

  51-65  با قدرت نگرش بسیار منفی
  35-50  منفی نهایت بیبا قدرت نگرش 

  
 : تحلیل

روانشناسان اجتماعی براي تعیین نگـرش مـردم، از چنـدین روش    
دانشـی اسـت کـه     یکی از این روشها، ارزیابی تمـامیِ . کنند میاستفاده 
سبت به کل جهان دارد و از آن در جهت رسیدن بـه اهـداف   فردي ن

روش دیگر تعیین مکانیسم هاي دفاع . کند مییا آرزوهاي خود استفاده 
باشد که فرد در مواجهه با رویدادها و مسـائل زنـدگی خـود     میروانی 

بننـد تـا بـه ایـن روش احسـاس       مـی براي دفاع روانی از خود به کار 
  .تحقیر خود غلبه یابد احساس بر و بتواند شدبا نداشته مهتري یا کهتري
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باشـد،   مـی روش دیگري که به احتمال زیاد، رایجتر از بقیه روشـها  
تعیین ارزشها و باورهایی اسـت کـه در کسـی نهادینـه شـده اسـت و       

هاي خاص و شرایط ویژه بـه کمـک    شود که او در موقعیت میموجب 
  .و فصل نمایدآنها، پاسخ رفتاري مناسبی دهد و مسائل را حل 

نکتۀ کلیدي در اینجا، شور و اشتیاق یا هیجانی است کـه در افـراد   
شـود   میبه زندگی وجود دارد که موجب  و مثبت داراي نگرش خوب

نگرش ما چیزي اسـت  . تا آنها چنین هیجانی را به دیگران انتقال دهند
شـوند زیـرا در احسـاس و رفتـار مـا بـروز        میکه دیگران متوجه آن 

در زندگی مدرن امروزي، لازم است که در تعامل با دیگـران،  . یابد می
مثلاً اگر کسـی  . مدام نگرش خود را مورد بررسی و ارزیابی قرار دهیم

قرار است کالایی را از شما خریداري کند، نیاز دارید که نگـرش او را  
در نظر بگیرید و نسبت به آن اشتیاق لازم را با نگرشی مثبـت نشـان   

  .دهید
کنـد کـه در بیشـتر ایـن      میر طول زندگی ما مدام تغییر نگرش د

موارد چنین تغییراتی وابسته به شرایط است اما ممکن است شخصیت 
ما در مواردي اجازه تغییر نگرش را به ما و دیگران ندهد کـه در ایـن   

ي فردي غلبه یابیم و ها خواستهآگاهانه باید تمرین کنیم تا بر  ،صورت
  . نایی که در سر داریم دست یابیمبه هدف مورد نظر و مع

مشـکلاتی بـه   دیگـران  نگـرش   براي نفوذ و تغییر درگاهی اوقات 
درست عکس با کسی مواجه شویم که مثلاً ممکن است . آید میوجود 

، رفتار کند که بـه آن بـاور بـه مخالفـت گفتـه      گوید میآن چیزي که 
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بـه رو  وقتی بـا یـک نگـرش جدیـد رو    کسی را ببینیم که شود و یا  می
در ایـن صـورت لازم اسـت کـه     . کند میمخالفت به سرعت د، شو می

او و نفوذ نگرشی قانع سازي  هیجانی شدن، برايجاي  بردبار باشیم و به
از ارزشها صحبت به میان آوریم و اگر چنین رویه اي هم پاسـخ   لازم،

  .شخص مقابل و به خودمان فرصت دهیمنداد، کمی به 
ع بسیاري براي مـا خواهـد داشـت، زیـرا     مناف ،نتایج آزمون نگرش

کنـیم و بـا باورهـا و     گیـري  انـدازه توانیم قـدرت نگـرش خـود را     می
ي خـود بیشـتر آشـنا شـویم و پـس از آن تـلاش کنـیم تـا         ها هیجان

ا بهبـود ببخشـیم تـا بیشـتر از     داریـم، صـانی  بخشهایی را که در آن نق
داف خـود  گذشته مثبت باشیم و با نگرشی مناسب براي رسیدن به اه

  . تلاش کنیم
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  هوش اجتماعیآزمون : 4فصل 
 

براي اجراي این آزمـون، لازم اسـت پرسشـهاي آن را بـه دقـت      
پاسخ مناسب  ،بله یا خیر هاي با انتخاب یکی از گزینه بخوانید و سپس

  :علامت بزنیدرا 
  

گاهی اوقات از گفت و شنود با مردمی که پـیش از ایـن آنهـا را     .1
 :    کنم حساس ناراحتی میام ا ندیده

  خیر  بله
    

 : پذیرم گاهی اوقات به سختی مردم را همانطور که هستند، می .2

  خیر  بله
    

در جــایی کــه ازدحــام جمعیــت وجــود دارد، احســاس راحتــی  .3
 :کنم می

  خیر  بله
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کنم، برخـی کارهـاي    میاي که در آن زندگی  در شهر یا جامعه .4
 : دهم یمداوطلبانه را براي مردم انجام 

  خیر  بله
    

هاي گروهی مستقیم در گروه، احساس لذت  از مشارکت و بحث .5
 :کنم می

  خیر  بله
    

 شوم، به آن وارد می از نظر اجتماعیکه من در هر جاي جدیدي  .6
 :رسانم کاري برجسته را به انجام می

  خیر  بله
    

حد ممکن خطا یا اشتباهی بـه   تاام  دهم که در زندگی میاجازه ن .7
 .آید وجود

  خیر  بله
    

و تجربیـات جدیـد کـار    هـا   ایدهمن کسی نیستم که مدام روي  .8
 .کنم

  خیر  بله
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من به محیطهاي ارتبـاطی جدیـد در ایـن جهـان بـزرگ علاقـۀ        .9
 .دارم زیادي

  خیر  بله
    

 .یابی براي من سخت است دوست .10
  خیر  بله

    
هـاي پرشـور و    وقت کمی را بـا گروهـاي مردمـی و یـا جشـن      .11

 .گذرانم یمحرارت 
  خیر  بله

    
 .کنم میدیر  ها در قرار ملاقات بندرت .12

  خیر  بله
    

مشارکتهاي گروهی که افراد آن گروه، هم سن باشند، لذت  از  .13
 .برم می

  خیر  بله
    

کنم و همـه را   میبه طور منصفانه رفتار  خود نسبت به مشتریان .14
 .بینم و فرقی بین آنها قائل نیستم میبه یک چشم 

  خیر  بله
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پیش از آنکه دست به کاري بزنم، بـه خـوبی دربـارة آن فکـر      .15
 .کنم می

  خیر  بله
    

براي من مهم اسـت کـه تـلاش کـنم تـا از علائـق و نیازهـاي         .16
 .دیگران آگاه شوم

  خیر  بله
    

دهم روي یک یک آنها  مینفر، ترجیح  5هاي بیشتر از  در گروه .17
 .دهم تمرکز کنم و به آنها به صورت جداگانه توجه نشان

  خیر  بله
    

هــاي اجتمــاعی یــا  بــراي مــن ســخت اســت کــه در مــذاکره  .18
 .بیشتر تمایل دارم که شنونده باشم. ها شرکت کنم گردهمایی

  خیر  بله
    

اي را با  دهم که دایرة ارتباطی بسیار وسیع و گسترده میترجیح  .19
 .دوستان و آشنایانم داشته باشم

  خیر  بله
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اي به داشتن ارتباطات دوستانه  قهعلا بندرتدر زمان تعطیلات  .20
 .دارم

  خیر  بله
    

دهم که در زندگی روزمره تا جایی که امکـان دارد   میترجیح  .21
 .کنم ياز فشار و تنش روانی دور

  خیر  بله
    

 .پرسم میرا بیشتر اوقات نظر دیگران  .22

  خیر  بله
    

 کنی؟ میپرسم که چه کار  می تلفنی، صحبت هنگام در همیشه .23

  خیر  بله
    

 .براي من سخت است که دربارة احساساتم حرف بزنم .24

  خیر  بله
    

خودم را  معمولاًام،  زمانی که من در یک اتاق پر ازدحام نشسته .25
 .دهم میاتاق قرار  هاي گوشهدر موقعیت نزدیک به 

  خیر  بله
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دربـارة   تـا من این توانایی را دارم که دیگران را تشـویق کـنم    .26
 .ندمشکلات خود با من صحبت کن

  خیر  بله
    

انجام دهید، بایـد خودتـان بـه انجـامش      خواهید کاري میاگر  .27
 .برسانید

  خیر  بله
    

متقابل مـردم را   رفتاردهم شغلی داشته باشم که  میمن ترجیح  .28
 .در آن شغل ببینم و با آنها تعامل داشته باشم

  خیر  بله
    

ن و بدانیم مردم قابل اعتماد در بین آشـنایا بسیار مهم است که  .29
 . دوستان خودمان هستند

  خیر  بله
    

بـه  در مراسم یا وقایع اجتماعی مانند عروسی یا مانند ایـن  من  .30
 .نیستم دیگراندنبال جلب توجه 

  خیر  بله
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 .دهم که تنها باشم تا آنکه با جمع زیادي بیامیزم میترجیح  .31

  خیر  بله
    

ر برقرار کردن یک مکالمه اتفاقی بـا دیگـران بـراي مـن بسـیا      .32
 : سخت است

  خیر  بله
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  :ارزیابی
، 23، 22، 19، 16، 15، 14، 13، 12، 9، 6، 5، 4، 3در پرسشهاي 

را براي پاسخ خیر  0را براي هر پاسخ بلی و امتیاز  2امتیاز  28و  26
  . قرار دهید

، 27، 25، 24، 21، 20، 18، 17، 11، 10، 8، 7، 2، 1در پرسشهاي 
را براي  0را براي هر پاسخ خیر و امتیاز  2، امتیاز 32و  31، 30، 29

توانید  میجمع بندي تمامیِ امتیازها با پاسخ بلی در نظر بگیرید و 
 : هاي زیر ارزیابی نمایید قدرت هوش اجتماعی خود را در یکی از دسته

  جمع امتیازها  وضعیت هوش هیجانی شما با قدرت اجتماعی
  55-64  بالا  نهایت بیبا قدرت هوش اجتماعی 

  45-54  با قدرت هوش اجتماعی بسیار بالا
  37-44  با قدرت هوش اجتماعی بالا

  33-36  با قدرت هوش اجتماعی خوب
  29-32  با قدرت هوش اجتماعی بالاي حد متوسط

  25-28  با قدرت هوش اجتماعی متوسط
  21-24  با قدرت هوش اجتماعی پایین حد متوسط

  0-20  با قدرت هوش اجتماعی منفی
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 : حلیلت

امروزه به طور چشمگیري، هوش اجتماعی اهمیتـی همتـراز هـوش    
طوري که بسیاري از مـردم  . و بلکه بالاتر از آن یافته است) IQ(عقلی 

. هاي ضد اجتماعی ببینند دوست ندارند خودشان را به عنوان شخصیت
آنها دوست دارند با افراد خانواده، آشنایان و دوستان خود روابط مؤثر 

 به صـورت هاي عمومی و گروهی  مدي داشته باشند و در جسلهو کارآ
  . حاضر باشندپررنگی 

 ـ در سالهاي اخیر نگرش مردم به هم یکـدیگر بـه دور از    اآمیزي ب
معیـار ارزشـمندي تلقـی     ه،پرخاشگري و تنش و داشـتن حسـن رابط ـ  

کنند تا با وجود موانع  میمردمان با هوش اجتماعی بالا تلاش . شود می
همچنان در مرکز و کانون توجه اجتماعی باشند و بدون آنکه خصمانه، 

خود را منـزوي کننـد، روابـط اثربخشـی را بـا تشـکیل و شـرکت در        
زنند و در عین حال به دقت از حریم شخصی بهاي اجتماعی رقم  گروه

  . کنند و خصوصی خود مراقبت 
وجود موانع ارتبـاطی، شخصـیت   با کند تا  میکه تلاش  فرديالبته 

در معـرض  گـاهی  را حفظ کند و آن را توسعه ببخشـد،   خودتماعی اج
یـا ممکـن   . گیرد میگذاري به عنوان آدم بد یا منفی هم قرار  برچسب

است در محیط خانوادگی به عنوان همسر یا پـدر و مـادر نـه چنـدان     
زیرا چنین مردمانی در بیشتر موارد، سرگرم حل . دوست داشتنی باشد

  . یگر مردم و یا بهبود روابط آنها هستندو فصل مسائل اجتماعی د
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آن طور . اما آنچه که اهمیت دارد زنده و پویا بودن این افراد است
آنها مدام در تلاش براي رسیدن به آرزوهـاي معنـادار اجتمـاعی    که 

ین تلاشی در جهـت اصـلاح   نچبراي افراد جامعه و خانواده هستند که 
  .خود و جامعه ستودنی است

سال پیش هوشی را در درون مـردم   20بیش از  1»نرهاوارد گارد«
افراد موجب توانمندي و بر این باور بود که چنین هوشی  شناسایی کرد

هوش «ا همین دلیل، آن رشود و به  میدر ارتباطات بین فردي  جامعه
  . نامید 2»بین فردي

ظرفیت هوش بین فردي که گاردنر به آن اشاره داشت، مربوط به 
تا چه میـزان  افراد جامعه فراد با یکدیگر است و اینکه روابط اشناخت 

تواننـد یکـدیگر را درك کننـد و رفتارهـاي متقابـل مـؤثري را بـا         می
شود که ما به جاي انـزوا   میچنین هوشی موجب . یکدیگر داشته باشند

نشینی یا دست زدن به رفتارهاي ضد اجتماعی، راه بردباري را  و گوشه
هـاي   و در موقعیـت . ی بادیگران طی کنـیم در کسب مهارتهاي ارتباط
و مذهبی یا بازاریابی و فروش و همچنین  یمتفاوتی مانند رهبري سیاس

هاي نیازمند مشـارکت گروهـی و اجتمـاعی موفـق و اثـربخش       فعالیت
اگر بخواهیم مهارتهاي مربوط بـه هـوش اجتمـاعی را خلاصـه     . باشیم
  :ن به کار ببریمعباراتی را براي توصیف آتوانیم چنین  میکنیم 
 هوش اجتماعی، توانایی پذیرش دیگران است.  

                                     
1. Howard Gardner 
2. Interpersonal Intelligence 
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   خـواهیم و   مـی نشاندهندة علایق و کنجکاوي در مورد آنچه کـه
  .آنچه که باید انجام دهیم

  شود می ایجاد علاقه و نشاط در دیگرانموجب.  
  تلاش مداوم در درك و فهم احساسـات، افکـار و رفتـار    بر پایۀ

  .بنا شده است دیگران
 خودآگــاهی بــر رفتارهــاي اجتمــاعیجتمــاعی موجــب هــوش ا 

  .شود می
  فکر کردن به گفتار و کردار خود پـیش از  لازمۀ هوش اجتماعی

  .است انجام
  نکردن دیگران گذاري برچسبقضاوت نکردن و  
  در صورت قضاوت، عادلانه و منصفانه به موضوع و دیگران نگاه

  کردن
     را بـه گـردن   فرار نکردن از اشـتباهات و خطاهـاي خـود و آن

  دیگران نیانداختن
  ارزیابی درست و گفت و شنود مؤثر در هنگام بحث و مناظره با

گونه که اطلاعات مفیدي که موجب حل مسئله شـود،   دیگران، آن
  .ارائه کرد

 نسبت به شرایط محیطی سازگار بودن  
 با خود و دیگران روراست و صادق بودن  
 داشتن دیدگاه مثبت نسبت به دیگران  
 ي داشتنپذیر انعطافو تجارب نو و جدید، ها  ایدهه نسبت ب  
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  نارضایتی  ورضایت آزمون : 5فصل 
  

  .بودن، ناممکن است خیلی راضی است اما سخت داشتن رضایت کمی
  »المثل آلمانی ضرب«

  
هـر  براي  که سؤال کاربردي طراحی شده است 25در این آزمون، 

در جهـت  ) 5مقـدار  (یـاد  تـا خیلـی ز  )  1مقدار (پرسش از خیلی کم 
موافقت یا مخالفت صفت شخصیتی نامبرده که در خودتـان تشـخیص   

  .نماییدگذاري  انتخاب کنید و نشانهتوانید  میدهید،  می
  

  )-(منفی                        (+)                      مثبت  .1
  و  سرزنده          

  بانشاطم
          

5  4  3  2  1  5  4  3  2  1  
  )-(منفی                                          (+)    مثبت  .2
   بینی خودکم          

  ندارم
          

5  4  3  2  1  5  4  3  2  1  



54 I  ِهوش هیجانی)EQ( خود را بسنجید 

  )-(منفی                  (+)                            مثبت  .3
   خودانگیخته          

  هستم
          

5  4  3  2  1  5  4  3  2  1  
  )-(منفی                             (+)                 مثبت  .4
ی زندگی باثبات          

  دارم
          

5  4  3  2  1  5  4  3  2  1  
  )-(منفی                        (+)                     مثبت  .5
 احساس آرامش          

  دارم
          

5  4  3  2  1  5  4  3  2  1  
  )-(منفی                      (+)                        مثبت  .6
زندگی راضی  از          

  هستم

          
5  4  3  2  1  5  4  3  2  1  

  )-(منفی                            (+)                 مثبت  .7
اهل شادي و           

  مخوشی
          

5  4  3  2  1  5  4  3  2  1  

  )-(منفی                          (+)                    مثبت  .8

  شبها بدخوابی           
  دارم

          
5  4  3  2  1  5  4  3  2  1  
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  )-(منفی                        (+)                      مثبت  .9
   متفکر بیشتر          

  هستم
          

5  4  3  2  1  5  4  3  2  1  
  )-(منفی                           (+)                   مثبت  .10

  آرامش درونی          
  دارم

          
5  4  3  2  1  5  4  3  2  1  

  )-(منفی                                         (+)     مثبت  .11
لذت از           

  مفراغت اوقات
          

5  4  3  2  1  5  4  3  2  1  
  )-(منفی                         (+)                     مثبت  .12

 آسوده یوجدان          
  دارم

          
5  4  3  2  1  5  4  3  2  1  

  )-(منفی                         (+)                     مثبت  .13
  سرخوردگیم          

را بر سر دیگران 
  کنم خالی نمی

          
5  4  3  2  1  5  4  3  2  1  

  )-(منفی                        (+)                      مثبت  .14
از شغل و حرفۀ           

  خود راضیم
          

5  4  3  2  1  5  4  3  2  1  
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  )-(منفی                         (+)                     مثبت  .15
اي  کننده خسته زندگیِ          

  ندارم
          

5  4  3  2  1  5  4  3  2  1  
  )-(منفی                        (+)                      مثبت  .16

  خود  از زندگی          
  خوشنودم

          
5  4  3  2  1  5  4  3  2  1  

  )-(نفی م                    (+)                         مثبت  .17
آسایش زیادي           

  دارم
          

5  4  3  2  1  5  4  3  2  1  
  )-(منفی                        (+)                      مثبت  .18

خودم زندگیم را           
  ام ساخته

          
5  4  3  2  1  5  4  3  2  1  

  )-(منفی                       (+)                       مثبت  .19
   طلب صلح          

  هستم
          

5  4  3  2  1  5  4  3  2  1  
  )-(منفی                       (+)                       مثبت  .20

  اقبال  خوش          
  هستم

          
5  4  3  2  1  5  4  3  2  1  
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  )-(منفی                        (+)                      مثبت  .21
 دل و سرحال زنده          

  هستم
          

5  4  3  2  1  5  4  3  2  1  
  )-(منفی                         (+)                     مثبت  .22

خودم فرصتها را           
  اَم ساخته

          
5  4  3  2  1  5  4  3  2  1  

  )-(منفی                      (+)                        مثبت  .23
  خاطرجمع           

  هستم
          

5  4  3  2  1  5  4  3  2  1  
  )-(منفی                                     (+)         مثبت  .24

 دلشاد و مشتاق          
  هستم

          
5  4  3  2  1  5  4  3  2  1  

  )-(منفی                    (+)                          مثبت  .25
به موقعیت نسبت           

حسادت دیگران 
  ندارم

          
5  4  3  2  1  5  4  3  2  1  
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  :ارزیابی
امتیازهـاي منفـی را از   (ا با یکدیگر جمـع ببندیـد   تمامی امتیازها ر

قـدرت هـوش   بنـدي زیـر    و سپس مطـابق تقسـیم  ) مثبت کسر کنید
  : ارزیابی کنید ها در یکی از گروه توانید میخود را  اجتماعی

  جمع امتیازها  وضعیت هوش هیجانی شما با قدرت اجتماعی
  100-125  رضایت بیش از اندازه 

  75-99  رضایت بسیار بالا
  61-74  رضایت بالاتر از حد متوسط

  51-60  رضایت متوسط
  41-50  از حد متوسط تر پایینرضایت 

  31-40  نارضایتی
  21-30  نارضایتی بالا

  1-20  نارضایتی بیش از اندازه
  

  : تحلیل
به شـکلی تعریـف   رضایت و خشنودي، براي هر کسی ممکن است 

باشـد و  یی کـه دارد،  ت، قانع بودن به چیزهابراي یکی ممکن اس. شود
همچنـین ممکـن اسـت    . رسیدن به چیزهایی که نـدارد  ،براي دیگري

حتی با  دیگريو  یی بسیار معمولی راضی و خشنود شودکسی از چیزها
وجود داشتن چیزهاي ارزشمند مانند زندگی خوب، رفاه و امنیت بـالا،  

  . احساس رضایت نداشته باشد
رهاسـازي ذهـن و   ، م فیزیکـی آرا مانند فعالیـت  ، اعمالی»یوگا«در 

باشد  اثربخش فرد، تواند بر میزان رضایتبنفس کشیدن کیفیت شیوة 
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نیـز  » بودیسـم «در و  .)شـود  مـی گفته  1»سانتوشا«چیزي که در یوگا (
شود که  میرضایت تنها به واسطۀ رهایی از اضطراب و پریشانی عنوان 

از مذاهب و البته در بسیاري . استهدف غایی و نهایی سعادت انسان 
هـا   ادیان نیز رضایت به عنوان اوج تکامل انسانی و رهایی از پریشـانی 

  . شود میشمرده 
هـا، هـیچ    بلنـدپروازي  دیگـر طلبی یا بـه تعبیـر    بین رضایت و جاه

کنند کـه   میرضایت را به گونه اي تعریف  برخی. تضادي وجود ندارد
. رندارنـد و اهـداف خـود ب   هـا  خواستهدست از تلاش براي رسیدن به 

چنین تعبیري علاوه بر آنکه انسـان را در هـر لحظـه شـاد و خرسـند      
  .دارد میسازد، او را براي رسیدن به اهدافش سرزنده نگاه  می

احساس رضایتی  با آرزوها و ها خواسته به رسیدن ممکن است، گاهی
گیرنـد و تاحـدودي    در تضاد با یکدیگر قـرار  خودمان داریم، ما از که 

اما اگر اهداف و آرزوهـاي خـود را    شوند، ب و دلواپسی موجب اضطرا
 بنـدرت به درستی و با توجه به شرایط و استعداد خود تنظـیم کنـیم،   

انسان زیرا  .شویمممکن است دچار پریشانی و نارضایتی از کوشش خو 
تواند هدایت زندگی خود را به دست گیـرد   میداراي نیرویی است که 

مشـروط بـر آنکـه خـود و     . ممکـن سـازد   ند کارهاي ناممکن راو بتوا
  .دیگران را دوست بداریم و احساس شادي را در خود زنده نگاه داریم

بینانه کمک بسیار بزرگی براي پیمودن مسـیر و   تعیین اهداف واقع
رسیدن به اهداف خواهد بود اما لذت بردن در لحظۀ اکنون و شـرایط  

. حرکتی را فراهم کندتواند نیروي لازم براي چنین  میکنونی است که 

                                     
1. Santosha 
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که در آینده موضوعی بـراي دلشـادي مـا از     استزیرا چنین رضایتی 
بنابراین با لـذت بـردن از زمـان حـال و     . خواهد بودگذشته خاطرات 

بهتـري بسـازیم و   شـاد و  تـوانیم آینـدة    مـی ، براي آینده ریزي برنامه
  .در خاطر خود و دیگران ثبت کنیمرا بخش  رضایت اي هگذشت

دو عنصر قدرتمند آگـاه بخـش بـراي     ،ي و واقع بینیپذیر فانعطا
بـه آنهـا    ءتوان بـا اتکـا   مید که نباش میتنظیم اهداف خود در زندگی 

  .از موانع پیش رو به حداقل رساندها و اضطراب خود را  پریشانی
از آن  تـر  پایینو  40براي کسانی که امتیاز  ویژه بهدر این آزمون، 

نارضایتی خود را بار دیگر  لایلشود که د میه ، توصیاند هرا کسب کرد
اند بسـیار دور از   شاید اهدافی که براي خود تعیین کرده: کنندبررسی 

ن مناسـبی را  زمـا  ممکن اسـت، غیرواقعی باشد و یا  حتی دسترس و یا
تناسبی میان اسـتعداد   اند و یا حتی براي رسیدن به آنها انتخاب نکرده

  .، وجود ندارداند هاب کردو اهدافی که براي خود انتخ
در چنین شرایطی لازم که ما به عقب بـازگردیم و قـدم بـه قـدم،     

هاي مثبت آن تمرکز کنیم  بررسی کنیم و برجنبهدوباره مسیر خود را 
اهمیت، تلاش کنـیم واقعیـت    اي و بی ناچیز شمردن مسائل حاشیهبا و 

  . ن شودمسیر خود را اصلاح کنیم تا همه چیز براي ما شفاف و روش
مردم راضی کسانی هستند که بخشی از زمان خود را بـه تفـریح و   

گذرانند و بخشی دیگر را به طـور هدفمنـد و بـا انگیـزه      میاستراحت 
آنهـا در اوج  . کننـد  میي خود ها خواستهبه صرف تلاش براي رسیدن 

اي دسـت از کـار خواهنـد     ، اگر لازم بدانند چنـد لحظـه  کار و کوشش
  . دهند میستراحت کشید و به خود ا
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  گرایی درونو  گرایی برونآزمون : 6فصل 
 

که انرژي روانی خود را بر محیط  دارداشاره به افرادي  گرایی برون
کننـد   میي گذار سرمایهپیرامونی، دیگران و به طور کلی بیرون از خود 

ي انـرژي روانـی در   گـذار  سرمایهدر مقابل، به تمرکز و  گرایی درونو 
بـر همـین اسـاس آزمـون زیـر بـه ارزیـابی        . شود گفته می دفردرون 

توانیـد بـا    مـی پـردازد و شـما    می گرایی درونیا  گرایی برونشخصیت 
انتخاب یک گزینه از سه گزینۀ پاسخ، شخصیت خـود را از ایـن نظـر    

  : ارزیابی کنید
  
 : کنم من خیلی سریع و راحت دوست پیدا می .1

  .نه، اصلاً) الف
  بله) ب
سریع و آسان، روابط عمیق  یابیِ دهم به جاي دوست ترجیح می) ج

  . دوستانه برقرار کنم
 :پاسخ 

 



62 I  ِهوش هیجانی)EQ( خود را بسنجید 

 شوید؟ آیا از اینکه در مرکز توجه دیگران باشید، ناراحت می .2

  بله) الف
  نه، اصلاً) ب
  گاهی اوقات) ج

 :پاسخ 

وقتی شما در حال انجام کاري هستید که نیاز بـه تمرکـز بـالایی     .3
 مدتی با خود تنها باشید؟ه دارد، آیا دوست دارید ک

شـود، بنـابراین    مـی ، حواسـم پـرت   من با کوچکترین صدایی) الف
  .دور از دیگران کار کنمبه دهم که در آرامش و  میترجیح 

دهـم   مـی ، شدنی نیست بنابراین ترجیح کاملسکوت و تنهایی ) ب
که در پس زمینه اي از سر و صدایی که در محیط وجود دارد بـه  

  . ه دهمکار خود ادام
دهد و من آنقدر قدرت دارم کـه   میواقعاً سر و صدا مرا آزار ن) ج

  .بتوانم در آن شرایط کار کنم
 :پاسخ 

و  هـا  هآیا براي شما آسان اسـت کـه در بحثهـایی کـه در جلس ـ     .4
 هاي بزرگ وجود دارد، شرکت کنید؟ همایش

  .را ترك کنم آنجانه خیلی، من بیشتر علاقه دارم که ) الف
  .سان استبله، آ) ب
  .آسان نیست معمولاً) ج

 :پاسخ 
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اگر به یک مهمانی دعوت شوید که قرار باشد صورت خود را بـا   .5
 کنید؟ میماسک یا نقاب بپوشانید، چه 

  .کنم میچنین دعوتی را رد ) الف
  .کنم میشوم و خود را آماده  میبسیار خوشحال ) ب
خـود   من به مهمانی خواهم رفت اما نقاب یا لباسـی کـه بـراي   ) ج

کنم، بسیار معمولی خواهد بود که خیلی عجیب و غریب  میانتخاب 
  .نباشد و خودم هم زیاد توي چشم نباشم

 :پاسخ 

 گویید؟ میچقدر شما جوك و لطیفه هاي خنده دار  .6

  بندرت) الف
  گاهی گاهبیشتر از ) ب
  گاهی گاه) ج

 :پاسخ 

شـما   کسـانی بـا  کـه  اي شرکت کرده باشـید   اگر شما در جلسه .7
 کنید؟ میالفت کنند، حتی اگر نظر شما منطقی باشد، چه مخ

من به اسـتدلال خـود بـراي متقاعـد کـردن دیگـران ادامـه        ) الف
  . کنند میآنها اشتباه ، پس دهم و اگر چنین اتفاقی نیافتد می
  .برم میگیرم و از بحث لذت  میدنبال موضوع را ) ب
 اسـت نتیجـه   گیرم و اگر بدانم که بحث بی میدنبال موضوع را ) ج

  .کردم بحث را تمام می و دارد خود راهر کسی نظر  خواهم گفت،
 :پاسخ 
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اگر در جایی مانند یک مکان عمـومی از نظـر هیجـانی تحریـک      .8
بتوانیـد  کـه خودتـان را    اسـت آسـان  براي شما آیا  ،دیشده باش

 ؟کنترل کنید

  .بله بسیار آسان است) الف
  .نه، اصلاً آسان نیست) ب
ان است، امـا گـاهی اوقـات و تحـت شـرایطی بایـد       آس معمولاً) ج

  .کنترل زیادي را به کار بگیرم که نیازمند تمرین زیاد است
 :پاسخ 

اگر در ایستگاه مترو یا قطار با کسـی مواجـه شـوید کـه از خـط       .9
 ؟کنید میقرمز کمی جلوتر رفته است، چه 

  هیچ کاري) الف
می او را مـورد  اگر بتوانم پیش از هر اقـدا  ها موقعیتدر برخی ) ب

  .تر بیاید خواهم که عقب میدهم و از او  میخطاب قرار 
  .شوم میشاید کاري نکنم اما از این کار او آزرده ) ج

 :پاسخ 

چه  بادهید  میاگر شما بخواهید چیزي را توضیح دهید، ترجیح  .10
 روشی این کار را بکنید؟

  نوشتن نامه) الف
  گفت و شنود چهره به چهره با مردم) ب
  .مکالمۀ تلفنی بهتر است) ج

 :پاسخ 



 I 65 گرایی گرایی و درون آزمون برون: 6فصل 

ایـد کـه چـرا بـیش از ایـن       آیا شما تا به حـال تأسـف خـورده    .11
 اید از کارهاي خود خروجی داشته باشید؟ نتوانسته

  بله) الف
  خیر) ب
  گاهی) ج

 :پاسخ 

 دهید که به تنهایی کار کنید یا با یک گروه؟ میشما ترجیح  .12

  تنهایی) الف
  بخشی از یک گروه) ب
  .اردفرقی ند) ج

 :پاسخ 

 دانید؟ میآیا خود را پرانگیزه  .13

  خیر) الف
  بله) ب
  گاهی اوقات ) ج

 :پاسخ 

 ؟برید میشما از کدام یک از انواع ارتباطی زیر لذت  .14

  به صورت انفرادي) الف
  به صورت گروهی) ب
  اهمیتی ندارد) ج

 :پاسخ 
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 دهید که روز تولدتان چگونه باشد؟ میشما ترجیح  .15

  اي دیگربه مانند روزه) الف
  یک مهمانی شاد با دوستان و آشنایان) ب
  ویژه بعلاوه خواب خوب یچند کارت تبریک و شام) ج

 :پاسخ 

دهید که دیگران از نظرات سیاسی یـا جـاري    میآیا شما اجازه  .16
 شما بپرسند؟

  .دارم مینه، من به طور کلی نظراتم را براي خودم نگاه ) الف
  بله) ب
خواهم کـه وارد چنـین پرسشـهایی     یمگاهی اوقات من از آنها ) ج

  .شوند اما نه همیشه
 :پاسخ 

وقتی در میانۀ یک مکالمه یا گفت و شنود بـا دیگـران هسـتید،     .17
آید که ناگهان خـاموش شـوید و پـس از مـدتی      میچقدر پیش 

 تلاش کنید که دوباره گفت و شنود با آنها را ادامه دهید؟

  یگاه گهبیشتر از ) الف
  هرگز) ب
  گاه گه) ج

 :پاسخ 
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ي مـردم دیگـر را   هـا  انگیـزه آیا شما دوست دارید که دلایل و  .18
 دهند، کشف و بررسی کنید؟ مینسبت به رفتارهایی که انجام 

  خیر) الف
  بله) ب
  گاهی اوقات) ج

 :پاسخ 

در یک مهمانی از شـما بخواهـد کـه بـراي دیگـران      کسی اگر  .19
 صحبت کنید، آیا این کار را خواهید کرد؟

  نه، اصلاً) الف
  بله، حتماً) ب
  .خودم در شرایط خوبی نباشم شایدمطمئن نیستم، ) ج

 :پاسخ 
 کنید؟ میخودتان را چگونه توصیف  .20

  مقاوم و با متانت) الف
  اجتماعی) ب
  تابع ) ج

 :پاسخ 
 به خوبی بازي کنید؟ صحن روي توانید بر می کنید می فکر شما آیا .21

  نه اصلاً ) الف
  بله، به خوبی) ب
  شاید) ج

 :خپاس 
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شما براي اولین بار است که در یک جلسـۀ عمـومی در محلـۀ     .22
 ، در این شرایط کجا خواهید نشست؟اید هخود شرکت کرد

  عقب تر از دیگران) الف
  نزدیک به جلو) ب
  جایی در میانه هاي سالن) ج

 :پاسخ 

  دانید؟ میآیا شما خودتان را پرحرف . 23
  خیر) الف
  بله) ب
  .کنم میکه صحبت بستگی دارد به اینکه با ) ج

 :پاسخ 

کدام یک از عبارات زیـر شـما را بـه بهتـرین شـکل توصـیف       . 24
  کند؟ می
  تو دار و مرموز) الف
  ارتباطی) ب
  دوست داشتنی) ج

 :پاسخ 

  
  
  
  



 I 69 گرایی گرایی و درون آزمون برون: 6فصل 

  راه بیاندازید؟ بهتوانید یک گفت و شنود کوچک  میآیا شما  .25
  .در این زمینه ناامید کننده هستم) الف
  خیلی خوب) ب
ربط به نظر  خیلی بی ،هاي کوچک گفت و شنودها و بحثاگرچه ) ج

تـوانم   میاگر لازم باشد  ها موقعیترسند اما در برخی شرایط یا  می
  .  به خوبی از آن استفاده کنم

 :پاسخ 
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  :ارزیابی
، )ج(بدهیـد و بـراي گزینـۀ     2، امتیـاز  )ب(هاي گزینۀ  براي پاسخ

را منظـور کنیـد و پـس از     ، امتیـاز صـفر  )الف(و براي گزینۀ  1امتیاز 
 گرایی برونامتیازها، وضعیت هوش هیجانی خود را با از نظر  بندي جمع

  :ارزیابی نمایید گرایی درونو 
  جمع امتیازها  گرایی درونو  گرایی برونوضعیت 

  36-50  گرا بسیار برون
  30-35  بالاي حد متوسط گرایی برون

  21-29  متوسط گرایی درونو  گرایی برون
  16-20  بالاي حد متوسط گرایی درون

  0-15  گرا  بسیار درون
  

  : تحلیل
اولـین بـار توسـط     گرایـی  درونو  گرایـی  بـرون مفاهیم شخصـیتی  

مـورد توجـه عمـوم قـرار      1»کارل یونـگ «روانشناسی سوئیسی به نام 
به طور کلی افراد برون گرا، اجتماعی، جستجوگر، اهل عمـل و  . گرفت

  .دارند کارهاروجی بالایی را در پذیر هستند و خ بسیار ریسک
، از نظر اجتماعی فعالیت کمتري دارنـد و  گرا دروندر مقابل افراد  

بـه همـین   . علاقه دارند کارهاي خود را به صورت انفرادي دنبال کنند
اما این به معنـاي داشـتن شخصـیت ضـد     . دلیل خروجی پایینی دارند

                                     
1. Carl Jung (1875–1961) 
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شـماري دارنـد،    شتاجتماعی نیست بلکه آنها اگرچه دوستان کم و انگ
 یدر صـورت  .اما روابط آنها بسیار عمیق، پرمحتوا و طولانی مدت است

گرا با وجـود روابـط زیـاد و گسـترده، عمـق لازم را در       که افراد برون
  . روابط خود ندارند

ت کهاي بـزرگ و شـر   ها، همایشها و جلسه از گردهماییگراها  برون
آموزگـاري، بـازیگري و   کسانی که شـغل آنهـا    .برند میدر آنها لذت 

گرا هستند زیرا حرفه و کار آنهـا ضـرورت    مدیریت است بیشتر برون
زیرا باید مدام در ارتباط با . کند میچنین شخصیتی را براي آنها ایجاد 

  .دیگران باشند و زمان کمی را براي تنهایی دارند
کننـد کـه البتـه     با دیگران برقـرار مـی  نگرها اما روابط کمی  درون

زمـان  آنهـا تنهـایی را دوسـت دارنـد و     .استعمیق ی گاه بسیار روابط
به همـین  . کنند میزیادي را صرف فکر کردن و تمرکز بر روي کارها 

هـایی   فعالیـت . برنـد  میدلیل از کارهایی که انفرادي است بیشتر لذت 
مانند خواندن، نوشتن، نقاشی کـردن، تماشـاي فـیلم و گشـت و گـذار      

  . اینترنتی
شخصـیت   ،سازان و مخترعـان  دان، نویسندگان، آهنگهنرمنبیشتر 

البته در تمامیِ موارد بالا استثناء هـم وجـود دارد کـه    . گرا دارند درون
نـین مردمـانی بـا آن    بستگی دارد به شرایط محیطی و موقعیتی که چ

  . مواجه هستند
 ـ درونبـا   گرایی دروننکته مهم آن است که  . ی متفـاوت اسـت  فکن

، از روابط اجتماعی به دلیل ترس یـا خجـالتی   فکن درونمثلاً یک فرد 
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به دلیل نوع تمرکزي که در  گرا درونکند اما یک فرد  میبودن دوري 
کنـد،   مـی هاي خود دارد، تعداد دوستانی کـه انتخـاب    کارها و فعالیت

کند که در گروههـاي   میتلاش گرا نیز  برونیک فرد  و  محدود است
بتـی را بـر اجتمـاع    تا بتواند اثـر مث  حضور فعالی داشته باشد ،اجتماعی
یک فرد فرافکن به دلیل اعتماد به نفـس کـاذبی کـه دارد    اما . بگذارد
  . نماید تا خود را به نمایش بگذارد میتلاش 

را  30-50، امتیـاز  گرایـی  درونو  گرایی برونکسانی که در آزمون 
اند، نشاندهندة آن است که از زنـدگی اجتمـاعی خـود     به دست آورده

ممکن است در معرض خطر اعتمـاد بـه نفـس     که البته برند میلذت 
زیرا آنها به دلیل ارتباطات وسیعی کـه دارنـد،   . کاذب نیز قرار بگیرند

خواهنـد بـود کـه ممکـن     تفسیرهاي مثبت زیادي از خود شاهد گاهی 
فکر کنند که چیزي فراتر از آنچه که هستند، در آنها وجود دارد  است

آنهـا بایـد   . شـوند  میچار اضطراب و تشویش پنهان و به همین دلیل د
مدام از خود مراقبت کنند تا دچار خودشیفتگی نشوند و در این مسـیر  
لازم است که هرازگاه به ابعاد معنـوي و درونـی خـود از نظـر روانـی      

  .توجه داشته باشند
و  گـرا  درونت یشخصاند،  را به دست آورده 21-29متیاز آنها که ا

گرایی آنهـا   گرایی و هم درون بلکه هم بروندارند نل را گراي کام برون
هـاي   توان از آنها به عنوان شخصـیت  میدر حد متوسط قرار دارد که 

  . نام برد1»میان گرا«

                                     
1. ambiversion 
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برند،  میگراها علاوه بر اینکه از روابط اجتماعی و بیرونی لذت  میان
کننـد کـه    مـی آنهـا تـلاش    .هسـتند ها و عقایـد اخلاقـی    پایبند ارزش

ها و استعداد واقعی خود را در شرایطی بـروز دهنـد کـه افـراد      توانایی
با این حـال چنـین افـرادي بسـیار کـم      . قابل اعتماد و درخور را بیابند

گراهـا و هـم مـورد سـتایش      هستند زیرا آنها هم مورد تحسین بـرون 
  .گیرند میها قرار گرا درون

 ـ  20از  تـر  پایینها امتیازي گرا درون ون بـه دسـت   را در ایـن آزم
بلکـه آنهـا نیـاز    . آورند اما این به معناي عدم موفقیت آنها نیست می

دارند استعدادهاي بالقوه خود را به مرحلۀ عمـل در آورنـد و در ایـن    
هـر  . مسیر به حمایت و ارتباط عاطفی و شناختی دیگـران نیـاز دارنـد   

امـا  شوند  میچند آنها به عنوان افرادي با خضوع و تواضع بالا شناخته 
باید تمرین کنند تا بتواننند وجـه اجتمـاعی ارتبـاطی خـود را توسـعه      

  . ببخشند
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  ورزي جرأتجربزه و آزمون : 7فصل 
  

ورزي در جهان امروز کـه مملـو از    یکی از تعاریف جربزه و جرأت
ها و اهدافی است کـه در زنـدگی    تهدید است، ایستادن بر روي آرمان

شـود کـه عـلاوه بـر      مـی گفته  ،نوعی ابراز وجود ایم و به انتخاب کرده
. داشتن اعتماد به نفس، بیانگر پافشاري فرد براي رسیدن به آنهاسـت 

زیـرا افـراد   . را با پرخاشگري یکـی دانسـت   ورزي جرأتهرچند نباید 
پرخاشگر، احترامی براي حریم شخصی دیگران قائل نیستند و توجـه و  

ر اساس یک سبک اخلاقـی  نشـان   نیز به بهبود رابطۀ خود ب اي علاقه
دهند اما افراد با جربزه بسیار مشتاق روابط اثـربخش بـا خـانواده،     مین

جامعه و جهان پیرامون هستند اما در عین حال بر ارزشهاي اخلاقـی و  
  .ي انسانی پافشاري دارندها آرمان

شـما    ورزي جـرأت بر همین اساس آزمون زیر به ارزیـابی میـزان   
توانید با انتخاب یک گزینه از سه گزینۀ پاسخ،  میر که پردازد آنطو می

  : شخصیت خود را از این نظر ارزیابی کنید
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خواهد از شما دو میلیون تومـان   می جدید شما،یکی از همکاران  .1
 واکنش شما چه خواهد بود؟. قرض بگیرد

دهم حتی اگر نسبت به بازگرداندن  میاین پول را به او قرض ) الف
  .نی باشمآن دچار نگرا

  .کنم میبه احتمال زیاد درخواست او را رد ) ب
ممکن است چنین پولی را با توجه به موقعیتی کـه وجـود دارد   ) ج

  .به او قرض بدهم
 :پاسخ 

 هستید؟پایبند تان بر عقاید خوددر فضاي ارتباطی خود،  آیا .2

در برخی شرایط دوست ندارم به خاطر عقایدم، روابـط خـود   ) الف
  .خراب کنم را با دیگران

  .بله، عقاید من مهمتر از حفظ یا ادامۀ رابطه با دیگران است) ب
دانم، ممکن است صبر کنم تا شرایط مناسب شـود و آنگـاه    مین) ج

  .بر روي عقاید خود اصرار داشته باشم
 :پاسخ 

نه گفتن به چیزهایی که مورد علاقـه مـن اسـت خیلـی سـخت       .3
 .است

  موافقم) الف
  موافق نیستم) ب
  اهی اوقاتگ) ج

 :پاسخ 
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 کنید؟ میآیا شما خود را از نظر ارتباطی قوي ارزیابی  .4

  خیر) الف
  بله) ب
  گاهی اوقات) ج

 :پاسخ 

 :کنم میدهند، تحسین  میقدرت خود را نشان که من مردمی را  .5

  بله) الف
  خیر) ب
  گاهی اوقات) ج

 :پاسخ 

ت و ساز بر روي طبقـۀ فوقـانی خانـۀ    همسایۀ شما در حال ساخ .6
مسـیر نـور را بـه خانـۀ شـما      که  اي است با بالا بردن سازه خود

 واکنش شما چه خواهد بود؟. کند میمسدود 

برم و امیدوارم او کاري براي ایـن   میمن از این موضوع رنج ) الف
  .وضعیت بکند

گذارم و خواسـتۀ خـود را    میمحترمانه مشکل را با او در میان ) ب
  . کنم تا به نتیجه برسم میپیگیري 

شوم که کاري براي این مشـکل   میدهم و منتظر  میبه او تذکر ) ج
  .بکند

 :پاسخ 
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در . گیر است اید و تلفن او بر روي پیغام کردهشما به کسی تلفن  .7
 این زمان چه خواهید کرد؟

  .گیرم میگذارم و کمی بعد دوباره تماس  میپیغامی ن) الف
رصـت بـا مـن    خواهم که در اولین ف میگذارم و از او  میپیغام ) ب

  .تماس بگیرد و اگر طول کشید بار دیگر این کار را خواهم کرد
  .مانم تا خودش تماس بگیرد میگذارم و منتظر  میپیغام ) ج

 :پاسخ 

اید امـا صـندلی    شما عضو انجمنی هستید که به آنجا دعوت شده .8
شما در جایی قرار گرفته است که کسـی در اطرافتـان نیسـت و    

 در این شرایط چه خواهید کرد؟ .اید هشما تنها ماند

  .دهم میجاي خود را تغییر ن) الف
گـردم کـه    مـی کنم و به دنبال موقعیتی  میجاي خود را عوض ) ب

  .افراد دیگري در کنارم حضور داشته باشند
  .نشینم دعوت کند، در جاي دیگري میاگر کسی از ) ج

 :پاسخ 

 ند؟ک میکدامیک از عبارات زیر، شما را به خوبی توصیف  .9

  .دارم میکس به طور کلی نظراتم را براي خودم نگاه ) الف
  .دیگران ندارم بامشکلی براي بیان نظراتم ) ب
  . کار هستم در بیان نظراتم محافظه) ج

 :پاسخ 
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 ؟پیدا کنیدبراي مشکلات باید راه حلی همیشه  بایدآیا شما  .10

ن به توا میوقتی مشکلی را با دیگران شریک شویم، بهتر خیر، ) الف
  .راه حل رسید

  بله، حتماً) ب
  .اگر ممکن باشد، اما گاهی باید از دیگران کمک گرفت) ج

 :پاسخ 

 آیا شما خود را به خاطر آنچه که هستید، قبول دارید؟ .11

  .به نظرم دیگران باید نظر دهندنه همیشه، ) الف
  بله) ب
در برخی شرایط نیاز است که دیگران مـرا مـورد قبـول قـرار     ) ج

  .ا گاهی نیز نظر دیگران چندان اهمیتی ندارددهند ام
 :پاسخ 

من باور دارم که در انجام کارها با دیگران باید زمان مشخصی  .12
را قرار داد و یک ضرب العجل براي بـه پایـان رسـاندن تعیـین     

 :کرد

توان خیلی بـراي   میدر واقعیت این طور نیست، زیرا امروزه ن) الف
  .عریف کردزمان و وقت معینی را ت ،همه چیز

  بله، حتماً) ب
ــی   ) ج ــاید در برخ ــرایط و ش ــه ش ــات، بســتگی دارد ب ــاهی اوق گ

  .تعیین ضرب العجل مفید باشد ها موقعیت
 :پاسخ 
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ــازه  .13 ــتگاهی را از مغ ــما دس ــرده  ش ــداري ک ــه   اي خری ــد ک ای
نامه دارد و فروشنده استفاده از ضـمانتنامه را منـوط بـه     ضمانت

اگر . خریدار دانسته است تماس خریدار با کارخانه و درخواست
 مشکلی براي دستگاه به وجود آید، شما چه خواهید کرد؟

  .کنم مطرح میو درخواست خود را  گیرم میبا کارخانه تماس ) الف
مسئولیت کالاي مورد نظر  اینگیرم زیرا  میبا فروشنده تماس ) ب

  .را بپذیرد
 ـ   میکمی دلخور ) ج د شوم زیرا فروشنده است که بایـد فکـري بکن

  .گیرم میاي نباشد، با کارخانه تماس  ولی اگر چاره
 :پاسخ 

شما در رستورانی منتظر گارسون هستید تـا غـذاي مـورد نظـر      .14
بینیـد کـه دو نفـر از آنهـا مشـغول       میخود را سفارش دهید اما 

شـما  . صحبت دربارة پذیرایی بعد از شام مهمانان دیگر هسـتند 
 در این شرایط چه خواهید کرد؟

بکنم و امیدوار باشم کـه خـدمات لازم    اي اشارهد به آنها شای) الف
  .را دریافت کنم

خـواهم کـه    مـی صحبت آنها را قطـع خـواهم کـرد و از آنهـا     ) ب
  .خدمات لازم را به من ارائه دهند

» ام ببخشـید، مـن منتظـر مانـده    «با گفتن جمله اي مانند اینکه ) ج
  .کنم که به من توجه کنند میتلاش 

 :پاسخ 
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 کند؟ میشما را بهتر توصیف  ،عبارتکدام  .15

  .هستم مورد اعتماد) الف
  .هستم سرسخت) ب
  .هستم منطقی) ج

 :پاسخ 

 .هایی را از دیگران دریافت کنم من دوست ندارم که توصیه .16

  .موافق نیستم) الف
  .موافقم) ب
  ها و چگونگی بیان آنها نوعتوصیهبستگی دارد به اینکه ) ج

 :پاسخ 

کـه بـراي شـما یـک      ایـد  هري منتقل شدشما به محل کار دیگ .17
تحـت چنـین شـرایطی چگونـه فکـر      . ارتقاء شغلی خواهـد بـود  

 کنید؟ می

گیـرم و امیـدوارم کـه بـا تـلاش و       مـی هاي خود را بالا  شانه) الف
  .شانس خوبی که به من روي آورده، به مراحل بالاتري دست یابم

یسـتم  اینکه به رئیس خود بگویم که از این موضوع خوشحال ن) ب
  .و اگر ممکن است با درخواست انتقال من موافقت نکند

افقـت  به رئیسم خواهم گفت که چرا با درخواست انتقال من مو) ج
براي من  جا کرده است و اگر ممکن است چنین ارتقائی را در همین

  . ایجاد کند
 :پاسخ 
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 :پذیرفتن مسئولیت انجام کارها در ذات من است .18

مشـورت  خبره  فرديبا  ياز انجام کار شالبته لازم است، پی) الف
  .گذارد میام  کارهایی که تأثیرات مهمی بر زندگی ویژه بهکنم،

  بله) ب
  نه البته همیشه، این بستگی دارد به شرایط) ج

 :پاسخ 

واکـنش  . دهـد  میکه کسی شما را هل  اید هشما در صف ایستاد .19
 شما چه خواهد بود؟

  .چیزي نمی گویم) الف
  » ببخشید، صف را رعایت کنید«: گویم  می) ب
بنا بر شرایط ممکن است در آن لحظه چیزي بـه او بگـویم تـا    ) ج

  .اش کنم شرمنده
 :پاسخ 

 اعتقادي دارید؟ ،آیا شما به مداراکردن و مصالحه .20

  .برد ، زیرا تنها راهی است که روابط ما را به جلو پیش میهبل) الف
ی کـه از اول بـا   من به شدت با این گونه کارها مخـالفم، کس ـ ) ب

  .باید تاوان کارهایش را پرداخت کند ،اشتباه شروع کرده
گاهی اوقات و تحت برخـی شـرایط درجـاتی از مصـالحه لازم     ) ج

  .است
 :پاسخ 
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 کدامیک از موارد زیر براي شما مهم است؟ .21

  زندگی در صلح و آرامشحق داشتن ) الف
  داشتن حق نه گفتن) ب
  وکراتیک و آزادداشتن حق زندگی در جامعۀ دم) ج

 :پاسخ 

شما از کدام عبـارات زیـر بـراي شـروع یـک جملـه اسـتفاده         .22
 کنید؟ می

  ....کنم که  میمن احساس ) الف
  ....خواهم پیشنهاد دهم که  میمن ) ب
  ....کنم که  مییا من فکر .... فهمم که  میمن ) ج

 :پاسخ 

 :ام من بر روي اصول زندگی خود همیشه ایستاده .23

  .پذیر باشد ته زمانی که به صورت عملی امکانبله، الب) الف
  به طور یقین همین طور است) ب
  در برخی شرایط) ج

 :پاسخ 

 دانید؟ میراز موفقیت در یک مذاکره را در چه  .24

  موافقت با برخی نقطه نظرات و البته نه همۀ آنها) الف
  نظراتمایستادن بر روي نقطه ) ب
  خودنقطه نظرات  اجازه دادن به بقیه براي بیان تمامیِ) ج

 :پاسخ 
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  باشد؟ میکدامیک از عبارات زیر توصیف بهتري از شما . 25
من باور دارم که گاهی نه همیشـه ضـرورت دارد کـه بـراي     ) الف

  .مشارکت کنمنیز باید ي دیگران ها خواستهرسیدن به 
  .ي خودم استها خواستهالُویت با که  باور من این است) ب
ه دور از قضاوت است طوري که انصاف باور من منطقی بودن ب) ج

  .را دربارة همه رعایت کنم
 :پاسخ 
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  :ارزیابی
و  1، امتیاز )ج(و براي گزینۀ  2، امتیاز )الف(هاي گزینۀ براي پاسخ

 بنـدي  ، امتیاز صـفر را منظـور کنیـد و پـس از جمـع     )ب(براي گزینۀ 
بی ارزیـا  ورزي جـرأت امتیازها، وضعیت هوش هیجانی خود را از نظـر  

  :نمایید
  جمع امتیازها  ورزي جرأتجربزه و وضعیت 
  10کمتر از   با جربزه نهایت بی

  10-14  بسیار بالا ورزي جرأت
  15-19  بسیار با جربزه

  20-24  بالاي حد متوسط ورزي جرأت
  25-29  حد متوسطدر  ورزي جرأت
  30-34  پایین حد متوسط ورزي جرأت

  35-39  پایین ورزي جرأت
  40-50  پایین نهایت بی ورزي جرأت

  
  :تحلیل

موجب می شود که ما احساس بهتـري بـه    ورزي جرأتمهارتهاي 
خواهیم بـه درسـتی تشـخیص     میخودمان داشته باشیم و آنچه را که 

توانایی گفتن آنچه کـه واقعـاً دوسـت داریـم بیـابیم و بتـوانیم       . دهیم
نـاقض  احساس اعتماد به نفس خود را در شرایط بغرنج و سرشـار از ت 

هاي اجتماعی به ما نشان خواهد داد  در محیط ورزي جرأت. حفظ کنیم
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که مردم داراي چه تفاوتهاي احساسی، شناختی و رفتاري با ما هسـتند  
بر روي باورها و احساسات خـود   ،ییتوانیم با چنین تفاوتها میو چگونه 

  .توانیم آنها را ابراز کنیم میاي  باقی بمانیم و تا چه درجه
ه تنها نشان دادن عقاید و احساسات خود به دیگران نیسـت،  ربزج

ذهـن و   ،اینکه بتوانیم به خوبی گوش دهیم و نخواهیم با بازیهاي روانی
 ورزي جـرأت احساسات دیگـران را دسـتکاري کنـیم، از اصـول اولیـه      

نگـاهی مثبـت را    ربـزه همچنین برعکس تصور بسیاري، ج. خواهد بود
  .ب تکامل شخصیت و رفتار خواهد شددهد و موج میبراي ما شکل 
از دیگر  ،گیري پذیري اعمال و رفتار خود و توانایی تصمیم مسئولیت

آیـد کـه کنتـرل مـا را بـر       مـی شـمار   بـه  ورزي جرأتعوامل مهم در 
لـذت بـردن از   . افـزایش خواهـد داد   هـا  هیجاناحساسات و مدیریت 

مـا  شود موجـب شـادي و لـذت     میحاصل  به این صورتتعاملی که 
ه بـراي  افـراد بـا جربـز   .خواهد بود و موفقیت ما را تضمین خواهد کرد

خود و دیگران حق انتخاب و نه گفتن را قائل هستند و با حقـوق خـود   
  .کنند میآگاه هستند و آن را مطالبه  ،در زمینۀ ارتباطات اجتماعی

حفظ خونسردي و داشتن کنترل از دیگر صفات برجسته در افـراد  
ترین صفات شخصـیتی آنهـا، منطقـی     یکی از اساسی ورز است و جرأت

تســلط افــراد . بــودن و حفــظ کــردن خــود در شــرایط دشــوار اســت
افـرادي بـه   زیرا . کند میگفتار خود نیز به آنها کمک  ورز بر تن جرأت
تـوان در   مـی به خـوبی   و آیندکه اعتماد به نفس بالایی دارند میشمار 
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ــرادي آرامــش و جســتجوگري  ــین اف و ارادة راســخ را  چشــمهاي چن
  . تشخیص داد

حـد متوسـط را دریافـت    در افرادي که در این آزمون امتیازهـاي  
تـلاش   ،ي ابـراز وجـود  مهارتهـا نیاز دارند که براي افـزایش   ،اند کرده
توان همه چیز را با مصالحه حـل   میآنها باید بدانند که همیشه ن. کنند

درست شود بلکه  توان منتظر نشست تا اوضاع خود به خود میکرد و ن
  .مسائل یکی یکی حل شود تاباید تلاش کرد 

نیـاز دارنـد    ،اند هکسانی که امتیازهاي بسیار پایینی را دریافت کرد
که پیش از هر کاري به خود احترام بگذارند و یاد بگیرند کـه حقـوق   

هـاي ممکـن را بـه     راهخود را بشناسند و براي به دسـت آوردن آنهـا   
گر لازم شد روشهاي تازه اي را امتحان کنند تـا  خوبی بررسی کنند و ا

 . یارویی با موارد این چنینی بیابندوتجارب لازم را در ر
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  1برتري جانبیآزمون : 8فصل 
  
مغز از جایگاه میانی بـه دو  ، 2»راجري اسپري«اساس پژوهشهاي  بر

شـود کـه  هـر نیمکـره بـراي برخـی        نیمکرة راست و چپ تقسیم می
هرچنـد صـد سـال پـیش از او،     . اي خاص تخصصی شده اسـت رفتاره

را به عنوان منطقـۀ   4»بروکا«جایگاه ، 3»بروکا«پزشک فرانسوي به نام 
را با نام منطقۀ فهـم گفتـار در نیمکـرة چـپ      5»ورنیکه«تولید گفتار و 

هـاي اسـپري در زمینـۀ فیزیولـوژي مغـز       یافته شناسایی کرده بود، اما
طـور همزمـان    کـرة راسـت و هـم چـپ بـه     دهد که هـم نیم  نشان می

                                     
این فصل با توجه به تحقیقات جدیـد در زمینـۀ روانشناسـیفیزیولوژي و رفتـار     . 1

اصـلاح و  » گفتـار  هیجـان رفتـار و تـن   «، نویسندة کتاب »نیا محمود امیري«توسط 
به » فیلیپ کارتر«رسد در این زمینه توضیحات  ویرایش شده است، زیرا به نظر می

داري متن، قید این یادداشـت   مترجمان در امانت روز نبوده است و به دلیل تلاش
  . ضروري بوده است

2. Roger Wolcott Sperry ( 1913 –1994) 
3. Pierre Paul Broca ( 1824 – 9 July 1880) 
4. Broca's area  
5. Wernicke's area 
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توانند در تجربیات مختلف ذهنی و روانی درگیـر شـوند کـه البتـه      می
  .صورت متضاد باهم یا حتی در تقابل با هم هستند گاهی به

هاي حرکتی مشخص شده است کـه نیمکـرة    از نظر زبانی و توانایی
ها  ییکند و این توانا چپ مغز نسبت به نیمکرة راست قوي تر عمل می

. در رابطه با نیمکرة راست بیشتر مربوط به توجه فضایی بصري اسـت 
هـاي   از طرفی هماهنگی و همکاري هر دو نیمکره در افـزایش فعالیـت  

شناختی نقش دارد که در افراد دوپاره مغز کاهش چشمگیري خواهـد  
 ).2013، 1استیفن(داشت 

مختلف دو بودن کارکردهاي  پژوهشها با افراد بهنجار نیز اختصاصی
براي نمونـه اطلاعـات گفتـاري از قبیـل     . کنند نیمکرة مخ را تأیید می

معنا ظـرف مـدت کوتـاهی توسـط نیمکـرة چـپ        ها یا کلمات بی واژه
هـاي   هـا و جلـوه   که پردازش شناسایی چهـره  شود در حالی پردازش می

  ). 1990هیلیگ، (هیجانی توسط نیمکرة راست سریعتر است 
ي دو نیمکـره  هـا  فعالیـت ستی از هماهنگی د دستی مانند راست چپ

، بهتـر  هـا  فعالیـت در برخی  دستها با این تفاوت کهچپبرخوردار است 
 هـا  فعالیـت  عملکردهاي بهتـري در دیگـر   دستها وراست کنند میعمل 
از  ایـن دو گـروه  شواهد آزمایشگاهی تفاوتهایی را  بـین  اگرچه  .دارند

کـه   طـور  آن  است اما این یافتهگفتار تأیید کرده  رفتار و تن نظر هیجان

                                     
1. Stephen J. Gotts 
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گفتار مـا   و فقط ترجیحی است که در تنشود، نیست  در آن اغراق می
  .)2003، 1توگا و تامپسون(صورت طبیعی ایجاد شده است  به

دهند که با دست راست خود غذا بخورنـد،   ترجیح میدستها  راست
قی افـراد  ماب. بیندازندبیاشامند، بنویسند و توپ را با آن به داخل سبد 

دست هستند و  دهند، چپ درصد جامعه را تشکیل می 10که کمتر از  
توانند از هـر دو دسـت خـود     که می می هم وجود دارندتعداد بسیار ک

هـا   و گـوش  ها چشماین وضعیت براي . براي انجام کارها استفاده کنند
  .داریمهم راستی  راستی یا گوش نیز وجود دارد، یعنی چشم

هاي خـود را دارد لـیکن    ز دو نیمکرة مغز تخصصهرچند هر یک ا
این . کنند هایشان را باهم هماهنگ و یکپارچه می این دو همواره فعالیت

اي  هـا پایـه   درك ما از اساس فیزیولوژي و رفتار مغز و تفاوت نیمکـره 
  ).2013، 2نلسون و برَندون( باشد سبک ارتباطی ما میبراي 

بی نوع برتـري جـانبی شـما را    بر همین اساس آزمون زیر به ارزیا
خواهد سنجید و براي دانستن وضعیت نوع مغزي که از نظر صـفات و  
هوش هیجانی داریـد بـا انتخـاب یـک گزینـه از سـه گزینـۀ پاسـخ،         

  :شخصیت خود را از این نظر ارزیابی کنید
  
  
  

                                     
1. Toga, A. W.& Thompson, P. M. 
2. Nielsen, Jared A., Brandon A. 
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 کند؟ میکدامیک از عبارات زیر شما را بهتر توصیف  .1
  شهودي) الف
  حسی و تکانشی) ب
  منطقی) ج

 :پاسخ 

 ؟داریدکدامیک از عبارات زیر احساس بهتري نسبت به  .2
  گیرم میتصمیم ها را خودم ) الف
  کنم میبا پدر و مادرم در گرفتن تصمیم مشارکت ) ب
  گیرم میبراي گرفتن تصمیم از مشاور راهنمایی ) ج

 :پاسخ 

 کنید؟ میصرف کردن آیا شما زمان زیادي را براي فکر  .3
  خیر) الف
  هی اوقاتگا) ب
  بله) ج

 :پاسخ 

 :کنم تا احساساتم میمن بیشتر به عقل خود اعتماد  .4
  خیر) الف
  به یک اندازه) ب
  بله) ج

 :پاسخ 
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 کند؟ میکدامیک از موارد زیر نفس شما را در سینه حبس  .5
یـا   1»سد بزرگ ریف«مکان ها و مناظر شگفت انگیزي مانند ) الف

  2»گراند کانیون«
  »تاج محل«ان ساخته باشد مانند زیبایی که انس جاي) ب
  »پلاسیدودومینگو«یک اجراي عالی اُپرا مانند اجراي ) ج

 :پاسخ 

 :من یک ایدة کلی را بیشتر دوست دارم تا جزئیات آن .6
  موافقم) الف
  در برخی شرایط) ب
  .خیر، جزئیات براي من از اهمیت بیشتري برخوردار است) ج

 :پاسخ 

مانند فُرمهـاي سرشـماري یـا     هاي سازمانی مدارك و پرسشنامه .7
 کنید؟ میمالیات سالیانه را چگونه پر 

  نه خیلی خوب، اصلاً) الف
  به خوبیتقریباً ) ب
  خیلی دقیق و عالی ) ج

 :پاسخ 

                                     
1. Great Barrier Reef :یک مکان زیبا با تپه هاي مرجانی در استرالیا   
2. Grand Canyon : یک پارك ملی زیبا در ایالت آریزونا در آمریکا  
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صرف همکاران رژي خود را در محیط خارج از خانه، من بیشتر ان. 8
  :کنم می اي حرفه و دوستان

  .تري برخوردار هستنداهمیت بیشاز ، خانواده براي من خیر) الف
  .کنم میاگر دوستان جدي و مناسبی داشته باشم، چنین کاري ) ب
داشتن روابط  اي، حرفهبله، زیرا تنها راه موفقیت من در زندگی ) ج

  .تضمین کنمنیز بتوانم موفقیت خانوادگی خود را  تااست  مؤثر
 :پاسخ 

  :است در زندگیاز سعی و خطا دتر آزمایشگري ارزشمن. 9
  موافقم) فال

  گاهی اوقات) ب
  موافق نیستم) ج

 :پاسخ 

  ایدة شما براي یک تعطیلات کامل چیست؟.  10
  جایی با مناظر طبیعی و دیدنی) الف
  .استراحت کنمجایی که ، ساحل و آفتاب داغ، دریا) ب
  حساب شده ریزي برنامهیک تور گردشگري با ) ج

 :پاسخ 

  یست؟ نظر شما دربارة گرم شدن کرة زمین چ .11
  .کند میاین یک تهدید واقعی است که مرا نگران ) الف 

  .مواجه هستیمبا آن در جهان این تنها تهدیدي نیست که ) ب
  .براي آن وجود نداردشواهد زیادي هنوز این یک باور است و ) ج

 :پاسخ 
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  چیست؟ دوستان یدر کناریدددر رستوران جانتخاب شما  .12
  .از این نخورده باشممتفاوت که تا پیش  غذایی) الف
  .کنند میمتفاوت که دوستانم به شدت توصیه  غذایی) ب
  .دانم چیست میکه  غذایی) ج

 :پاسخ 

 :تجربه، بزرگترین معلم است .11
  .به شدت موافقم) الف
  گاهی اوقات) ب
کننـده   نقش تعیـین تواند  میامروزه مدارك و شواهد دانشگاهی ) ج

  .داشته باشد
 :پاسخ 

 ا چگونه است؟تعادل از نظر شم .12
از نظر من تعادل در زندگی در چالش مـدام بـا دیگـران بـه     ) الف

  . آید دست می
زندگی کنم و اجازه دهم که دیگران هـم در آرامـش زنـدگی    ) ب

  .کنند
  همرنگی با دیگران و داشتن آرامش تا حد ممکن) ج

 :پاسخ 
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توانـد یـک    مـی هـا و مسـیرهاي متقـاوتی کـه      من در درك راه .13
 :به وجود آورد، چندان مشکلی ندارمرویداد را 

  .بله، همینطور است) الف
  .مشکل است ،ها موقعیتگاهی اوقات، اما در برخی ) ب
تمامیِ مسیرهاي یک واقعه را  بتواند فردي که است سخت خیلی )ج
  .اي داشته باشد العاده قدرت خارق اوآنکه  مگر ،کند بررسی خوبی به

 :پاسخ 

 :دقیقه پیدا کنید 5خود را  در ظرف شناسنامه توانید  میآیا  .14
  نه، اصلاً) الف
  گاهی) ب
  بله، همین حالا) ج

 :پاسخ 

 نوع باغی که دوست دارید داشته باشید، چگونه است؟ .15
  گیاهان وحشی با تعداد زیادي جانور) الف
  یک مرز گیاهی از سبزیجات و درختان میوه) ب
  شکل منظمی از گیاهان و درختان تزئینی و آراسته) ج

 :پاسخ 

 ریزي؟ یدیا با برنامهکاري انجام ده اي، یدلحظهدوست دار شما .16
  بله) الف
  گاهی اوقات) ب
  .بسیار دقیق کار کنم ریزي برنامهخیر، ترجیح می دهم با ) ج

 :پاسخ 
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 کار کنید؟دهید، چه  میدر یک نمایشگاه ماشین ترجیح  .17
  .کننده باشم و مردم را شاد کنم سوار یک ماشین سرگرم) الف
  .ها بازي کنم دوست دارم با کنترل از راه دور با ماشین) ب
  .وردهانگاه کنمابه دستو در نمایشگاه قدم بزنم ) ج

 :پاسخ 

 نظر شما دربارة هنر مدرن چیست؟ .18
  پرمحتواجالب است و ) الف
  انگیز  و البته هیجاناست مضحک ) ب
  .بی معنا و غیرقابل فهم است) ج

 :پاسخ 

خیلی زود دست به کار عملـی بـزنم تـا    دهم که  میمن ترجیح  .19
 :هاي مختلف بکنم آنکه وقت زیادي را صرف گزینه

  بله، دقیقاً) الف
  .گاهی اوقات، بستگی به موقعیت دارد) ب
  خیر، هرگز) ج

 :پاسخ 

 تر است یا نامها؟ ها براي شما آسان به یاد آوردن چهره .20
  چهره ها) الف
  هر دو به یک اندازه) ب
  نامها) ج

 :پاسخ 
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 کنید؟ میهاي خود را در مورد دیگران، دنبال  آیا گمان .21
  خیر) الف
  بله، گاهی اوقات) ب
  .کنم میبیشتر اوقات، هرجا که فرصتی دست دهد این کار را ) ج

 :پاسخ 

 کردید؟ میکدامیک از موارد زیر را در مدرسه دنبال  کم دست .22
  ریاضیات) الف
  تاریخ) ب
  هنر) ج

 :پاسخ 

ا ارائه مطلب، کدامیک از موارد زیر را در طی یک سخنرانی و ی .23
  بینید؟ میدر خود 

بسیار سخت  ،خواهم بیان کنم میتمرکز بر روي موضوعی که ) الف
و دشوار اسـت و مـدام بایـد از ورود افکـار ناخواسـته بـه مغـزم        

  .جلوگیري کنم
توانم تمرکز خود را حفظ کنم، مگر  میمن در سراسر سخنرانی ) ب

  .ر مرا به خودش جلب کندآنکه موضوع جذابی نظ
حفظ تمرکز من در این شرایط فوق العاده زیاد اسـت و امکـان   ) ج

  .ندارد که از موضوع اصلی منحرف شوم
 :پاسخ 
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 کند؟ میکدامیک از عبارات زیر به خوبی شما را توصیف  .24
  .دارم و از تفکري باز و خلاق برخوردارم استعداد چندگانه) الف
  .مهربان و دوست داشتنی هستم فردي در محیط خانواده، )ب
  .کنم میخود بسیار موفق عمل  اي حرفهدر زمینۀ ) ج

 :پاسخ 

  کدامیک از خصوصیات زیر براي شما مهم است؟ .25
  تخیل بزرگ و فوق العاده) الف
  ها خواستهتمایلات و ) ب
یک زیبایی قدیمی و کلاسیک که حس خـوب مشـترکی را در   ) ج

  . همه ایجاد کند
 :پاسخ 

  اري که خود را سرگرم کرده بودید، کی بود؟آخرین ب .26
  سال پیش 5کمتر از ) الف
  سال پیش 10تا  5بین ) ب
  .سال است که می گذرد 10بیش از ) ج

 :پاسخ 

  کند؟ میکدامیک از عبارات زیر شما را ناراحت  .27
  کارهایمنداشتن وقت براي انجام دادن همه ) الف
  ؟نتوانم تشخیص دهم که کار سخت چیست) ب
  .کاري که دوست دارم نتوانم موفق شوم در) ج

 :پاسخ 
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  :آنها را درك کنمتا  همه چیز را تجزیه کنمدوست دارم  .28
  بله) الف
  گاهی اوقات) ب
  و تقریباً هرگز بندرت) ج

 :پاسخ 
رؤیاهاي خود هستید  دنبال به که دانید می را فردي خود شما آیا .29

  باشد؟ می یا کسی که بر روي زمین به دنبال کار عملی و واقعی
  .من به دنبال رؤیاهاي خود هستم) الف
  .مطمئن نیستم، شاید کمی از هر کدامشان باشم) ب
کنم و به دنبال هیچ چیزي به جـز   میمن بر روي زمین زندگی ) ج

  .کار و تجارت نیستم
 :پاسخ 

  آیا شما بی نظم هستید یا منظم و باقاعده؟ .30
  بی نظم) الف
  ین و گاهی آنبستگی به شرایط دارد، گاهی ا) ب
  با نظم و باقاعده) ج

 :پاسخ 
ریـز و تشـریفاتی مشـکل      من نسبت به مقررات و قوانین خـرده  .31

 :دهند میدارم و آزارم 
  بیشتر اوقات) الف
  گاه گه) ب
  یا هرگز بندرت) ج

 :پاسخ 
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تواند مـورد علاقـه و سـرگرمی شـما      میکدامیک از موارد زیر  .32
 باشد؟

  1کالیدوسکوپ) الف
  ي با اره موییمنبت کار) ب
  جدول کلمات متقاطع) ج

 :پاسخ 

شوم که چرا کـاري   میگاهی از دست خودم ناراحت و عصبانی  .33
 .ام را که دوست داشته ام به طور درستی انجام نداده

  یگاه گهبله، بیش از ) الف
  گاه گهبله، ) ب
  یا هرگز بندرت) ج

 :پاسخ 

  
   

                                     
1 .Kaleidoscope :    یک اسباب بازي محبوب بچه هاست که یک لولـه بـا یـک

مـی یابـد کـه    چشمی و چند آینه زاویه دار دارد که تصاویر زیادي در آن تکثیـر  
  . بسیار جذاب است و به مانند شهر فرنگ قدیم می ماند
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  :ارزیابی
، )ب(بدهید و بـراي گزینـۀ    2، امتیاز )الف(هاي گزینۀ  براي پاسخ

، امتیاز صفر را منظور کنید و پـس از جمـع   )ج(و براي گزینۀ  1امتیاز 
 راست برتـري یـا چـپ برتـري مغـز خـود را      زدن امتیازها، وضعیت 

  :ارزیابی نمایید
  جمع امتیازها  برتري جانبی مغزوضعیت 

  55بالاي   راست برتري بالاي مغز
  45-54  راست برتري متوسط مغز

  26-44  اهدي براي برتري جانبی مغز وجود نداردشو
  16-25  چپ برتري متوسط مغز
  25کمتر از   چپ برتري بالاي مغز

  
  :تحلیل

مغـز را  نیمکـرة راسـت   در برتري جانبی کسانی که در این آزمون 
  : دنباش داراي خصوصیات زیر می وديتا حددارند، 
 بدون برنامه و تکانشی عمل کردن  
 ها و آموزش قبل از هر اقدام سی دستورالعملتمایل به برر عدم  
  تمایل دارندشود چگونه گفته میاینکه یک موضوع به ،.  
 استفاده زیاد از حرکات هیجانی  
 دهند اهمیت کمی می به نظم و ترتیب.  
 تداعی آزاد را دوست دارند. 
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 تمایل به دانستن دلایل 
 دهند چندان به زمان اهمیتی نمی 
 دارند قوي ي بصري بسیارها داده درون. 
 بالایی دارند توانایی تصویر سازي و الگوسازي. 
 روند خلاق و با احساس پیش می. 
 دارند کر و آنیي بِها ایده. 
 هنرمندانه و خلاقانه دارند: تفکر واگرا. 

در مقابل افرادي که در این آزمون برتري جانبی در نیمکـرة چـپ   
  :دباشن مغز را دارند، تا حدودي داراي خصوصیات زیر می

 ریزي حرکت کردن با برنامه 

  هـا و آمـوزش قبـل از هـر نـوع       تمایل به بررسی دسـتورالعمل
  اقدامی

    چـه چیـزي گفتـه     تمایل دارند که به محتـواي گفتـار و اینکـه
 .، توجه داشته باشندشود می

 استفادة کم از حرکات هیجانی 

 بسیار منظم و مرتب هستند. 

 ت دارندمطالب و موضوعاکردن  تمایل به فهرست بندي. 

 تمایل به اطاعت کردن بدون سؤال 

 احترام قائل شدن براي زمان 

 ي حسی قويها داده درون 

 روند منطقی هستند و عقلانی پیش می. 
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 دارند توانایی بالاي گفتاري، عددي و نمادي. 

 ها بهتر از چهره است یادسپاري نام 

 پردازش گام به گام مسائل 

 دارند منطقی و نتیجه گرا: تفکر همگرا. 

هاي مغزي ما امـري بـدیهی    هر چند برتري جانبی یکی از نیمکره
تـوانیم   است اما با کمی تمرین و درك چگونگی عملکرد مغز خود، مـی 

براي مثال . از هر دو نیمکرة مغزي براي ارتباط با دیگران استفاده کنیم
ایـم، ممکـن اسـت او را بـه شـکل       وقتی در برابر کسی عصـبانی شـده  

باشیم، در این صورت لازم است کـه از نیمکـرة   احساسی درك کرده 
سـازي عملکـرد    متوازن. دیگر مغز خود که عقلانی است کمک بگیریم

ها به ما در شرایط متفاوت تعارضی و چالشی کمک می کند تـا   نیمکره
  . بهترین تصمیم را بگیریم
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  خوشبینی یا بدبینیآزمون : 9فصل 
  

د بـه حـل یـک جـدول     کن میکه وقتی شروع است سی خوشبین ک
  .کند میرنگ استفاده  از خودنویسی خوش ،متقاطع

  »بی نام«
بدبین کسی است که در زمان عبور از یک خیابان یکطرفه به هـر  

  .کند میدو طرف نگاه 
  1»لورنس جی پیتر«

  
نیمـۀ پـر لیـوان را    «: گویـد  مـی که اگر یک پرسش بسیار شایع را 

 ـ می بپرسـید،   هـا  بـدبین و  هـا  ینخوشـب از » خـالی آن را؟  ۀبینید یا نیم
نیمـۀ  «: گوینـد  می ها بدبینو » نیمۀ پر لیوان«: د گفتنخواه ها خوشبین

  . »خالیِ لیوان
در حالیکه بـاور دارنـد کـه     ،نگاه مثبتی به زندگی دارند ها خوشبین

تمامیِ حوادث و رویدادها و همۀ مردم به طور کلی خوب هسـتند بـه   
و هم در میان مـدت و درازمـدت   همین دلیل آنها هم در کوتاه مدت 

                                     
1. Laurence J Peter 
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اگر چیزي به خوبی پیش نـرود، زنـدگی را رهـا    . کارکرد بهتري دارند
  .مانند تا بهترین نتیجه را به دست آورند میکنند و منتظر  مین

. تمایل دارند که زندگی را با نگاهی منفی ببینند ها بدبیندر مقابل، 
به دست » pessimus«از کلمۀ لاتین  »pessimism«بدبین ریشۀ کلمۀ 

آمده است که به معناي بدترین است و اگر چیز بـدي اتفـاق بیافتـد،    
ترسند که به زودي ورق برگردد و اوضاع بـدتر از آن چیـزي    میآنها 

  . کردند میشود که فکرش را 
توانند دست در دسـت   می ها بدبینبا  ها خوشبینالبته گاهی اوقات 

مثلاً زمانی که یک پروژة . باشند هم کار کنند و با یکدیگر رابطه داشته
و  زده هیجـان به احتمال زیـاد   ها خوشبینشود،  می ریزي برنامهجدیدي 

دربـارة جزئیـات کـار و خطـرات آن      هـا  بـدبین شوند اما  میخوشحال 
 ،ها و سرعت خوشبین ها بدبینکه به همین دلیل دقت  دهند میهشدار 

  .اندانجام پروژه را با احتیاط معقول به نتیجه برس
، ممکن است در برخی ابعـاد  کمتري دارنده خوشبینی ک در افرادي

نگاهی بدبینانـه   ،خاص زندگی نسبت به جهان و حوادث مربوط به آن
تصـویر مثبتـی را    ،کسانی که خوشبینی متعادلی دارندداشته باشند اما 

  . کنند میدر ابعاد خاصی از زندگی و جهان ترسیم 
با انتخاب یک گزینه از سـه گزینـۀ    خوشبینی یا بدبینیآزمون  در

  :کنیدپاسخ، شخصیت خود را از این نظر ارزیابی 
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کنیـد، خودتـان را چگونـه     مـی وقتی شما به زندگی خـود نگـاه    .1
 کنید؟ میارزیابی 

  .ام بیشتر با بدشانسی و بدبختی سرو کار داشته) الف
  .ام شانسی داشته بدشانسی و خوش ،جامعه بیشتر افرادازة اند هب) ب
  .ام شانس بوده در زندگی بسیار خوشبخت و خوش) ج

 :پاسخ 

ترسید به دلیل اینکـه ممکـن اسـت     میآیا شما از شکستن آینه  .2
 براي شما بدشانسی به بار آورد؟

  بله) الف
  .شوم میکمی نگران ) ب
  خیر) ج

 :پاسخ 

کشی بایـد   براي برنده شدن در یک قرعهآیا شما باور دارید که  .3
 باشید؟ به آن باور داشته

 و هستند اند ساده، کنند میکشی شرکت  کسانی که در قرعه )الف
  .دهند میکه پول خود را از دست هستند  داشتنی زمانی دوست

  .گاهی اوقات لازم است) ب
  . بله، این یک قانون است) ج

 :پاسخ 
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دسـتورالعمل   بـراي اقامـت برویـد،   خواهید به هتلی  میآیا وقتی  .4
 کنید؟ میمطالعه را حفاظتی آنجا هاي  سوزي و اقدام آتش
  .کنم میاین کار را  معمولاً) الف
  .گاهی اوقات اگر من به طور اتفاقی با آن مواجه شوم) ب
  یا تقریباً هرگز  بندرت) ج

 :پاسخ 

ي بحرانــی بـراي بــدترین  هـا  موقعیــتدر را آیـا شــما خودتـان    .5
 ؟کنید میسناریوي ممکن آماده 

این کار را انجام دهم زیـرا همیشـه   بله، عاقلانه آن است که ) الف
ها باید آماده بود تا اگر چنان وضعیتی به وجـود   براي بدترینِ اتفاق

  .آید، با سربلندي از آن بیرون بیایم
  .شاید لازم باشد که چنین کاري کنم ها موقعیتدر برخی ) ب
خیــر، زیــرا در آن صــورت همیشــه بایــد نگــران یــک اتفــاق ) ج

  .غیرمنتظره و بدي باشم
 :پاسخ 

وقتی شما ماشین خود را براي سرویس خدمات به نمایندگی یـا   .6
 ؟کنید میبرید، آیا به انجام درست کار اعتماد  میتعمیرگاه 

  .اصلاً به آنها اعتماد ندارم) الف
  .کنم میاعتماد  معمولاً) ب
  .، من به کار آنها اعتماد دارمهبل) ج

 :پاسخ 
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 بودید؟کنید که شخص دیگري  میآیا شما آرزو  .7
  بیشتر اوقات) الف
  گاه گه) ب
  یا تقریباً هرگز بندرت) ج

 :پاسخ 

 ؟استآیا شکست بعدي شما در زندگی یک حاشیه  .8
  .بعید است) الف
  .احتمال دارد) ب
  .حتماً این طور است) ج

 :پاسخ 

 اند؟ کنید که بچه هاي خوب همیشه برنده میآیا شما فکر  .9
رسـد ایـن طـور     مـی ب به نظر نآنها باید برنده باشند، اما اغل) الف

  باشد
  .باید تجربۀ شکست در زندگی هم داشته باشندآنها ، اما شاید) ب
  .بله، آنها همیشه در طولانی مدت برنده خواهند بود) ج

 :پاسخ 

 دانید؟ میبین  آیا شما خودتان را یک واقع .10
  بله) الف
  گاه گه) ب
  خیر) ج

 :پاسخ 
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 شوید؟ میرقابت  یک واردرنده یک ب دید با گاه چند از هر شما .11
  بندرت) الف
  گاه گه) ب
  بیشتر اوقات) ج

 :پاسخ 

 آیا تمایل به خوش اقبالی قابل ستایش است؟ .12
  نه ضرورتاً) الف
  گاه گه) ب
  بله) ج

 :پاسخ 

اگر چیزي با ارزش را گـم کنیـد، بـراي بازگردانـدن آن چـه       .13
 کنید؟ می
  .اغلب خیلی مشکل است) الف
  .غیر ممکن نیست معمولاًاما گاهی اوقات مشکل است ) ب
  وجود داردحتی غیر ممکن، راه حلی براي هر مسئله اي ) ج

 :پاسخ 

 آیا شما همیشه به دنبال آرزوهاي خود هستید؟ .14
  .دارمخیر، در دنیاي واقعی مسائل زیادي ) الف
  .باور من این است که رؤیاهایم را باید با واقعیت هماهنگ کنم) ب
  بله) ج

 :پاسخ 
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 شوید؟ میبدخواب  اضطراب، و نگرانی دلیل به اوقات گاهی آیا .15
  بیشتر از گاهی اوقات) الف
  گاه گهبله، ) ب
  یا تقریباً هرگز بندرت) ج

 :پاسخ 

 کنید که اخبار بدي را دریافت خواهید کرد؟ میآیا شما فکر  .16
  .رسد میبلی بیشتر اوقات این طور به نظر ) الف
  گاه گه) ب
  خیر) ج

 :پاسخ 

 شوید؟ میسرانجام زندگی و کارهاي خود نگران  نسبت به آیا .17
  بیشتر اوقات) الف
  .بنا بر باورهایم، خیر در غیر این صورت بله) ب
  یا بهتر است بگویم هرگز بندرت) ج

 :پاسخ 

 ، خیر و موفقیتی وجود دارد؟باور دارید که در هر شريآیا  .18
خیر، برخی چیزها چنان وحشتناك هستند که هیچ چیز مثبتی ) الف
  .توان در آنها پیدا کرد میرا ن
  .مطمئن نیستم) ب
  بله) ج

 :پاسخ 
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 ارید؟دآید، انتظار چه چیزي  میمأمور پست  وقتی .19
  صورتحساب و قبوض عقب افتاده) الف
  .که به نامه ها نگاه نکنم، مطمئن نیستم تا زمانی) ب
  .امیدوارم خبرهاي خوشی باشد) ج

 :پاسخ 

 کنید؟ می اگر در شروع کار موفق نشوید، چه .20
  .فرستم میبه بخت بد خود لعنت ) الف
  .ام کنم کجاي کار اشتباه کرده میفکر ) ب
  .کنم میدوباره تلاش ) ج

 :پاسخ 

 دانند؟ میکنید که دیگران شما را فردي مثبت  میآیا شما فکر  .21
  شاید نه) الف
  .دانم میواقعاً ن) ب
  .بله، اغلب این طور است) ج

 :پاسخ 

در زندگی شما اتفاق بیافتد، آیـا بـه دنبـال    اگر چیزي نامنتظره  .22
 گردید؟ میبراي آن  یدلیل
  .ببرم در به سالم جان اتفاق این که از کنم می تلاش فقط خیر، )الف
  !ضرورتاً ،نه) ب
  .شاید پیدا کردن دلیل بتواند به برطرف کردن آن کمک کند) ج

 :پاسخ 
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رانـه و  گی آیا تا به حال در برابر حوادث آینـده اقـدامات پـیش    .23
 اید؟ دفاعی را به کار گرفته

  بله) الف
  شاید) ب
  نه، اصلاً) ج

 :پاسخ 

 نگرش شما دربارة نگرانی چیست؟ .24
  .من ذاتاً آدم نگرانی هستم) الف
مثل بیشتر مردم، بنا به شرایطی که وجود دارد نگران و گاهی ) ب

  .شوم میهم بدگمان 
د زیادي براي کنم که نگرانی نداشته باشم اگرچه موار میتلاش ) ج

  .ایجاد نگرانی و اضطراب وجود دارد اما این بستگی به خودم دارد
 :پاسخ 

هـا   در مورد مشکلات و بدبختیوقتی  کنید که میآیا شما تصور  .25
 ؟شویم می، راحت صحبت کنیم یکدیگربا 

  .نیست کسی ساخته، کاري از دست خیر، در زمان بدبختی) الف
کنـیم و صـحبت    مـی ها فکـر   ختیمتأسفانه وقتی ما دربارة بدب) ب
  .شویم میکنیم، با بدشانسی هاي بیشتري مواجه  می
بله، خوب است اما باید مسیر صحبت را کم کم از ایـن گونـه   )  ج

  . مسائل خارج کرد
 :پاسخ 
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  :ارزیابی
و  1، امتیـاز  )ب(و براي گزینۀ  2، امتیاز )ج(هاي گزینۀ براي پاسخ

امتیازهـا،   بنـدي  ر کنید و پس از جمع، امتیاز صفر را منظو)الف(گزینۀ 
  :وضعیت خود را از نظر خوشبینی یا بدبینی ارزیابی نمایید

  جمع امتیازها  وضعیت خوشبینی یا بدبینی
  41-50  بسیار خوشبین

  30-40  خوشبینی بالاي حد متوسط
  21-29  خوشبینی متوسط

  16-20  بدبینی بالاي حد متوسط
  0-15  بسیار بدبین 

  
  

  : تحلیل
یکــی از شخصــیت هــاي » آقــاي میکــابر« :50تــا  30متیازهــاي ا

او همیشـه  . است کـه بسـیار خوشـبین اسـت    » چارلز دیکنز«فناناپذیر 
اگر شما در قرن بیست و یکم . انتظار داشت که چیز خوبی اتفاق بیافتد

  . دادید میکردید، چنین امتیازي را به آقاي میکابر  میزندگی 
و مثبتـی در زنـدگی داشـت کـه      آقاي میکابر چشم انـداز روشـن  

امـا در زنـدگی واقعـی مسـائل     . خیري ببیند ،توانست در هر شري می
توان نسـبت بـه خیلـی از آنهـا راضـی و       میبیشماري وجود دارد که ن

ریزند که ممکـن اسـت    میما را درهم  چنان گاهی زندگی. خشنود بود
  .کشاندرا به نابودي ب مادر صورت اهمیت ندادن به آنها، کل جریان 
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آورد  مـی هرچند خوشبینی زیاد، مزایاي بیشماري براي ما به همراه 
اما ممکن است آمادگی ما را براي رؤیارویی بـا مسـائل و رویـدادهاي    

از این جهت لازم است خوشبینی زیاد با . واقعی در زندگی کاهش دهد
  .ارزیابی درست موقعیت و یا مسئلۀ پیش آمده همراه باشد

زندگی ماننـد یـک چـرخ در حـال غلطیـدن      : 29 تا 21امتیازهاي 
بخش باشـد و گـاهی نیـز     تواند هیجان انگیز و لذت میاست که گاهی 

کند، بـه   میوقتی کسی چنین امتیازي را کسب . زا خرد کننده و آسیب
بر نقـاط مثبـت امـور تکیـه کنـد و       کرده تاتلاش  او این معناست که

قع بینی و آماده بودن براي تنها به جهت وا ،ها و نقاط منفی دیدن بدي
ندارنـد کـه در مسـائل و     اي علاقـه این گونه افراد . مقابله با آنهاست

 ،ابعاد منفی را بزرگنمایی کنند و اگر قـرار بـر مبالغـه باشـد     ،رویدادها
در یـک عبـارت   . شاید دوست دارند که وجه مثبت را در نظر بگیرند

نسـبت بـه خـود و     گرایـی مثبتـی   توان گفت که چنین افرادي واقع می
  .دنزندگی دار

دهند که خـود را بـه    میترجیح این افراد : 20از  تر پایینامتیازهاي 
گرا بدانند اما امتیاز آنها نشانگر بدبینی به زنـدگی   عنوان یک فرد واقع

به این معنا کـه دیگـران چنـین افـرادي را بـه      . و جهان پیرامون است
  .  کنند میگی هستند، درك عنوان کسانی که داراي نگرش منفی به زند

افراد بدبین بیشتر اوقات دچار بدخوابی و آشفتگی درونی هستند و 
رونـد و خلـق و    مـی در ارتباط با دیگران در لاك دفـاعی فـرو    معمولاً

این موارد به این  می اما تما. خوي افسرده حال و یا گاهی انتقادي دارند
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ناگواري پیش آید بتواننـد  اگر رویداد  دلیل است که آنها انتظار دارند،
که به مـرور زمـان چنـان خسـته و فرسـوده       در صورتی. آماده باشند

شود که اگر چنین وضعیتی به وجود آید، آنها دیگر توان مقابلـه را   می
  . از نظر روانی نخواهند داشت



 I 117 آزمون پرخاشگري: 10فصل 

  
  
  
  

 پرخاشگريآزمون : 10فصل 

  
شـود و   مـی پرخاشگري رفتاري است که موجب خسارت و آسیب 

افراد پرخاشگر بـه  . تواند به صورت فیزیکی، روحی و یا زبانی باشد می
زیـرا ممکـن اسـت    . وضوح باید تحت درمان و مراقبت قـرار بگیرنـد  

کارکردهاي فیزیولوژیک و هورمونی آنها دچـار بـدکاري شـده باشـد     
هایی که در نواحی مختلف مغزي یا سیستم عصبی فـرد   مانند کژکاري

  .افتد میاتفاق 
هرچنـد ممکـن   . اشتباه گرفـت  ورزي جرأترا نباید با  پرخاشگري

بـراي مثـال    .در مواردي موجب پرخاشـگري شـود   ورزي جرأتاست 
  . کند که عقاید و باورهاي خود را تحمیل کند میزمانی که فرد تلاش 

اعتقاد عمومی بر این است که پرخاشگري یک میل زیسـتی ماننـد   
رسد بنابر تحقیقـات   میظر غذا خوردن یا نوشیدن طبیعی است اما به ن

پرخاشگري یک رفتـار آموختـه شـده    روانشناسان اجتماعی و شناختی، 
است کـه تحـت تـأثیر عوامـل محیطـی و اجتمـاعی بسـیاري ماننـد         

  . هاي اجتماعی و یا ترس باشد محرومیت
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در خـود و  را کنند که رفتـار پرخاشـگرانه    میافراد باتجربه تلاش 
مـثلاً در کودکـانی کـه    . دیریت نماینددیگران محدود کنند و آن را م

اندازنـد و   مـی راه بـه  قشقرق  ،بازي یا توجه بیش از اندازه براي اسباب
کنند، بی اعتنایی بهترین شیوة رفتاري با آنهاست که به  میپرخاشگري 

زیرا اگـر بـه ایـن رفتـار توجـه شـود،        .شود گفته میآن تقویت منفی 
د و احتمـالاً  نشـو  میشتر تقویت براي رفتارهاي پرخاشگرانۀ بیکودکان 

 ـده مـی در آینده بارها و بارها این کار را انجام   ةاز طرفـی مشـاهد  . دن
  .پرخاشگري، تأثیر بسیار بالایی در بروز رفتارهاي پرخاشگرانه دارد

توانید در آزمون زیر بین سه  میبراي سنجش پرخاشگري در خود، 
اي را  لازم است گزینه. گزینۀ پاسخ از هر پرسش، یکی را انتخاب کنید

دهید تا بتوانید ارزیـابی   میانتخاب کنید که واقعاً در خودتان تشخیص 
در شخصـیت خـود داشـته باشـید و بـا      درستی از میزان پرخاشگري 

  .بتوانید هوش هیجانی خود را تقویت کنید ،شناخت و مدیریت آن
  
اي به صورت لفظی و کلامی به شما تـوهین کنـد،    اگر فرد غریبه .1

 دهید؟ میواکنشی نشان  چه
  .گویید که کمی بزرگ شود میبه او ) الف
خودشـان حوالـه    بـه را  انـد  هزد شـما بـه   را کـه  حرفـی  همان) ب
  .هیدد می
  .شوید میاز آنجا دور ) ج

 :پاسخ 
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 علاقۀ شما به کدام نوع از کُمدي تلویزیونی است؟ .2

  1کمدي ایستاده) الف
  2دار کمدي طنز و خنده) ب
 3تکمدي موقعی) ج

 :پاسخ 

 دانید؟ میآیا خود را براي برنده بودن، قوي  .3
  تاحدودي ) الف
  بسیار قدرتمند ) ب
  .ندارمي مختلف قدرتی براي برنده شدن ها موقعیتدر ) ج

 :پاسخ 

                                     
1) .Stand-up comedy :(جـزء   شـود و  میهاي تلویزیونی نمایش داده  در شبکه

  . اند هاي متنوع شبانه و برنامه ها نمایش گفتگوآن اصلی 
2) .Satire :(    تمـاعی را مراعـات   در این کمدي، کسـانی کـه قـوانین اخلاقـی و اج

هـاي اجتمـاعی انتقـاد     نظمـی  شوند و نویسنده از بی کنند مورد تمسخر واقع می نمی
  .کند می
3 .)Sitcoms :(هـاي فـیلم یـا سـریال در      که در آن شخصـیت  کمدي اي از گونه

ها با نهاي روزانه آ انند محل کار و یا خانه حضور دارند و فعالیتهاي عادي م مکان
ۀ طنزآمیز، معمولاً هنگام گفتن هر نکت. شود هاي طنز انجام می حرکات و یا دیالوگ

بلـه   تـوان بـه   ها می کام از معروفترین سیت. شود صداي خنده استودیویی پخش می
 .اشاره کرد آشنایی با مادر ،زده نشو زیاد ذوق ،مالکوم در میانه ،آقاي وزیر
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ي ورزشـی زیـر را دوسـت داریـد کـه از      ها فعالیتکدامیک از  .4
 تلویزیون مشاهده کنید؟

  فوتبال) الف
  کُشتی) ب
  بازي اسنوکر) ج

 :سخپا 

. کنـد  مـی امـا دسـتگاه کـار ن    اید هاختاند هشما در پارکومتر، سک .5
 واکنش شما در این شرایط چه خواهد بود؟

کنم و موقعیت به وجود آمـده را   میها را پیدا  یکی از پارکبان) الف
  .دهم میبراي او توضیح 

ید اینکه پـولم را پـس   ـزنم به ام میاي به آن  ت ضربهـبا مش) ب
  .دهد

  .کنم میشوم و یک پارکومتر دیگر پیدا  میا دور از آنج) ج
 :پاسخ 

 باشد؟ میکدامیک از انواع فیلمهاي زیر مورد علاقۀ شما  .6
کـه در   سینماسـت  در ژانري نام رامد[فیلمهاي با درام قوي ) الف
  ]شوند با مشکلات احساسی روبرو میفیلم هاي  شخصیتآن 
  فیلمهاي اَکشن و جنگی) ب
  کُمدي رمانتیک) ج

 :پاسخ 
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، چـه  دربارة شـما زیـاده از حـد بپـردازد     اگر کسی به موضوعی .7
 کنید؟ می
  .به آن رویداد یا موضوع دارد مطمئن نیستم، بستگی) الف
مانم تا دست بردارد و سـپس بـا مهربـانی موضـوع      میمنتظر ) ب

  .کنم میبحث را عوض 
  . کنم میسپارم اما در برابر این کار او سر خم ن میبه خاطر ) ج

 :پاسخ 

من باور دارم که هر دقیقه از عمرم را باید بر روي هدفی صـرف   .8
 .کنم که ارزشمند باشد

د نه هردقیقه از عمرم زیـرا گـاهی نیـاز دارم کـه کمـی      شای) الف
 .استراحت کنم، تفریح داشته باشم تا آرامش بیابم

  کاملاً موافقم) ب
موافق نیستم، زندگی بسـیار کوتـاهتر از آن اسـت کـه آنقـدر      ) ج

  .بخواهم در مسیر تند و پرسرعتی حرکت کنم
 :پاسخ 

بـه صـورت   اي دیگـر   شما در حال رانندگی هسـتید کـه راننـده    .9
گـذرد کـه نزدیـک     محابا و خطرناکی طوري از کنار شما می بی

واکنش شما در ایـن شـرایط چـه    . است که تصادفی اتفاق بیافتد
 خواهد بود؟

استاندارد رانندگی  که تا بفهمد بگذارم بوق را روي دستم شاید) الف
  .را رعایت نکرده است و دیگران از طرز رانندگی او راضی نیستند
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  .دارم چیزي را به طرفش پرتاب کنمدوست ) ب
  .کنم میکنم، به جز آنکه برایش دعا  میهیچ کاري ن) ج

 :پاسخ 

 دهید؟ میکنترل خشم خود را از دست  بار یکهر چند وقت  .10
  گاه گه) الف
  گاه گهبیشتر از ) ب
  یا هرگز بندرت) ج

 :پاسخ 

 هاي تاریخی علاقه دارید؟ شما به کدامیک از شخصیت .11
  لوتر کینگمارتین ) الف
  ناپلئون بناپارت) ب
  مادر ترزا از کلکته) ج

 :پاسخ 

آیا تا به حال ناکامی و عصبانیت خود را بر سر افـرادي کـه در    .12
کنند مانند یک خـدمتکار یـا کارمنـد     میهاي عمومی کار  مکان

 ]برون ریزي[؟ اید هخدماتی، رانندة تاکسی و اتوبوس خالی کرد
  گاه گه) الف
  اهگ گهبیشتر از ) ب
  یا تقریباً هرگز بندرت) ج

 :پاسخ 



 I 123 آزمون پرخاشگري: 10فصل 

دهـم تـا بتـوانم بـه      مـی من بیشتر کارهایم را بـا عجلـه انجـام     .13
 :کارهاي دیگرم برسم

  گاه گه) الف
  بله) ب
خیر، من اعتقاد دارم که انجام دادن کارها باید عمیـق و کامـل   ) ج

  باشد و نه سرسري و سطحی
 :پاسخ 

 ؟اید هکردآیا تا به حال شما از مکمل ها استفاده  .14
  گاه گه) الف
  گاه گهبیشتر از ) ب
  یا هرگز بندرت) ج

 :پاسخ 

در یک بحث استدلالی داغ که بین دو همکـار بـا صـداي بلنـد      .15
  کنید؟ میافتد، شما چه  میاتفاق 

  .کنم پا در میانی کنم و آنها را آرام نمایم میسعی ) الف
یچیـده و بغـرنج اسـت    به نظرم دخالت در چنین بحث هایی پ) ب

  .کردحمایت  از اواستدلال بهتري دارد تا زیرا باید دید،کدامشان 
کـنم کـه خـودم را     مـی حضور کمرنگی خواهم داشـت و سـعی   ) ج

  .کنترل کنم و یا اگر لازم شد براي مدتی محیط را ترك نمایم
 :پاسخ 
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 :حمله بهترین روش دفاع است .16
  .و شرایط اینطور باشد ها موقعیتشاید در برخی ) الف
  موافقم) ب
  موافق نیستم) ج

 :پاسخ 

 اید؟ آیا شما تا به حال به خشونت متوسل شده .17
  بار یک) الف
  بار یکبیشتر از ) ب
  هرگز) ج

 :پاسخ 

آیا ممکن اسـت کـه بـراي بـه      ،خواهید میوقتی شما چیزي را  .18
 ، ظالمانه رفتار کنید؟آندست آوردن 

  شاید) الف
  بله) ب
  خیر) ج

 :پاسخ 

 گویند که آرام باش؟ میان به شما دیگر ،هر چند وقت .19
  گاه گه) الف
  گاه گهبیشتر از ) ب
  یا هرگز بندرت) ج

 :پاسخ 
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 شوید؟ ی، عصبانی مگم کنیداگر راه خود را  .20
  گاه گه) الف
  گاه گهبیشتر از ) ب
  یا هرگز بندرت) ج

 :پاسخ 

فرصتی بدهند، آیا قـوانین را دور  براي برنده شدن، به شما اگر  .21
 زنید؟ می
  .امیدوارم این کار را نکنم، اما مطمئن نیستم) الف
  بله) ب
  خیر) ج

 :پاسخ 

خشـونت در تلویزیـون و   هـاي   صـحنه نظر شما دربارة تماشاي  .22
 ها چیست؟ فیلم
هـاي   تماشاي آنها خوشایند نیسـت و مـن بـا دیـدن صـحنه     ) الف

  .آمیز موافق نیستم خشونت
  .کنند میدلیل آشفته ن آنها مرا بی) ب
تـوانم تماشـاي آنهـا را     میت زیاد نفرت دارم و نمن از خشنون) ج

  .تحمل کنم
 :پاسخ 
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اگر قرار باشد بین سـه کانـال تلویزیـونی کـه در حـال تماشـا        .23
 کدام خواهد بود؟آن کانال، هستید یکی را انتخاب کنید، 

  یک مستند حیات وحش) الف
  »پِرل هاربِر«ها به  داستان حملۀ ژاپنی) ب
  »کلود مونه«نقاش مانند نامۀ یک  تماشاي زندگی) ج

 :پاسخ 

اتفـاق   يبسـیار بـد   واقعـۀ اگر در مسیر زندگی و اهداف شـما   .24
 کنید؟ میافتاده باشد، براي رسیدن به آن اهداف چه 

کـنم تـا بـه     مـی تا جایی که امکان دارد، خیلی سخت تـلاش  ) الف
  .اهدافم برسم

براي رسـیدن بـه    دوبارة منهر چیزي که موجب نیرو گرفتن ) ب
  .برسم آنکنم تا به  میگیریم و استراحت ن میرا به کار شود  فهد
امیدوارم در راه رسیدن به هدفم چیزهاي خوبی اتفاق بیافتد اما ) ج

  .کنم که آرزوها و اهداف خود را خیلی بلندپروازانه نسازم میتلاش 
 :پاسخ 

 کنید؟ میاستفاده  زیاد اشارة و زبان ها ژست از مذاکرات، در آیا .25
  گاه گه) الف
  بله) ب
  یا هرگز بندرت) ج

 :پاسخ 
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  :ارزیابی
و  1، امتیاز )الف(و براي گزینۀ  2، امتیاز )ج(هاي گزینۀ  براي پاسخ

، امتیاز صفر را منظور کنید و پـس از جمـع زدن امتیازهـا،    )ب(گزینۀ 
وضعیت هوش هیجـانی خـود را از نظـر میـزان پرخاشـگري ارزیـابی       

  :نمایید
  امتیازها جمع  وضعیت پرخاشگري

  41-50  بسیار ملایم
  30-40  تر از حد متوسط پرخاشگري پایین

  21-29  پرخاشگري متوسط
  16-20  پرخاشگري بالاي حد متوسط

  0-15  بسیار پرخاشگر 
  

  : تحلیل
بسیار مهم است که ما تلاش کنیم تا میـان خلـق و خـوي خـود و     

ت بیاوریم، خواهیم به دس میآنچه که در زندگی به دنبال آن هستیم و 
توازن و تعادل لازم را برقرار کنیم طوري که دچار رفتار پرخاشـگرانه  

کسانی کـه رفتارهـاي پرخاشـگرانۀ زیـادي را از خـود نشـان       . نشویم
جزئی از صفات شخصـیت آنهـا    با گذشت زمان، پرخاشگريدهند،  می

چنین مردمانی لازم است که به دلیل رفتـار پرخاشـگرانۀ   . خواهد شد
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تواننـد   مـی یی یابند و بدانند که چطور، کجا و تا چـه میـزان   خود آشنا
  . چنین رفتارهایی را مدیریت کنند

یکی از بهترین راه هاي فرونشـاندن پرخاشـگري، منحـرف کـردن     
از طرفـی   .شـود  مـی توجه خود از موضوعی است که موجب عصبانیت 

نباید به او توجـه زیـادي نشـان     ،وقتی کسی در حال پرخاشگري است
  . داد

رسـد کـه بخواهنـد تـرس و      میافراد بسیار مطیع نیز بعید به نظر 
وحشت خود را از اعمال و رفتار دیگران نشان دهند و به همین دلیـل  

. دهند که هر کار و رفتار نامناسبی در مورد آنها اتفاق بیافتـد  میاجازه 
کنند، تقویت مثبتی را از ایـن   میبه همین دلیل کسانی که پرخاشگري 

گـري   به سلطهکه آنها شود  میکنند که موجب  میافراد دریافت گونه 
  . خود ادامه دهند

ها و خطراتـی کـه رفتارهـاي پرخاشـگري بـه صـورت        آسیب باید
به اطلاع افـراد   ،گذارد میو دیگران  فرد فیزیکی و روانی بر روي خود

تواننـد دربرابـر ایـن     مـی جامعه برسد و آنها آموزش یابند که چطـور  
زیرا چنین رفتارهایی روابط مرضی . واکنش مناسب نشان دهندرفتارها 

کند که ممکن است اثرات آن جبـران ناپـذیر    میو نابهنجاري را ایجاد 
  . باشد
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  ییماجراجوآزمون : 11فصل 
  

ــال  مــیکســی را توصــیف  1»مــاجراجو«کلمــۀ  ــه دنب ــد کــه ب کن
اي پرخطـر  ه يگذار سرمایههاي هیجان انگیز یا  خواهی و فعالیت هیجان

  .است که بتواند از آنها در جهت منافع و رضایت خود استفاده کند
بی بـاك و نتـرس هسـتند و     ،بسیار پررو، پرجرأتافراد ماجراجو 

کارهـاي آنهـا بسـیار    . تمایل بسـیار بـالایی بـه خطـر پـذیري دارنـد      
بـراي مثـال   . ماجراجویانه و گاهی اوقات هم مبتکرانه و خلاقانه اسـت 

هی از این افراد دست به سرقت از یک جواهر فروشی ممکن است گرو
  . بزنند و سبک جدیدي را در این زمینه براي خود ابداع نمایند

دوست دارند که به دلیل خطرپذیري کارهایی که  بسیار هاماجراجو
اگرچـه  . دهند مورد تشویق و تحسین دیگـران قـرار بگیرنـد    میانجام 

نکتۀ مهم . ونی یا ابلهانه باشدممکن است که گاهی کارهاي آنها غیرقان
فـرد  . در این جا آن است که ماجراجویی با بـی بـاکی متفـاوت اسـت    

ماجراجو امکان دارد براي لذت خود دست به هر کار احمقانه اي بزند 

                                     
1. adventurous 
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خواهی و شهامت خود را صرف لذت و شـادي   هیجان ،اما فرد بی باك
بی باك اسـت   مثلاً یک بند باز سیرك بسیار شجاع و. کند میدیگران 

  .توان گفت که او ماجراجو و پرمخاطره است میاما ن
 آنهاکه شاید برخی فکر کنند که هستند افراد بزدل  آنها، در مقابل

شوند، گـاهی و بـه صـورت     میکسانی که دچار ترس . باشند میترسو 
گذرا و یا ممکن است نسبت به موارد خاصـی دچـار چنـین وضـعیتی     

است به طور کلی هیچ نوع شـهامتی در او  باشند اما شخصی که بزدل 
  .استشود و به همین دلیل بسیار آسیب پذیر و قابل ترحم  میدیده ن

  

سؤال کاربردي طراحـی شـده اسـت،     25در این آزمون که در آن 
در ) 5مقـدار  (تا خیلـی زیـاد   )  1مقدار (براي هر پرسش از خیلی کم 

ر خودتـان  جهت موافقت یا مخالفت صـفت شخصـیتی نـامبرده کـه د    
  .گذاري نمایید دهید، انتخاب کنید و نشانه تشخیص می

  
  )-(منفی                          (+)                      مثبت  .1
          

  هستم متهور و نترس
          

5  4  3  2  1  5  4  3  2  1  
  )-(منفی                           (+)                      مثبت  .2
سرقت گاهی براي           

  شوم وسوسه می
          

5  4  3  2  1  5  4  3  2  1  
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  )-(منفی                          (+)                      مثبت  .3
صحبت براي جمعیت از           

  شوم نگران نمی زیاد
          

5  4  3  2  1  5  4  3  2  1  
  )-(منفی                           (+)                      مثبت  .4
هایم را خیلی رك حرف          

  زنم میو مستقیم 
          

5  4  3  2  1  5  4  3  2  1  

  )-(منفی                           (+)                      مثبت  .5
تعطیلات یعنی سفري           

  پرماجرا به آفریقا 
          

5  4  3  2  1  5  4  3  2  1  

  )-(ی منف                          (+)                      مثبت  .6
 احتیاط فکر و بی بی          

  کنم رفتار می
          

5  4  3  2  1  5  4  3  2  1  
  )-(منفی                           (+)                      مثبت  .7
من از تنها ماندن در           

  ترسم جاي غریب نمی
          

5  4  3  2  1  5  4  3  2  1  

  )-(منفی                           (+)                      مثبت  .8
          

  هستمبا پشتکار 
          

5  4  3  2  1  5  4  3  2  1  
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  )-(منفی                           (+)                      مثبت  .9
تغییر به معناي           

  .فرصت است
          

5  4  3  2  1  5  4  3  2  1  
  )-(منفی                         (+)                      مثبت    .10

ترجیح می دهم با           
  بالن به آسمان بروم

          
5  4  3  2  1  5  4  3  2  1  

  )-(منفی                         (+)                      مثبت    .11
          

  هستمتکانشی 
          

5  4  3  2  1  5  4  3  2  1  
  )-(منفی                         (+)                      مثبت    .12

          
  هستم طرهپرمخا

          
5  4  3  2  1  5  4  3  2  1  

  )-(منفی                         (+)                      مثبت    .13
هاي  پروژهدوست دارم           

به بزرگ و جدید را 
  چالش بکشم

          
5  4  3  2  1  5  4  3  2  1  

  )-(منفی                         (+)                      مثبت    .14
ر دعواي دو نفر دیگر، د          

کنم تا  دخالت می
  آرامشان کنم

          
5  4  3  2  1  5  4  3  2  1  
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  )-(منفی                         (+)                      مثبت    .15
من در زندگی           

  خواه هستم هیجان
          

5  4  3  2  1  5  4  3  2  1  
  )-(منفی                         (+)                      مثبت    .16

دوانی سریع  از اسب          
  آید خوشم می

          
5  4  3  2  1  5  4  3  2  1  

  )-(منفی                         (+)                      مثبت    .17
اعتماد گیري، درتصمیم          

  .بالایی دارمنفس  به
          

5  4  3  2  1  5  4  3  2  1  

  )-(منفی                         (+)                      مثبت    .18
          

  و مبتکر هستم خلاق
          

5  4  3  2  1  5  4  3  2  1  
  )-(منفی                         (+)                      مثبت    .19

چیزهاي مورد نیازم را           
  کنم آوري می جمع

          
5  4  3  2  1  5  4  3  2  1  

  )-(منفی                         (+)                      مثبت    .20
 بینی پیشغیرقابل من           

  هستم
          

5  4  3  2  1  5  4  3  2  1  
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  )-(منفی                         (+)                      مثبت    .21
به پرش ارتفاع براي           

  امور خیریه علاقه دارم 
          

5  4  3  2  1  5  4  3  2  1  
  )-(منفی                         (+)                      مثبت    .22

بزن بهادر و جسور           
  هستم

          
5  4  3  2  1  5  4  3  2  1  

  )-(منفی                         (+)                      مثبت    .23
از سفر با هواپیما هیچ           

  ترسی ندارم
          

5  4  3  2  1  5  4  3  2  1  
  )-(منفی                         (+)                      مثبت    .24

به حس غریزي من           
بیش از استدلال خود، 

  دهم اهمیت می

          
5  4  3  2  1  5  4  3  2  1  

  )-(منفی                         (+)                      مثبت    .25
به  توجهی بیمن از           

  ترسم قوانین خرد نمی
          

5  4  3  2  1  5  4  3  2  1  
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  :یارزیاب
امتیازهـاي منفـی را از   (تمامی امتیازها را با یکدیگر جمـع ببندیـد   

بندي  زیر، میزان مـاجراجویی   و سپس مطابق تقسیم) مثبت کسر کنید
  : خود را ارزیابی کنید

  جمع امتیازها  میزان ماجراجویی
  به بالا 70  ماجراجوییِ بیش از اندازه

  49-69  کاملاً ماجراجو
  28-48  ماجراجوییِ متوسط

  7-27  ماجراجویی بالاي حد متوسط
  + 6تا  -14  ماجراجوییِ پایین حد متوسط

  -15تا  -39  کاملاً بزدل
  - 40تر از  پایین  خیلی بزدل
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  بردباري  آزمون: 12فصل 
  

بایـد  ، مـا  همه به صبوري و بردباري نیاز دارند امـا پـیش از همـه   
  .ي کنمنسبت به خودمان بردبار

   1»س دي سلزسنت فرانسی«
  

به تحمل شرایط دشوار گفته می شود و کسی کـه   معمولاًردباري ب
باید بتواند نسبت بـه تـأخیر و یـا شـرایطی کـه موجـب        ،بردبار است

شود، حوصله داشته باشد و بدون آنکـه تحریـک    میناراحتی و آزار او 
در تضاد با بردباري، شتابزدگی و . چنین وضعیتی را مدیریت کند ،شود

کردن است و در نتیجه به عصـبانی شـدن و از کـوره در رفـتن      عجله
  .شود میمنجر 

اي وجـود دارد   رتبـه  5در هر کدام از پرسشهاي زیر، یک مقیـاس  
کنیـد و اگـر    مـی را انتخـاب   5که در صورت موافقت بسیار بالا، رتبۀ 

  . توانید پاسخ مناسب بدانید میرا  1موافقت موضوعی نیستید، رتبۀ 

                                     
1. Saint Francis de Sales 
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بـه  مرحله به مرحلـه   که به صورتدهم  میترجیح  کاري را من .1
 .پایان برسد

 

    : پاسخ    1  2  3  4  5
  

 ،در مرور دوبارة کـل یـک امتحـان یـا آزمـون مهـم      من  معمولاً .2
 .کنم که بدون پاسخ گذاشته باشم میاي را پیدا ن مسئله

 

    : پاسخ    1  2  3  4  5
  

به دور از فشـار زنـدگی و شـلوغی لـذت      از قدم زدن تنها ومن  .3
 .برم می

 

    : پاسخ    1  2  3  4  5
  

توانم فکرش را هم بکنم که براي چیزي کـه نیـاز دارم    میاصلاً ن .4
 .نتوانم در صف بایستم

 

    : پاسخ    1  2  3  4  5
  

 .تواند مرا نگران کند مینیک محیط پر سرو صدا  .5
 

    : پاسخ    1  2  3  4  5
  

 گر صبر کنی ز غوره حلوا سازي .6
 

    : پاسخ    1  2  3  4  5
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 .خوبی هستممن شنوندة  .7
 

    : پاسخ    1  2  3  4  5
  

و  دانش صبر و حوصـله در محـیط کـار مهمتـر از داشـتن خـرد       .8
 .حضرت سلیمان است دانش

 

    : پاسخ    1  2  3  4  5
  

هـاي آن   وقتی قرار است تصمیمی بگیریم، دقت روي تمامِ گزینه .9
 .ضروري است

 

    : پاسخ    1  2  3  4  5
  

 .خوانم میمل چندین کتاب را با دقت و به طور کا الههر س .10
 

    : پاسخ    1  2  3  4  5
  

 . روم میو تقریباً اصلاً از کوره در ن بندرتمن   .11
 

    : پاسخ    1  2  3  4  5
 

 .بیشتر اوقات احساس همدلی زیادي با دیگران دارم .12
 

    : پاسخ    1  2  3  4  5
  

گوینـد کارهـاي زیـادي     مـی من از آن دسته مردمی نیستم که  .13
 .آورند می براي انجام دارند ولی همیشه وقت کم

 

    : پاسخ    1  2  3  4  5
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من از اینکه روي کاناپه داز بکشم و تلویزیون تماشا کنم، لذت  .14
 .برم می

 

    : پاسخ    1  2  3  4  5
  

 .کامل آن است و تحلیل تجزیه مسئله، یک حل براي راه بهترین .15
 

    : پاسخ    1  2  3  4  5
  

دهم شغلی بـا درجـۀ امنیـت بـالا و بـه صـورت        میمن ترجیح  .16
دت داشته باشیم تا شغلی که کوتاه مـدت باشـد ولـی    طولانی م

 .ارتقاء من در آن سریع اتفاق بیافتد
 

    : پاسخ    1  2  3  4  5
 

 .براي حل یک مسئله نیاز هست که در آن وارد بحث شد .17
 

    : پاسخ    1  2  3  4  5
  

قـرار باشـد    اگـر  ویژه به است جالب بسیار منصفه هیئت وظیفۀ .18
و  بنشـینند  پیچیـده  محاکمـۀ  دربارة یک طولانی مدت آنها براي

 . بحث کنند
 

    : پاسخ    1  2  3  4  5
  

 .احترام و رعایت قوانین وضع شده در جامعه بسیار مهم است .19
 

    : پاسخ    1  2  3  4  5
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هـا در حالـت انتظـار گیـر      وقتی در مراکز تمـاس یـا ایسـتگاه    .20
توانم این وضعیت را  میکنم، چندان مشکلی ندارم و به خوبی  می

 .تحمل کنم
 

    : پاسخ    1  2  3  4  5
  

توانم یک آموزگار، مربی یـا اسـتاد خـوب     میمن باور دارم که  .21
 .باشم

 

    : پاسخ    1  2  3  4  5
 

کنم  میاگر من در یک امتحان مهم شکست بخورم، آن را رها ن .22
 .دهم میو بار دیگر به تلاش خود براي موفقیت ادامه 

 

    : پاسخ    1  2  3  4  5
  

 .برم میهاي روز لذت  وريآ من از دست یافتن به آخرین فن .23
 

    : پاسخ    1  2  3  4  5
  

 .آید میاز نگه داشتن خاطرات خوشم  .24
 

    : پاسخ    1  2  3  4  5
  

 .آید میمن از کارهایی مانند نقاشی و یا تزئین و طراحی خوشم  .25
 

    : پاسخ    1  2  3  4  5
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  :ارزیابی
ازمیزان بردباري و توانید  میبا جمع بندي امتیازات به دست آمده 

  :آگاهی یابیدهاي زیر  خود در یکی از گروهصبوري 
  جمع امتیازها  میزان بردباري و صبوري
  111-125  صبوري بیش از اندازه

  101-110  بردباري خیلی بالا
  91-100  بردباري بالاي حد متوسط
  76-90  بردباري در حد متوسط

   56 -75  از حد متوسط تر پایینبردباري 
  41 -55  تحمل و بردباري پایین

  31-40  خیلی کم تحمل و نابردبار
  30تر از  پایین  فاقد صبوري و بردباري

  
  :تحلیل

چرا صبور و بردبار نباشیم وقتـی کـه تمـامیِ زخمهـا بـا تحمـل و       
  یابد؟  میبردباري التیام 

  1»ویلیام شکسپیر«
  

بردباري پیش از آنکه تنها یک مهارت ارتباطی باشـد، بـه عنـوان    
هـاي   طرفی بردباري و صـبوري، پـاداش   از. یک فضلیت اخلاقی است

                                     
1. William Shakespeare, Othello, III. ii. (379) 
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شود کـه   میزیرا موجب . آورد میزیادي در زندگی براي ما به ارمغان 
وظایف و تکالیفی که بر عهده داریم را به دقت بـه انجـام برسـانیم و    

  . ها و نقایص آنها را برطرف کنیم کاستی
افراد بردبار به دلیل تمرکز بالایی که در کـار و زنـدگی خـود بـه     

و دانشـگاهی را بـه    اي حرفـه قادرند مـدارك بـالاي   آورند،  میت دس
دست آورند و در زندگی شخصی و روابط بین فردي خود قادرنـد بـا   

  .اثربخش رفتار کنندبه طور دقت و 
داننـد   میخوبی  به ،اند کسانی که در زندگی بردباري را تمرین کرده

یل درسـت و  که براي چنین کاري نیازمند اندکی مکث و تجزیه و تحل
ابتدا تشـخیص   ،آنها قبل از شروع هر کاري. واقع بینانۀ مسئله هستند

اي اطمینـان   توانند با درجه مییابند و  میدرستی از فرصتها و تهدیدها 
ها و دقـت بـالا بـه نتیجـۀ      وارد موضوع شده و با برطرف کردن نقص

  .دلخواه دست یابند
است اما گاهی چنـین   بسیار زیاد ،اگرچه مزایایی که بردباري دارد

در انجام کارهایی  ،سپارند میافرادي به دلیل آنکه همه چیز را به ذهن 
زیـرا در  . شـوند  میدچار کندي  باشد، میکه نیازمند سرعت عمل بالا 

 ، هرچنـد ذهن آنها اطلاعاتی وجود دارد که چندان هم ضروري نیست
کـه   ممکن است روزي به کارشان بیاید اما همین نقطـه ضـعفی اسـت   

  . شود میموجب کندي آنها 
در مقابل افرادي که بردباري بسیار پایینی دارند، اگرچه بسیار پویا 
و فعال هستند اما نیاز دارند کـه بـراي موفقیـت در زنـدگی فـردي و      
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اجتماعی خود، نظم و دقت بالاتري با افزایش ظرفیت تحمل خـود بـه   
وشـهاي مختلـف   آنها نیاز دارند که تمرین زیـادي بـه ر  . دست آورند

مثلاً مرور برخی کارهـا یـا   . براي بالابردن چنین ظرفیتی داشته باشند
در زندگی روزانـه   بینانه واقع ریزي برنامهایستادن عمدي در صف و یا 

توانند علاوه بر حفظ پویایی و فعالیت بالا،  میکه در صورت انجام آنها 
  . از مزایا و فواید بردباري نیز برخوردار شوند
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  برنامه بودن برنامه یا بی باآزمون : 13فصل 
  

ــدگی و    ــا در زن ــد یافــت کــه آی ــن آزمــون در خواهی شــما در ای
بـا  . کنیـد  مـی با برنامه هستید یا بی برنامـه رفتـار    ،گیري خود تصمیم

دهی کردن زندگی خود در یک ساختار  برنامه بودن به معناي سازمان
کنیـد و در   مـی ایـد و چـه    است، طوري که دقیقاً بدانید کجـا ایسـتاده  

کوتاه مدت یـا دراز   ریزي برنامهزندگی به دنبال چه هستید و آیا یک 
  مدت دارید یا نه؟

دهی نیستند و  و سازمان ریزي برنامهدر مقابل کسانی که زیاد اهل 
کنند، بیشتر بر اساس احساسات خود عمل  میبه طور خود بخود رفتار 

چیز جدیدي کـه در اطـراف خـود    هرچند آنها نسبت به هر . کنند می
آنها مدام دوسـت دارنـد   . دهند مید، کنجکاوي خاصی را نشان بینن می

که یاد بگیرند و چیزهاي جدیدي را تجربه کنند و با کشـف آنهـا در   
  . کنند ریزي برنامهزندگی 

افـرادي کـه در    و رابطه دارد» برتري جانبی«این آزمون با آزمون 
آورنـد،   مـی بالایی را به دسـت  امتیازهاي  ،نبود با برنامهآزمون نتایج 
برنامه هستند و خـود   برتري مغزي بالاتري دارند و افرادي که بی چپ

  . دهند میبرتري مغزي را نشان  کنند، راست میخودي رفتار  به
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من در زندگی بیشتر بر اساس حس غریزي و تجاربی که کسب  .1
ها و کـنم تـا آنکـه بخـواهم بـر اسـاس روش ـ       مـی ام، عمل  کرده

 .قراردادهاي خاصی رفتار کنم
  بله) الف
  خیر) ب

 :پاسخ 

 به طور کلی اکنون براي شما اهمیت دارد یا آینده؟ .2
  اکنون) الف
  آینده) ب

 :پاسخ 

آیــا هــر ازگــاهی بــه کارهــاي خاصــی کــه در ســالهاي آینــده  .3
  کنید؟ میخواهید انجام دهید، فکر  می
  یا هرگز بندرت) الف
  اغلب) ب

 :پاسخ 

  دارید؟ میر خاطرات روزانه تان را نگه آیا دفت .4
  خیر) الف
  بله) ب

 :پاسخ 
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  آیا دوست دارید همیشه میز خود را تمیز و منظم ببینید؟ .5
خیر، غیر ممکن است بویژه وقتی کار و مشغلۀ زیادي داشـته  ) الف

  .باشم
  بله) ب

 :پاسخ 

به طور کلی شما دوست دارید بر اساس عمـل و عکـس العمـل     .6
ا پیش از آنکه هر عملی انجام دهید، بـه دقتـدربارة   رفتار کنید ی

  کنید؟ میآن فکر 
  .کنم میبه صورت انگیزشی عمل ) الف
  .کنم میکنم و سپس عمل  میبا دقت فکر ) ب

 :پاسخ 

کنید یـا آنکـه    میرا حل آزمایش مسائلسعی و با در زندگی آیا  .7
  هاي جدید هستید؟ به دنبال روشها و راه حل

  هاي جدید حل  روشها و راه) الف
  با سعی و آزمایش) ب

 :پاسخ 

خواهیـد بـا    مییا در زندگی خود به دنبال فضاي آرام هستید یا آ .8
  مسائل و چالشها، تجربۀ جدیدي را داشته باشید؟

  .هاي جدید داشته باشم چالشها و تجربه) الف
  .به دنبال آسایش و آرامش هستم) ب

 :پاسخ 
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  ؟دشیآیا در زندگی ضروري است که منظم با .9
  خیر) الف
  بله) ب

 :پاسخ 

  آخرین باري که یک سرگرمی جدید داشتید، چه زمانی بود؟ .10
  سال است 5کمتر از ) الف
  سال است 5بیشتر از ) ب

 :پاسخ 

من از اینکه بر اساس یک روش خاص و غیرقابـل انعطـاف در    .11
  .زندگی عمل کنم، متنفرم

  موافقم) الف
  مخالفم) ب

 :پاسخ 

یلات هستید، آیا دوست دارید که برنامـۀ  زمانی که شما در تعط .12
کنید یا آنکه هر چه پـیش آیـد،    ریزي برنامهسفر خود را از قبل 

  خوش آید؟
  هرچه پیش آید، خوش آید) الف
  کنم و مجهز باشم ریزي برنامهاز قبل ) ب

 :پاسخ 
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شـوید   در یک ساعت مشخص براي خواب آماده می همیشهآیا  .13
  شوید؟ میاب بیدار از خو نیز و رأس یک ساعت معین

  خیر) الف
  بله) ب

 :پاسخ 

کنید که هم خودتان و هم دیگـران لازم اسـت کـه     میآیا فکر  .14
  ؟یدبراي انجام کارها ضرب العجلی را تعیین کن

  خیر) الف
  بله) ب

 :پاسخ 

  چقدر اهمیت دارد که از قوانین تعیین شده، تبعیت کنید؟ .15
  .خیلی مهم نیست) الف
  .بسیار مهم است) ب

 :خپاس 

آیا براي شما آسان است که ذهن خود را تغییر دهید یا اشـتباه   .16
  خود را در موضوعی بپذیرید؟

  .خیلی آسان است) الف
  .اصلاً آسان نیست) ب

 :پاسخ 
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هاي خود، به موقع  کنید که در قرار ملاقات میآیا همیشه تلاش  .17
  برسید؟

  خیر) الف
  بله) ب

 :پاسخ 

کند موجب  میلذت بخش  چیزي که زندگی را هیجان انگیز و  .18
  :شود می می تغییرات دائ

  موافقم) الف
  موافق نیستم) ب

 :پاسخ 

 کند؟ میکدامیک از گزینه هاي زیر بیشتر در مورد شما صدق  .19
  اي يِ لحظهگیر تصمیم) الف
  يِ متفکرانه و معقولگیر تصمیم) ب

 :پاسخ 

آیا شما مدام در حال پیدا کردن راههاي جدیـدي بـراي یـک     .20
  گردید؟ میه در زندگی کشف تاز

  بله) الف
  خیر) ب

 :پاسخ 
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کدامیک از کلمـات زیـر بـه بهتـرین شـکل شـما را توصـیف         .21
  کند؟ می
  پذیر انعطاف) الف
  ساختارمند) ب

 :پاسخ 

  شوید؟ میزده هیجاني جدید ها فناوريآیا شما با  .22
  خیلی)الف
  خیر) ب

 :پاسخ 

قـت  اگر به یک گردهمایی دعوت شوید، دوست دارید بیشتر و .23
  شناختید، بگذرانید؟ میخود را با دوستان و آشنایانی که از قبل 

  خیر) الف
  بله) ب

 :پاسخ 

کنیـد و   مـی سـکوت  آیا اگر بخواهید حرفۀ خود را تغییر دهید،  .24
کنید حتی اگر بدانید که با  میدربارة این تغییر با کسی صحبت ن

  این روش ضربه خواهید خورد؟
  خیر) الف
  .شوم میر بله، تا حدي اینطو) ب

 :پاسخ 
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دهید که به احساس خود اعتماد کنید یا به عقل  میشما ترجیح  .25
  خودتان؟

  احساسات) الف
  عقل و دلایل منطقی) ب

 :پاسخ 
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  :ارزیابی
 0، امتیـاز  )ب(و بـراي پاسـخهاي    2امتیـاز  ) الف(براي پاسخهاي 

توانید خـود را   منظور کنید و با جمع بندي امتیازات به دست آمده می
  :گروه زیر ارزیابی نمایید 3در یکی از 

  جمع امتیازها  شخصیت با برنامه یا بی برنامه
     36-50  بی برنامه 

  16-34  متوسط
  0-14  با برنامه

  
  :تحلیل

برنامـه را در زنـدگی تـرجیح     کسانی کـه روش سـاختارمند و بـا   
براي آنها بسـیار   زیرا کنند، میوارسی دهند، تصمیمات خود را مدام  می

در هـیچ   آنهـا . هاي خود به موقع برسند مهم است که در قرار ملاقات
کنند تا درصد خطا  میکنند و مسائل زیادي را بررسی  میکاري عجله ن

  .ین حد خود برسانندتر پایینرا به 
رفتـار   پـذیر  انعطافدر مقابل کسانی که به صورت خود به خود و 

کننـد و   مـی مـل  کنند، در تصمیمات خود بسیار راحـت و آسـان ع   می
آنهـا هـیچ   . کننـد  مـی احساس محدودیت کمتري را در خود احساس 

 و بر اساس یک برنامۀ روزانه و ثابت عمـل کننـد  ندارند که  اي علاقه
در زندگی مدام در حال یادگیري هستند و به طور پایـداري چیزهـاي   

بالاتري را تجربه  و هیجان لذت دلیل همین به .کنند می کشف را جدیدي
  .ترسند میدارند بسیار  که اي آزادانه زندگی سبک در تغییر از و نندک می
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  اعتماد به نفسآزمون  :14صل ف
  

اعتمـاد بـه خـود، اعتمـاد بـه      «: سه مؤلفه براي اعتماد وجود دارد
مؤلفـه اول یعنـی    ،کـه در ایـن آزمـون   » مورد اعتماد بـودن و  دیگري

  .گرفت مورد ارزیابی قرار خواهد ،اعتماد به خود
وجـود دارد   اي رتبـه  5در هر کدام از پرسشهاي زیر، یک مقیـاس  

کنیـد و اگـر    مـی را انتخـاب   5که در صورت موافقت بسیار بالا، رتبۀ 
  . را  پاسخ مناسب بدانید 1موافق نیستید، رتبۀ 

  
اگر با نظر کسی موافق نباشم، از گفتن این موضوع بـه او ترسـی    .1

 .ندارم، هر کسی که باشد
 

    : پاسخ    1  2  3  4  5
  

شـود، بسـیار    مـی وقتی پروژه یا کـار جدیـدي بـه مـن پیشـنها       .2
 .شوم می زده هیجان

 

    : پاسخ    1  2  3  4  5
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البتـه نـه    ،تعیین اهداف در زندگی براي من بسـیار مهـم اسـت    .3
 .اهدافی که غیر واقعی باشد

 

    : پاسخ    1  2  3  4  5
  

 ـ     ،توانم بفهمم چرا برخی مین .4 ورد بـراي آنکـه توسـط دیگـران م
 .کنند میپذیرش باشند، از آنها تبعیت 

 

    : پاسخ    1  2  3  4  5
  

 .احساس خوبی دارم ،من نسبت به خود .5
 

    : پاسخ    1  2  3  4  5
  

اي که خودشان مقصـر هسـتند،    من با حمایت آدمهاي فلک زده .6
 .موافق نیستم

 

    : پاسخ    1  2  3  4  5
  

تر مجبور شوم کار دیگري کـه از نظـر حقـوقی و مزایـا بـالا     اگر  .7
 . دهم به راحتی و امنیت آن فکر کنم میقبول کنم ترجیح  ،است

 

    : پاسخ    1  2  3  4  5
  

 .، احساس نگرانی و اضطراب ندارمملاقات با فردي مشهوراز  .8
 

    : پاسخ    1  2  3  4  5
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من در فکر نقل مکان بـه بخـش دیگـري از کشـور هسـتم کـه        .9
 .را تجربه کنماحساس لذت بیشتري 

 

    : پاسخ    1  2  3  4  5
  

 .خواهم که در یک مسابقه تلویزیونی شرکت کنم میمن  .10
 

    : پاسخ    1  2  3  4  5
  

بـراي   ،اگر مـن در یـک تـیم یـا گـروه ورزشـی قـرار بگیـرم         .11
 .کنم میشدن بازي  برنده

 

    : پاسخ    1  2  3  4  5
  

 .کنم میاحساس غم یا افسردگی  بندرتمن  .12
 

    : پاسخ    1  2  3  4  5
  

 .کامل دارم من به قدرت نیروي فکر مثبت اعتقاد .13
 

    : پاسخ    1  2  3  4  5
 

اعتمـاد بیشـتري دارم تـا     ،گیـرم  میمن به تصمیماتی که خودم  .14
 .گیرم میهایی که با دیگران  تصمیم

 

    : پاسخ    1  2  3  4  5
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 .کنم میمن براي هرکاري خطرپذیري آن را محاسبه  .15
 

    : پاسخ    1  2  3  4  5
  

و جلسات  ها من از گردش و ملاقات افراد جدید در گردهمایی .16
 .برم میاجتماعی لذت 

 

    : پاسخ    1  2  3  4  5
  

 .اي داشته باشم من قادر هستم که فروش متقاعد کننده .17
 

    : پاسخ    1  2  3  4  5
  

تـوانم ناملایمـات و مشـکلات را پشـت سـر       مـی من به سرعت  .18
 .بگذارم

 

    : پاسخ    1  2  3  4  5
 

 :گویـد  میمن به خوبی به این ضرب المثل قدیمی باور دارم که  .19
 »کس نخوارد پشت من، جز ناخن انگشت من«
 

    : پاسخ    1  2  3  4  5
 

کـنم،   مـی و تقریباً هرگز نسبت به راهی که انتخاب  بندرتمن  .20
 .نگران نیستم

 

    : پاسخ    1  2  3  4  5
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 .برم میمن از یک بحث و مجادلۀ خوب لذت  .21
 

    : پاسخ    1  2  3  4  5
  

احسـاس نگرانـی و    ،من از صحبت کـردن جلـوي صـدها نفـر     .22
 .اضطراب ندارم

 

    : پاسخ    1  2  3  4  5
  

 .من نگاه بسیار مثبتی به زندگی دارم .23
 

    : پاسخ    1  2  3  4  5
 

 .گردم میروم، به عقب برن میوقتی به جلو  گاه هیچ .24
 

    : پاسخ    1  2  3  4  5
  

 .کنم میهیچ گاه خودم را به پایین پرت ن .25
 

    : پاسخ    1  2  3  4  5
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  :ارزیابی
توانید خود را در یکـی از   دست آمده می با جمع بندي امتیازات به

  :هاي زیر ارزیابی نمایید گروه
  جمع امتیازها  نفس اعتماد بهوضعیت 
       111-125  نهایت بالا بی

  96-110  خیلی بالا
  81-95  بالاي حد متوسط
  66-80  در حد متوسط

  51-65  تر از حد متوسط پایین
         41-50  پایین

          31-40  خیلی پایین
    30تر از  پایین  نهایت پایین بی

  
  :تحلیل

هاي خـود   افراد داراي اعتماد به نفس بالا به احتمال زیاد به توانایی
اگرچـه چنـین   . کننـد  مـی هاي خودشان اتکـا   اعتماد دارند و بر قابلیت

افرادي باید نسبت به اعتماد به نفس بیش از اندازة خود نگران باشـند  
شـوند و حتـی در    میمورد زندگی دچار حس منفی در  بندرتاما آنها 

خـود را   ،کننـد بـا نشـخوارهاي فکـري منفـی      میشرایط ناگوار تلاش 
  .ناراحت نکنند
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بیننـد کـه    میافراد داري اعتماد به نفس بالا نیازي ناز آنجایی که 
براي پذیرفته شدن در میان دیگران، از آنها تبعیت کننـد یـا بـا آنهـا     

پذیرنـد و توانـایی لازم    مـی الفت با دیگران را همرنگ باشند، خطر مخ
  .براي کنار آمدن با شرایط دشوار را دارند

 بینانـه  واقـع براي افزایش اعتماد به نفس لازم است که مـا نگـاهی   
مـثلاً برخـی    .نسبت به خود، دیگران و شرایط پیرامونی داشته باشـیم 

 ـ    ها جنبهممکن است در  س ي خاصـی از زنـدگی داراي اعتمـاد بـه نف
بنـابراین  . ي عملـی مهارتهـا مانند پیشرفت تحصیلی و یادگیري  ،باشند

اعتماد به نفس در این مفهوم تمام وجوه شیوة زنـدگی  آنهـا را دربـر    
  .گیرید مین

که ما در خود قدرت انجام هـر  است اعتماد به نفس به این مفهوم 
به ین نگرشی، مردم داراي اعتماد نبا توجه به چ. کاري را داشته باشیم

و اهداف خـود   ها آرمانخورند یا در مسیر  میوقتی شکست  ،نفس بالا
کننـد تـا بخـش مثبـت      مـی ، تلاش شوند  میمواجه  اي پیچیدهبا موانع 

در پـیش رو   ،و مسیر خود را بـا ارزیـابی دوبـاره    ببینندتلاش خود را 
بنابراین چنین افرادي مدام در حال تکامل و رشد دادن نگرش  .بگیرند

بـه   بینانـه  واقـع د به زندگی هستند و در این مسیر از نگاهی مثبت خو
  .گیرند میزندگی بهره 

اعتماد به نفس پایین، راهبـرد و  داراي افراد فاقد اعتماد به نفس یا 
تجزیـه   معمولاًخاصی براي افزایش اعتماد به نفس ندارند و  استراتژيِ

 ،کننـد  مـی و تحلیل درستی از واقعیـت مسـیري کـه در زنـدگی طـی      
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توانند ارائه دهند که البته ممکن است به دلایل ارثی و ژنتیکـی یـا    مین
مثلاً برخی ممکن است تاحدودي شخصـیت  . رشد شخصیت آنها باشد

 ـ    رویـدادها یـا در    اعصبی داشته باشند و به همـین دلیـل در مواجـه ب
روابطی که با دیگران دارند، نتوانند ابعاد مثبت مسائل را درك کننـد  

  . دستخوش آسیب خواهد شد ،اعتماد به نفس آنها زمان، با گذشتکه 
مهمترین دلیلی که در کاهش اعتماد به نفس وجـود دارد، نگرشـی   

لازم . است که فرد نسبت به زندگی براي خـود انتخـاب کـرده اسـت    
. نگـرش خـود را تغییـر داد    ،است که براي افزایش اعتمـاد بـه نفـس   
کند و موجب کاهش اعتماد  میمسائلی که نگرش منفی را در ما ایجاد 

  :شوند، عبارتند از میبه نفس 
 باور به شکست 
  ي مثبت زندگی ها جنبهعدم تشخیص 
 گر بودن، حتی زمانی که همـه   کز کردن و تنها نظاره اي درگوشه

چنـین وضـعیتی یعنـی    . چیز رو به بهبودي و بهتر شدن گذاشته باشد
بـدترین   ارشـدن و انتظ ـ قبول نکردن تغییر مثبـت و آمـاده شکسـت    

 داشتن در زندگیرا چیزهاي ممکن 
 ها و جوانب منفی زندگی  اغراق و بزرگنماییِ بخش 
 نگاه به دیگران و اینکه مدام آنها را بهتر از خود دانستن 

تواند در بالابردن اعتماد  میهایی که  تعداي از راهبردها و استراتژي
  :مؤثر باشد عبارتند از ،به نفس
 هاي خود و تلاش براي تقویت آنها اناییارزیابی استعداد و تو 
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     نگاه کردن به هر شکست و تجربۀ تلخی را بـه عنـوان سـکویی
 دانستنبراي موفقیت 

 »به جاي ترسـیدن از   ، بنابراین»!شود مینابرده رنج، گنج میسر ن
نشینی خـارج   تا از ناامیدي و گوشه ،باید تلاش کردخطرات و تهدیدها

 بـه انجـام رسـاند،   پـیش آمـده    کاري براي وضـعیت  کم دستشد و 
 .هرچند کاري کوچک

 از تغییر نباید ترسید. 
 ایـن تنهـا شـما    . را به شما دیکته کند ياجازه ندهید کسی چیز

توانیـد بـه پیشـرفت     مـی هستید که با انتخاب مسیر و پذیرش تغییـر  
 .برسید
  اسـطۀ تلاشـتان،   بـه و  ،به آرزوهاي خود دست نیابیـد اگر حتی

آمیـزي   شرایط موفقیتدرآینده، کرد که شاید  اعتباري کسب خواهید
 .و شما را در رسیدن به آرزوهایتان یاري دهد را برایتان رقم بزند

 »وجود ندارد، نگران نباشید که چرا به آن دست نیافتید »املک. 
  و آنچه که در توانایی خـود   ها خواستهتعادل برقرار کردن میان

خـاطر آنچـه کـه هسـتید     شود که خودتان را بـه   میبینید موجب  می
 .بپذیرید و دوست داشته باشید

  و آرزوهاي خود تمرکـز کنیـد    ها خواستهبر روي شیوة زندگی و
به جاي آنکه بر روي زندگی و آرزوهاي دیگران مانند پدر و مادر فکر 

 .البته ممکن است آرزوي آنها براي شما دقیقاً همین باشد ،کنید
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 ترام قائل شوید به جاي براي خودتان به عنوان یک شخصیت اح
 .آنکه به دنبال آن باشید که دیگران به شما احترام بگذارند

  داشتتوان همه را راضی نگاه  مینهمیشه. 
        توسعه و پیشرفت خـود را در زنـدگی بـه تأییـد نظـر دیگـران

 .وابسته نکنید
 کنترل و مدیریت زندگی خود را به دست بگیرید. 
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 خواهی هیجانآزمون : 15فصل 
 

  نگرش شما به گداها در خیابان چیست؟ .1
اي احسـاس   بیـنم، تاانـدازه   وقتی من آنهـا را در خیابـان مـی   ) الف

ازه بـه مـن   انـد  هکنم که خدا تا چ ـ کنم، چه بسا فکر می ناراحتی می
  .لطف داشته است که مانند آنها نیستم

  .شوم من براي آنها متأسف می) ب
  .  گیرم از آنها فاصله می) ج

 :پاسخ 
 یا شما دوست دارید که زیاد بخندید؟آ .2

  همانند دیگران) الف
  بیشتر از دیگران) ب
  کمتر از دیگران) ج

 :پاسخ 
 کند؟ می توصیف را شما شکل بهترین به زیر هاي گزینه از یک کدام .3

  باك نترس و بی) الف
  ناپذیر بینی پیش) ب
  نظر طرف و بی بی) ج

 :پاسخ 
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 نظر شما دربارة شبهاي جمعه چیست؟ .4
  استراحت در منزل و تماشاي یک برنامۀ تلویزیونی شبانه) لفا

  خوردن یک شام عاشقانه با همسرم) ب
  وقت گذرانی با دوستانم ) ج

 :پاسخ 

هاي زیر به بهتـرین شـکل شـما را توصـیف      کدام یک از گزینه .5
 کند؟ می
  ثابت قدم و با عزمی راسخ) الف
  تغییر پذیر و دمدمی) ب
  رانهمنوا و همرنگ با دیگ) ج

 :پاسخ 

آیا یک وقفه یا یـک اسـتراحت کوتـاه در برنامـۀ معمـول شـما        .6
 تواند دلیلی براي نگرانی باشد؟ می
ی هـم بسـیار ناخوشـایند    ـی اوقات خوب است ولی گاهـگاه) الف

  .است
تواند  ها در برنامۀ معمول من می بله، این نوع استراحت یا وقفه) ب

  .زا باشد کننده و اضطراب نگران
  . یچ وجه، خیلی هم خوب استبه ه) ج

 :پاسخ 
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تلویزیونی هستید، اي  هغمناك یا برنام یوقتی در حال دیدن فیلم .7
  ؟شده استحسی، اشک از چشمهایتان جاري  به دلیل هم

اشـکی در   ،کـنم  احساس مـی  در این شرایطگاهی  اگرچهنه، ) الف
  .نه آنکه بر صورتم جاري شود، اما م نشسته استهایچشم

  بله) ب
  خیر، هرگز) ج

 :پاسخ 

  کنید؟ دربارة دیگران میی مدت از وقت خود را صرف نگران چه .8
  نه خیلی زیاد) الف
  خیلی زیاد) ب
  و خیلی کم بندرت) ج

 :پاسخ 

  دهید؟ هاي زیر را ترجیح می کدام یک از گزینه .9
  هاي کلاسیک اي از موسیقی مجموعه) الف
  هاي عاشقانۀ رمانتیک اي از آهنگ مجموعه) ب
  اي آرام زمینه سیقی با پسمو) ج

 :پاسخ 

دوانی هستید و اسب مورد نظر  فرض کنید در یک مسابقۀ اسب .10
دود و تنها یک سر و گردن  شما با فاصلۀ کمی از اسب دیگر می

  مانده تا برنده شود، در این صورت چه واکنشی خواهید داشت؟
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کـنم خـود را کنتـرل     شوم اما تلاش مـی  زده می بسیار هیجان) الف
  .مکن
  .کنم تشویق میهمچنان اسب خودرا با اشتیاق ) ب
دسـت بـه دعـا    کنم و  میدر این لحظه دستهایم را در هم گره ) ج

  . تا اسبم برنده شود شوم می
 :پاسخ 

  اید؟ آیا تا به حال از شوق اشک ریخته .11
  گاه گه) الف
  گاه گهبیشتر از ) ب
  هرگز) ج

 :پاسخ 

ید که زمان بسیار کمی اي هست در حال انجام پروژه فرض کنید، .12
براي تحویل آن دارید و در همین زمان ناگهان رایانۀ شما دچار 

  آنگاه واکنش شما چه خواهد بود؟. مشکل شود
  .شوم میتا حدي ناراحت ) الف
  .کشم میشوم و به احتمال زیاد دست از کار  میسست ) ب
 ،کنم تا بهترین راه را براي مشکل به وجود آمـده  میخوب فکر ) ج
  .یابمب

 :پاسخ 
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هـاي   به دلیل نقص فنی در سیستم کنتـرل چمـدان  فرض کنید،  .13
واکنش شما . اید همسافران، ساعتها در پایانۀ فرودگاهی گیر کرد

  چه خواهد بود؟
یک مقام مسئول را بیابم کـه بتوانـد مشـکل پـیش آمـده را      ) الف

ما را از این وضعیت خارج  تر سریعمورد بررسی قرار دهد و هرچه 
  .کند
به دنبال پیدا کردن مسؤل فرودگاهی آن خواهم گشـت تـا از   ) ب

  .روي خشم نسبت به وضعیت پیش آمده شکایت کنم
  .کنم میپذیرم و مانند دیگران صبر  وضعیت پیش آمده را می) ج

 :پاسخ 

  آیا شما در انجام کارهاي خود صبور و شکیبا هستید؟ .14
  گاهی اوقات) الف
  خیر) ب
  معمولاً) ج

 :پاسخ 

شود که بدون آنهـا احسـاس    میم یک از موارد زیر موجب کدا .15
  اي پیدا کنید؟ بسیار ناراحت کننده

  رایانه) الف
  همراه) ب
  کارت اعتباري) ج

 :پاسخ 
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  :ارزیابی
و  2، امتیـاز  )ب(و بـراي پاسـخهاي    1امتیاز ) الف(براي پاسخهاي 

بـه  ، امتیاز صفر را منظور کنید و با جمع بندي امتیازات )ج(پاسخهاي 
گـروه   5خود را در یکـی از  خواهیِ  میزان هیجانتوانید  می ،دست آمده

  :زیر ارزیابی نمایید
  جمع امتیازها  خواهی هیجانوضعیت 

     25-30  زیادبسیار 
    19-24  زیاد و متعادل

      13-18  متوسط
      8-12  تر از حد متوسط پایین

      0-7  بسیار پایین
  

  : تحلیل
هیجان بسیار پیچیده و سـخت اسـت و دامنـۀ     گاهی اوقات تعریف

دهد که بیشـتر آنهـا    میبسیار وسیعی از تعاریف را به خود اختصاص 
در تلاش هستند که بتوانند هیجان را به عنوان یک احساس یـا رفتـار   

اي از حالات روانـی او اشـاره    ي انسان به مجموعهها هیجان. بیان کنند
صیت ما ترکیـب شـده اسـت و    دارد که بی از احساس و رفتار در شخ

  .این کتاب تلاشی است تا بتوان آنرا ارزیابی و تحلیل کرد
تمایل داریم تا بیش از انـدازه خـود را    خواه باشیم،  وقتی ما هیجان

هیجانی نشان دهیم طوري که بـه مـا برچسـب احساسـی بـودن زده      
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ي هـا  هیجـان به نشـان دادن   اي علاقهشود و از طرفی ممکن است  می
داشته باشیم که در این صـورت فـردي بـی احسـاس شـناخته      خود ن

بیان هیجانی ما بـا آنچـه کـه     ،در صورتی که ممکن است. خواهیم شد
متفـاوت باشـد زیـرا عناصـري ماننـد افکـار        ،کنـیم  میواقعاً احساس 

خودآگاه یا ناخودآگاه که از نظر شناختی شخصیت مـا را پایـه ریـزي    
و به همین دلیل هیجان رفتـار   خیلی واضح و معین نیست ،کرده است

  . تواند بیان شود میاز کم تا زیاد  اي اندازهما در 
ممکن اسـت بـراي    ،استخواه  هیجانبینیم که  میوقتی ما کسی را 

بیش از اندازه اشک شـوق بریـزد یـا در    ) 11پرسش شمارة (مثال در 
از . از روي خشم از مسئول فرودگاه شـکایت کنـد  ) 13پرسش شمارة (

شود و از نظر فکري با وجـودي   مین زده هیجانچندان  کهکسی طرفی 
 ،کند به شدت خود را کنترل کند مییابد، تلاش  میکه احساس خاصی 

وقتی که در حـال تماشـاي    ،)7پرسش شمارة (در این صورت مثلاً در 
پرسش شمارة (هیچ واکنشی نشان ندهد یا در  ،یک فیلم غمناك است

بدون آنکـه   بنشیندا منتظر پایان مسابقه ه نسبت به مسابقۀ اسب ،)10
  . هیچ احساسی را از برنده شدن یا نشدن اسب خود نشان دهد

نشـان   خـواهی را  هیجـان مردمانی که حد هنجـار و متعـادلی را از   
را کسب خواهند کرد  24تا  8در این آزمون امتیازي معادل  ،دنده می

بیش از اندازه یـا  خواهیِ  هیجاننشانگر  ،از این دامنه تر که بالا یا پایین
زیاده از حد خواهد بود که به نوعی دامنۀ صفات شخصیتی  بی هیجانیِ

 بـه بی هیجـانی  در بیش از اندازه به دلسوزي و خواهی  هیجانما را در 
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 خـواهی  هیجـان  کـه  دهـد و در صـورتی   مـی تفاوتی سوق  ناهمدلی و بی
انیم بـا  تـو  مـی بهنجاري را تجربه کنیم، وضـعیت همـدلی متناسـبی را    

  .دیگران به نمایش بگذاریم
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  آیید؟  شما تحت فشار چگونه کنار می: 16فصل 
  
تنها راه موفق شدن و رسیدن بـه هـدف آن اسـت کـه بـیش از       .1

 : بیاورم و پیشرفت کنم فشار به خودم و فیزیکی روانی نظر از پیش

آرزوهاي مـن   ،این موضوع بستگی دارد به اینکه در آن زمان) الف
  ت؟چیس

ناپـذیري   زیرا مسیر شکست ،با چنین نگرشی به شدت مخالفم) ب
یا موفقیت حتمی به این معنا نیست که از نظر روانی چنان فشاري 

  . به خود وارد کنم که آسیب ببینم
  موافقم) ج

 :پاسخ 

افتـد کـه شـما از نظـر افکـاري کـه بـه          میاتفاق  هر چند وقت، .2
 کنید؟ مشکل پیدا می آورد در به خواب رفتن ذهنتان فشار می

  گاه گه) الف
  گاه گهبیشتر از ) ب
  .افتد و تقریباً اصلاً اتفاق نمی بندرت) ج

 :پاسخ 
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کنید که براي تحت تأثیر قرار دادن دیگران  آیا احساس نیاز می .3
 هاي آنها را برآورده کنید؟ یا خانواده، باید خواسته

  شاید ،گاهی گاه) الف
  بله) ب
  خیر) ج

 :پاسخ 

 شما به سر و صدا چگونه است؟واکنش  .4

  .تواند آزاردهنده باشد میبرخی سر و صداها ) الف
  .گیرم گاهی اوقات سرم را می) ب
  .کند به هیچ وجه مرا نگران نمی) ج

 :پاسخ 

 کنید؟ کارهاي روزانۀ خود را چگونه ارزیابی می .5

  مناسب ) الف
  بیش از حد شلوغ) ب
  تواند چالش برانگیز باشد می) ج

 :پاسخ 

 سال پیش چگونه است؟ 50فشار زندگی امروزیدر مقایسه با  .6

  مانند هم است) الف
  خیلی بیشتر است) ب
  کمتر است) ج

 :پاسخ 
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آیا شما علاقه دارید که وقتی در حـال انجـام کـاري هسـتید از      .7
 دیگران و محیط اطراف فاصله بگیرید؟

  گاهی اوقات) الف
  بله) ب
  خیر) ج

 :پاسخ 

که کار خـود را فرامـوش کنیـد و بـه      آیا براي شما آسان است .8
  طور کامل به استراحت بپردازید؟

  نسبتاً آسان است) الف
  مشکل است) ب
  بسیار آسان است) ج

 :پاسخ 

شوید کـه اشـتباه    میاز دست خود عصبانی  بار یکهرچند وقت  .9
  ؟اید هاي را مرتکب شد احمقانه

  گاه گه) الف
  یگاه گهبیشتر از ) ب
  یا هرگز بندرت) ج

 :خپاس 

یـک کـار را    تر ازآیا شما باور داریـد کـه در یـک زمـان بیش ـ     .10
  توان انجام داد؟  نمی
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توان در آنِ واحد چند کـار را انجـام داد، امـا     میبه نظر من ) الف
  !بیش از اندازه، نه

دهم در یک زمان تنها یک کـار را انجـام    بله، من ترجیح می)  ب
  .دهم

  .ن انجام دادتوان چندین کار را در یک زما نه، می) ج
 :پاسخ 

آیا تا به حال از روي اوقات تلخی، چیزهایی را به اطراف پرتاب .11
  اید؟  کرده

  گاه گه) الف
  گاه گهبیشتر از ) ب
  و تقریباً اصلاً  بندرت) ج

 :پاسخ 

اگر شما به یک مهمانی مجلل با مقامات بلندپایه دعـوت شـده    .12
 کنید؟ باشید، چگونه رفتار می

  .شوم عصبی و مضطرب میهم اما کمی  ،یخوشحالبا ) الف
کمـی  شـوم و همینطـور    دربارة لباسی که باید بپوشم نگران می) ب

هاي عالی رتبـه   هم دربارة اینکه چه رفتاري باید در قبال شخصیت
  . شوم مضطرب می ،داشته باشم

روم و بهتـرین اسـتفاده را از    من به آن مهمانی بـا اشـتیاق مـی   ) ج
  .اهم کردهاي پیش آمده خو فرصت

 :پاسخ 
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اگر کاري از شما در یک زمان محدود و معـین خواسـته شـود،     .13
 واکنش شما چه خواهد بود؟

اي خـواهم کـرد تـا زمـان      مذاکرة دوبـاره  ،شاید در وهلۀ اول) الف
  . بیشتري را بگیرم

  .کنم وحشت می) ب
  .کنم این نوع کارها را قبول نمی) ج

 :پاسخ 

خواهید کنار بگذارید،  اید می شتهآیا وقتی عادتی را که سالها دا .14
 شوید، مانند ترك کردن سیگار؟  دچار اضطراب و پریشانی می

به  ،ازة علائمی که در ترك آن عادتاند هنه خیلی زیاد، تنها ب) الف
  .کند من فشار وارد می

  بله) ب
  خیر) ج

 :پاسخ 

فشار بیشتري پیش، کنید که نسبت به پنج سال  آیا احساس می. 15
  اید یا کمتر؟ ل کردهرا تحم

  به همان اندازه) الف
  بیشتر) ب
  کمتر) ج

 :پاسخ 
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 اید که همه چیز بر علیه شماست؟  آیا تا به حال احساس کرده .16
  گاه گه) الف
  گاه گهبیشتر از ) ب
  یا بهتر است بگویم اصلاً بندرت) ج

 :پاسخ 
وقتی شما در حال رفتن به یک جلسۀ مهم یا قـراري هسـتید و    .17

 کنید؟ اید، چه می گیر کرده در ترافیک
  .م که به افراد در جلسه اطلاع دهمکنم راهی بیاب سعی می) الف
  .شوم نگران می) ب
  .خیال جلسه یا قرار خواهم شد پذیرم و بی شرایط را می) ج

 :پاسخ 
 زنید؟ بالایی می ریسکآیا شما تحت فشار دست به  .18

  شاید گاهی اوقات و تحت شرایط خاصی ) الف
  بله) ب
 خیر) ج

 :پاسخ 
هاي جـایگزین ماننـد طـب سـوزنی      آیا تا به حال از درمانگري .19

 اید؟ هاي خود استفاده کرده طراب و نگرانیضبراي درمان ا
  شاید) الف
  بله، ایدة خوبی است) ب
  خیر) ج

 :پاسخ 
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شما تا چـه میـزان دربـارة سـایر افـراد خـانوادة خـود نگـران          .20
 هستید؟

  گاه گه) الف
  گاه گهبیشتر از ) ب
  و تقریباً اصلاً بندرت) ج

 :پاسخ 

 کند؟ میآیا انجام کارهاي کوچک خانه شما را عصبانی  .21

  بله، گاهی اوقات) الف
  بیشتر از گاهی اوقات) ب
  و تقریباً اصلاً  بندرت) ج

 :پاسخ 

 ؟ برید مینگرانی خود بکار  رفعهاي پزشکی را براي  آیا توصیه .22

  بار یکبله، تنها ) الف
  بار یکبیشتر از ) ب
  خیر) ج

 :پاسخ 

 آیا آسان است که دربارة مشکلات خود با کسی بحث کنید؟ .23

  تا حدي آسان است) الف
  آسان نیست) ب
  .آسان است) ج

 :پاسخ 
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 موفق شدن ، چقدر براي شما مهم است؟ .24

این خوب است که موفق شوم و به رسمیت شناخته شوم، اما ) الف
  .تاین پایان همه چیز نیست و همه چیز همین نیس

  مهم است) ب
  اصلاً مهم نیست) ج

 :پاسخ 

 آیا شما شنوندة خوبی هستید؟ .25

  دهم میبستگی دارد به اینکه به چه کسی گوش ) الف
  نه) ب
  بله) ج

 :پاسخ 
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  :ارزیابی
و  2، امتیـاز  )ب(و بـراي پاسـخهاي    1امتیاز ) الف(براي پاسخهاي 

امتیازات بـه   ، امتیاز صفر را منظور کنید و با جمع بندي)ج(پاسخهاي 
  :گروه زیر ارزیابی نمایید 5توانید خود را در یکی از  دست آمده می

  جمع امتیازها  کنار آمدن با شرایط با فشار روانیوضعیت 
    36-50  پذیري بسیار بالا نسبت به فشارروانی آسیب

     30-35  پذیري بالاي حد متوسط آسیب
    21-29  پذیري متوسط آسیب

  16-20  حد متوسط پذیري پایین آسیب
  0-15  مقاوم نسبت به فشار

  
  : تحلیل

 ـ من عاشق ضرب العجل ـها هستم، عاشق ف  ش کـردن چیـزي   ش ف
اي  کشد، عاشـق پـرواز پرنـده    میهستم که از تنگناها خود را به بیرون 

 يصـدا  تـوان  مـی خواهـد پـرواز کنـد و     مـی هستم که براي اولین بار 
  .شکستن استخوانهایش را شنید

  1»آدامزداگلاس «
  

متفاوتی بـه فشـارهاي زنـدگی واکـنش نشـان      هاي  مردم به شیوه
کننـد و برخـی    مـی دهند، برخی از آنها به شیوة احساسی برخـورد   می

                                     
1. Douglas Adams 
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خواهند احساسات خود را به شدت کنترل کنند و گروهی نیز  میدیگر 
  .کنند میروشی مابین این دو را انتخاب 

که موجب نگرانی و پریشانی توانیم از فشارهایی  میبا این وجود ما ن
برخی از عوامل به وجود آورندة فشـارها  . شود به سادگی رها شویم می

هـایی کـه بـه دلیـل یـک       تر از بقیه است مانند فشارها و نگرانی ساده
گیرد، یا رسیدن به موقع به قـرار یـا    میآزمون یا امتحان در ما شکل 

ي واقعـی  هـا  آزمونما ا. تواند بسیار مهم باشد میاي که داریم و  جلسه
  : یی مانندها آزمونافتد،  میدر زندگی ما اتفاق 

 مرگ والدین یا اعضاي خانواده  
 مرگ و از دست دادن دوستان صمیمی  
 جدایی، طلاق و قطع روابط اساسی  
 بیماري  
  نقل مکان  
 کنند میها خانه را ترك  وقتی بچه  
 بدهکاري یا ورشکستگی ویژه بههاي مالی،  نگرانی  
 هاي شغلی ادن کار، یا جابجاییاز دست د  
 شرایط کاري سخت و دشوار  
 هاي غیر قابل تغییر کار کردن تحت فشار و ضرب العجل  

ممکن است که این شرایط به طور نـامنتظره پـیش آیـد و    بعلاوه، 
دو، سه یا چند تایی از آنها به طور همزمان به  احتمال داردبدتر اینکه 
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پـذیري مـا چنـدین     که آسـیب  وقوع بپیوندد و تحت این شرایط است
  .برابر گذشته خواهد شد

پاسخهاي معمول به شرایط این چنینی به صورت کـاهش خـواب و   
 اسـت، بـه   پذیري بیشتر در فرد به همراه تغییر در خلق و خو تحریک

تـوان در   مـی بیماري و ناراحتی را به آسانی  ،طوري که احساس نگرانی
نیـز در رویـارویی بـا ایـن      با این وجود بخش مثبتـی . تشخیص داد او

کــه  اســت تلاشــیو آن  وجــود دارد آور شــرایط فشــارزا و اضــطراب
چیـزي  . بر اوضاع مسلط شـود دهد تا بتواند  میوقفه انجام  بی ،شخص

البته تأثیر چنان فشارهایی . مانند مبارزه و جنگ با چنین شرایطی است
  : هاي متفاوتی باشد تواند به شکل می

اگر ما از شرایط و اوضـاع زنـدگی   . یري استپیشگ ،بهترین درمان
خـواهیم  خود تحلیل درستی داشته باشیم، براي چنان شـرایطی آمـاده   

گیري  به مانند ضربهي، پذیر بینی پیشو  ریزي برنامهتوانیم با  میو  شد
تواند  میما تجارب و آگاهی  بعلاوه،. رفتار کنیمدر این شرایط تنیدگی 

یت پیچیـده روشـن کنـد و بـر میـزان      هاي هشـدار را در وضـع   نشانه
  .آمادگی ما در مواجهه با آنها بیافزاید

در وضـعیت مطلـوب نگـاه    براي مواجهه با فشـارها بایـد خـود را    
داشت و رسیدن به چنـین وضـعیتی نیازمنـد ورزش و شـیوة زنـدگی      

تا حد امکان نباید خودمـان را از خـواب شـب محـروم     . مناسب است
ارد مهم در مواجهه با فشـارهاي زنـدگی   و بهداشت خواب از مو نیمک

از . سازي بدن قابل اجـرا خواهـد بـود    است که با روشهایی مانند آرام
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طرفی افکار و نشخوارهاي ذهنی را که در مواقـع اضـطراب و شـرایط    
از تـوان تجزیـه و تحلیـل کـرد و      مـی آورد را  مـی فشار به ما هجـوم  

ت مطلـوب روانـی   تواندر رسیدن بـه وضـعی   میروشهایی مانند نوشتن 
  .بهره گرفت

لازم . مبـا دیگـران صـحبت کنـی     متوانی میدر مورد مشکلات خود 
انـد، گفـت و شـنودي     است تا با کسانی که در آن زمینه تجربه داشته
همـه چیـز در درون   . داشته باشیم و از نظرات آنها نیز آگـاهی یـابیم  

 ـ   مـی در ذهن و افکار ما و بـه همـین دلیـل    . ماست ان تـوان بـا در می
گذاشتن آنها با فردي قابل اعتماد، مسیري روشن را براي خود ترسیم 

  . کرد و به این شیوه ترسهاي خود را پالایش کرد
افزایش توانمندي در زمانی که تحت فشار بـالایی قـرار داریـم بـا     

مثلاً اگر قرار . تواند شکل بگیرد میای حرفهایجاد نظم و انضباط کاري و 
به یک تعطیلات طولانی بروید تا از نظر روحی،  است به همراه خانواده

و روانی استراحتی را تجربه کنیـد، لازم اسـت کـه بـه خـوبی       می جس
هرچنـد ممکـن   . داشـته باشـید   ریزي برنامهنسبت به شرایط پیش رو 

تعطیلات شما را بهم بریزد اما داشتن  ،بینی پیشاست عواملی غیرقابل 
بـه  . ایمن نماید ،بر شرایط پیش آمدهتواند شما را در برا میریزی برنامه

طور خلاصه راهکارهایی که در برابر مواجهه با شرایط فشـارزا وجـود   
  : دارند، عبارتند از

    سعی نکنید بیش از حد از خودتان، دیگران و یا شـرایط انتقـاد
  . بزرگ جلوه دهیدکنید و اشتباهات کوچک را بیش از اندازه 
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 ارها در نظر بگیریدمنافع دیگران را نیز در انجام ک.  
 اي که موجب شادي شما و اطرافیان شود  کارهاي سرگرم کننده

  .را به کار بگیرید
 دقیق و منظم، خود را در برابر شرایط  ریزي برنامهبا  دسعی کنی

  .دایمن کنی بینی پیشفشارزاي غیرقابل 
  در نظـر  شرایط بحرانـی را  خروج از یک راه گریز براي همیشه

  .بگیرید
 بینـی را بـه شـرایط داشـته باشـید کـه بتوانیـد بـا          حس واقع

تنها به صـورت احساسـی برخـورد     ،رویدادهاي تحریک کننده
  .نکنید

اگر تنها تعداد کمی از ایـن راهبردهـا را در شـرایط فشـارزا بکـار      
بگیرید، خواهید توانست به اوضاع مسلط شوید و نگذارید که آنها بـر  

توانـد   مـی گروهی و اجتماعی ي ها فعالیتشرکت در . شما غالب شوند
اگرچه ممکـن اسـت   . ابعاد تازه اي را در زندگی براي شما روشن کند

فشارهایی را نیز براي شما به دنبال داشته باشد اما  ،ییها فعالیتچنین 
به دلیل حضور گروهی دیگران در انجام کارها تحمل چنین فشـارهایی  

بـه صـورت   و ط حد متوس ـدر تحمل فشار .تدریجی و آرام خواهد بود
تواند آمادگی هورمونی، فیزیولوژیک و روانی مـا را افـزایش    میروزانه 

ي تنفسـی قـادر اسـت میـزان تـنش را در سـطح       مهارتهـا دهد و نیز 
  . اي و هورمونی در ما کاهش دهد ماهیچه
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  تدبیر  آزمون: 17فصل 
  

و  میزان تدبیر خـود را در روابـط فـردي    توانید ، میدر این آزمون
  :اجتماعی  با انتخاب یک گزینه از سه گزینۀ پاسخ، ارزیابی کنید

  
نوجوان همسایۀ شما به نوازنـدگی علاقـه دارد و هرگـاه پـدر و      .1

اندازد، واکنش  میمادر او در خانه نیستند، حسابی سر و صدا راه 
 ؟شما در این شرایط چیست

بـه او  خواهیـد کـه    میکنید و از آنها  میبا والدین او صحبت ) الف
  .تذکر دهند

دهید و به او خواهید گفت که اگر  میبه نوجوان همسایه تذکر ) ب
  . اطلاع خواهید دادمراعات نکند به پدر و مادرش 

کنیـد کـه بـا     مـی دهید و سعی  میبه احتمال زیاد کاري انجام ن) ج
اي نداشت با پدر و مـادرش یـک    اما اگر فایده. شرایط کنار بیایید

  .د کردصحبت اساسی خواهی
 :پاسخ 
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علفهاي هرز باغ همسایه به بستر باغ گل آراسته شـما گسـترش    .2
  در این موقعیت چه خواهید کرد؟. اند پیدا کرده

مانید تا روزي که آنها در خانه نباشند و آنگاه تمام  میمنتظر ) الف
  .کشید میعلفهاي هرز دو طرف باغ را بیرون 

کنیـد و   مـی حبت دربارة موقعیت به وجود آمـده بـا آنهـا ص ـ   ) ب
  .خواهید میرا دربارة پیدا کردن یک راه حل  شاننظر

دهیـد و تنهـا    میهیچ کاري در رابطه با علفهاي باغ آنها انجام ن )ج
  .کشید میرا بیرون  اند هعلفهایی که به بستر باغ شما تجاوز کرد

 :پاسخ 

، چند نفر با صداي بلنـد  و در میز کناري اید هدر رستورانی نشست .3
در ایـن موقعیـت چـه خواهیـد     . کنند میجرکننده، صحبت و منز
  کرد؟

خواهید که شما  میو از او  کنید میبه آرامی خدمتکار را صدا ) الف
  .را به میز دیگري راهنمایی کند

که با صداهاي بلندشان، شب شـما را خـراب   گویید میبه آنها ) ب
  .خواهید که رفتار مناسبی داشته باشند میو از آنها  اند هکرد

  . کنید که به آنها توجهی نکنید میسعی ) ج
 :پاسخ 
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شما در یک مراسم رسمی خانوادگی حضور داریـد کـه ناگهـان     .4
از نزدیکـان  . اید هشدای کُشندهکنید دچار حملۀ قلبی  میاحساس 

  خود چه خواهید خواست؟ 
  .به پلیس اطلاع دهند) الف
  . از بیمارستان کمک بخواهند) ب
کنیـد کـه قضـیه را از     مـی تلاش نیز ودتان از طریق پلیس و خ) ج

  .نزدیک زیر نظر داشته باشید
 :پاسخ 

همـانی  در یک مبا دیگران و  کسالت باردر گفت و شنودي شما  .5
بـراي  . ایـد  هو از این وضعیت به تنـگ آمـد   اید هشلوغ گیر افتاد

  چه خواهید کرد؟ خلاص شدن از این شرایط 
کـه   اي گوشـه ودتان را به کنید و خ میاز دیگران عذرخواهی ) الف

  .رسانید میخلوت است 
کنید تا آنهـا متوجـه نگـاه و     میبا حالتی خسته به دیگران نگاه ) ب

  .خواستۀ شما بشوند
کنید که به دیگران گوش دهیـد و در همـان    میمؤدبانه تلاش ) ج

  .کنید که موضوع صحبت را عوض کنید میزمان تلاش 
 :پاسخ 

همسایۀ خود مشغول کار هستید که شما در باغ حیات خانۀ خود  .6
. بینید که گلگیرش صدمه خورده اسـت  میرا با ماشین جدیدش 

  در این شرایط شما چه خواهید گفت؟
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اوه، متأسفم کـه بدشانسـی   «: چیزي مانند این را خواهم گفت) الف
  .»...آوردي، امیدوارم کسی صدمه ندیده باشد

  ؟ »ا ندیديچراغ خطر ر!... اوه، خداي من«: خواهم گفت) ب
  . بکند اي اشارهخودشگویم مگر آنکه  میچیزي ن) ج

 :پاسخ 

از همکاران خود را ببینید که جورابهاي خود را تا به تـا   یاگر یک .7
  دهید؟ میپوشیده است، چه واکنشی نشان 

ماننـد   آیا جفت جورابهاي«: ا خواهیم گفتچیزي مانند این ر) الف
  ؟»اونی که پوشیدي، در خانه داري

  .اید هگویید که شما متوجه آن شد میه همکاران دیگر ب) ب
کند یا متوجه نیسـت، او را بـه کُنجـی     میزمانی که کسی نگاه ن) ج

  .دهم میبرم و وضعیت را برایش توضیح  می
 :پاسخ 

یک روز یکی از همکاران شما با مدل موي جدیـدي کـه بسـیار     .8
شـما چـه واکنشـی نشـان     . آیـد  مـی وحشتناك است به سر کار 

  دهید؟ یم
  .اي من باید به او بگویم، امروز خیلی متفاوت شده) الف
  آیا پولت را براي این تغییر مضحک دور نریختی؟ ) ب
  .گویم میچیزي ن) ج

 :پاسخ 
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، داریـد اگر مردم دیگر در مورد شما بگویند که روح با بصیرت  .9
  گویند؟ میدرست 

  .شاید، اما در بیشتر مواقع این طور نیستم) الف
  خیر) ب
  .گویند میبله، کاملاً درست ) ج

 :پاسخ 

که یکی از آنهـا یـک    اید هیک شب با همکاران خود بیرون رفت .10
ژاپنـی را بـا بـدترین شـکلی کـه تـا بـه حـال         معـروف  آهنگ 

  شما چه خواهید کنید؟. کند می، اجرا اید هشنید
این آهنگ را  دیگر پرسید که کسی میاز همکاران دیگر خود ) الف

کـه   بـد اسـت  به او خواهید گفت کـه چقـدر    عد،و ب؟شنیده است
  .ذهنیت دیگران را دربارة یک آهنگ خوب، خراب کرده است

که این آهنگ چقدر اهمیت دارد و نباید به ایـن   گویم میبه او ) ب
  .شکل اجرا نماید

  . به امید آنکه تنها براي یک دفعه بوده باشدگویم،  میچیزي ن) ج
 :پاسخ 

  ؟اید گذاشتهآگاهانه سر مردم کلاه آیا تا به حال به طور  .11
  خیلی کم، گاهی اوقات) الف
  بیشتر از گاهی اوقات) ب
  هرگز) ج

 :پاسخ 
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بینیـد   مـی اي را  شما در سوپر مارکت هستید و فرد سـالخورده   .12
دانید که همسـایۀ شـما    میتنها . شناسید میکه چندان هم او را ن

و بـدون  گـذارد   مـی او چند قوطی کنسرو را در سبد خـود  . است
. کنـد  مـی آنکه پول آنهـا را پرداخـت کنـد، فروشـگاه را تـرك      

  واکنش شما در این لحظه چه خواهد بود؟
بلکه در یک فرصت مناسب . دهم میبه سرعت کاري انجام ن) الف

کنم و موضوع را بـه   میبا پسر او که همسایگی ما هستند، صحبت 
  . او خواهم گفت

  .دهم می مدیریت فروشگاه را در جریان قرار) ب
  .دهم میگویم و نه کاري انجام  مینه چیزي ) ج

 :پاسخ 

که یکـی از همکـاران شـما دچـار بیمـاري       اید هبه تازگی شنید .13
در یک مهمانی، او را به همـراه  از قضا . لعلاجی شده است ا صعب

  در این شرایط واکنش شما چه خواهد بود؟. بینید میهمسرش 
  .بگویدمگر آنکه خودش . نمک میبه بیماري او ن اي اشاره) الف
دانم که او  میکنم و اینکه  میفوراً به وضعیت پیش آمده اشاره ) ب

  .کنم اظهار تأسف میدچار بیماري شده است و 
، امـا فضـاي گفـت و    کنم میالبته بلافاصله به بیماري او اشاره ن) ج

برم که به آنها بگویم کـه از شـرایط بیمـاري     میشنود را به سمتی 
  . ، خیلی حالشان خوب نیستام و اینکه شنیده خبر دارم

 :پاسخ 
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شما در انبار پارکنیـگ آپارتمـان خـود مشـغول انجـام کـاري        .14
آیـد و   مـی هستید که ناگهان کسی به طور نامعلوم به نـزد شـما   

همانند یک دوست قدیمی گمشده، بـا شـما حـال و احوالپرسـی     
  دهید؟ میدر این شرایط چه واکنشی نشان . کند می
ایـن باعـث شـرمندگی    «: بعد از مدت کوتاهی خـواهم گفـت   )الف

که نام شما را بـه خـاطر    ام شدهبه نظر من خیلی کم حافظه . است
  .»آورم مین

  شناسم؟ میگویم که آیا من شما را  میفوراً ) ب
دهم  میدهم که عدم اطمینان مرا بفهمد بلکه فرصت  میاجازه ن) ج

  .که او را به یاد آورمکه به صحبت خود ادامه دهد به امید این
 :پاسخ 

در ایـن  . کنید که گستاخ و بی ادب اسـت  میشما با کسی کار  .15
  شرایط چه خواهید کرد؟

 کنم و اگـر مناسـب   میمشکل را با همکاران دیگر نیز مطرح ) الف
  .بود از رئیس خود کمک خواهم گرفت

شود که تنش  میگفت که چنین رفتارهایی موجب  مبه او خواه) ب
تی بیشتري ایجاد شود و خود او بیشتر از همه از این رفتـار  و ناراح

  . منزجر خواهد شد
تـوانم چیـز نگـویم و از رفتارهـاي      میکنم تا جایی که  میسعی ) ج

  .ناراحت کنندة او چشم پوشی نمایم
 :پاسخ 
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  :ارزیابی
و  1، امتیـاز  )الـف (و براي پاسـخهاي   2امتیاز ) ج(براي پاسخهاي 

ز صفر را منظور کنید و با جمع بندي امتیازات بـه  ، امتیا)ب(پاسخهاي 
  :گروه زیر ارزیابی نمایید 5توانید خود را در یکی از  دست آمده می

  جمع امتیازها  میزان تدبیر
    25-30  نهایت با تدبیر و با سیاست بی

     19-24  با تدبیر بسیار بالا
  13-18  با تدبیر در حد متوسط

  8-12  کاملاً بی تدبیر
  0-7  نهایت بی تدبیر بی

  
  : تحلیل

یک مهارت لفظـی  با تدبیر بودن به معناي برخوردار بودن کسی از 
کند که  میتوان گفت که چنین کسی طوري رفتار  میو رفتاري است و 

شرایط منزجرکننده،  و از کند حفظ خوبی شکل به دیگران با را خود روابط
ید روابـط خـود را بـا    توانسـت  مـی اگر شما پیش از این ن. اجتناب نماید

توانـد   میلازم  تدبیر گرفتن کار به و بودن با سیاست کنید، حفظ دیگران
زندگی امروز بسیار  در مهارتی چنین داشتن .نماید بزرگی کمک شما به

متوسطی را از  بالا یا امتیازهاي آزمون، این که در کسی اما است ضروري
. صداقتی نیز هست با دفر که نیست معنا این به کند، می کسب جهت این

احساسـات و   ه،کنند تا براي حفـظ رابط ـ  میزیرا چنین مردمانی تلاش 
  . افکار واقعی خود را در پشت نقاب رفتار مناسب پنهان کنند
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  رهبري آزمون قدرت: 18فصل 
  

وجـود دارد   اي رتبـه  5در هر کدام از پرسشهاي زیر، یک مقیـاس  
کنیـد و اگـر    مـی را انتخـاب   5تبۀ که در صورت موافقت بسیار بالا، ر

  . توانید پاسخ مناسب بدانید میرا  1موافق موضوعی نیستید، رتبۀ 
  

براي گرفتن بهترین نتیجه باید دیگران را حمایت کرد نه آنکـه   .1
یاد دادن ماهیگیري بهتـر  [جاي آنها به نیازهایشان پاسخ داد به 

 ].از ماهی دادن به دست دیگران است
 

    : خپاس    1  2  3  4  5
  

 .تر از رهبري قوي است همکاري افراد با یکدیگر اثربخش .2
 

    : پاسخ    1  2  3  4  5
  

 .هستم پذیر مسئولیتمن بسیار  .3
 

    : پاسخ    1  2  3  4  5
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بـین اشـتباهات، باورهـا، حقـایق،     طور متعـادل  هر کسی باید به  .4
 .نماید تجربه را آنها و کند برقرار تعادل خود اهداف و ،ها موقعیت

 

    : پاسخ    1  2  3  4  5
 

 .من توان بالایی در حرفۀ انتخابی خود دارم .5
 

    : پاسخ    1  2  3  4  5
 

تواند با حداکثر توان و پتانسیل خود کار کنـد   مییک تیم زمانی  .6
 .که یک نفر بر کار آنها کنترل داشته باشد

 

    : پاسخ    1  2  3  4  5
 

 .من عمیقاً به منظم بودن باور دارم .7
 

    : پاسخ    1  2  3  4  5
 

 .قدرت ارتباطی آن است عدم طه ضعف هر تیم درنق .8
 

    : پاسخ    1  2  3  4  5
 

 .گذارم میمن به انتقاد ارزش  .9
 

    : پاسخ    1  2  3  4  5
 

 .رهبري است مانند دیگر عوامل از مهمتر مردم و تجارب مهارتها .10
 

    : پاسخ    1  2  3  4  5
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 .یک بازي تیمی است ،زندگی .11
 

    : پاسخ    1  2  3  4  5
 

 .مهماستآنها شدن از رها ازة اند هقواعد ب یادگیريتوانایی  .12
 

    : پاسخ    1  2  3  4  5
 

دهم که علایق خود را داشته باشم تا آنکـه بخـواهم    میترجیح  .13
 .ها رفتار کنم سعی کنم با توجه به آخرین مدها و سلیقه

 

    : پاسخ    1  2  3  4  5
 

 . دارم ها آوري فنبه دست آوردن آخرین در من باور زیادي  .14
 

    : پاسخ    1  2  3  4  5
 

 .من مشکلی براي صرف همۀ انرژي خود براي کار ندارم .15
 

    : پاسخ    1  2  3  4  5
 

 .پیر نیستید گاه هیچشما براي یادگیري و آموختن،  .16
 

    : پاسخ    1  2  3  4  5
 

زمانی که تمام اعضاء یک گروه با تمـام تـوان بـه هـدف فکـر       .17
 .شوند میکنند و براي رسیدن به آن تلاش کنند، آنها موفق 

 

    : پاسخ    1  2  3  4  5
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 .همکاري افراد در ساختار یک تیم موفق، ضروري است .18
 

    : پاسخ    1  2  3  4  5
 

 .دانم تا یک پیرو میمن خودم را بیشتر یک رهبر  .19
 

    : پاسخ    1  2  3  4  5
 

 .بین اعضاء تیم استمامهمتر از اشتراك کار  ،تقسیم مسئولیت .20
 

    : پاسخ    1  2  3  4  5
 

 .یار خوب و اثربخش هستمبس ،گذاري در سیاست .21
 

    : پاسخ    1  2  3  4  5
 

، ناگهـان ارتقـاء پیـدا کـرده     مانند مـن از اینکه ببینم همکاري  .22
 .کنم میاست، احساس سرخوردگی و ناامیدي 

 

    : پاسخ    1  2  3  4  5
 

 .را کنترل کنم تا آنکه با آنها همسو شوم ها موقعیت بهتر است .23
 

    : پاسخ    1  2  3  4  5
 

و راهبردي بهتر از مدیري اسـت کـه تنهـا     یک رهبري تکنیکی .24
 .کند بر اساس استانداردها رفتار کند میتلاش 

 

    : پاسخ    1  2  3  4  5
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 .برم میسازماندهی گسترده و عظیم چیزها لذت  از من .25
 

    : پاسخ    1  2  3  4  5
 

 چالش بزرگتر یعنی تلاش بیشتر .26
 

    : پاسخ    1  2  3  4  5
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  :ارزیابی
توانید خود را در یکی از  می ،دست آمده با جمع بندي امتیازات به

  :هاي زیر ارزیابی نمایید گروه
  جمع امتیازها  قدرت رهبري

      115-130  نهایت بالا بی
       105-114  خیلی بالا

       95-104  بالا
        85-94  بالاي حد متوسط
         75-84  در حد متوسط

              60-74  تر از حد متوسط پایین
       50-59  پایین

    50تر از  پایین  خیلی پایین
  

  :تحلیل
 و داراي قـدرت نفـوذ   ،باشد میکسی که داراي قدرت رهبريِ بالا 

و از نظـر روانشناسـی، رهبـر    . ي گروهی اسـت گیر تصمیماثربخشی بر 
. گـروه را دارا باشـد   کسی است که شرایط و کیفیت لازم براي رهبري

ش تخصصی، بینش کافی نسبت به دیگران و شرایطی مانند داشتن دان[
] ها و غیره ، استواري در شرایط سخت، جبران سریع شکستها موقعیت

تواند بسیار متنوع و متعدد باشد تا آنجا که در گسـترة   میاین شرایط 
  .ي رهبري به کار گرفته شوندها موقعیتوسیعی از 
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نکه با مـوج  برخی مردم البته اشتیاقی به رهبري ندارند و حتی از ای
ندارنـد   اي علاقـه آنهـا  . دیگران همرنگی کنند، راضی و خشنود هستند
در صـورتیکه مهمتـرین    ،که سرگروه باشند یا جریـانی را آغـاز کننـد   

نشـان  بـراي   ،دیک رهبر نیازي ندار.آغازگري است ،ویژگی یک رهبر
الزاماً در زندگی شخصی نیز موفق باشد  ،در رهبريخود کفایت  دادن 
هاي اصولی کار تیمی یا سازمان مورد  باید بتواند در پیشبردن پایهبلکه 

  . دگروه به موفقیت دست یابخرج دهد تا نظر پایداري به 
رهبر گروه، فردي از گروه است که هدایت و حمایت از گروه را بر 

بـه ایـن ترتیـب، ارزیـابی     . باشـد  عهده دارد و مسئول نتایج گروه مـی 
ــیم، چــه کوچــک   ــک ت ــزان  موفقیــت ی ــه می ــزرگ ب باشــد و چــه ب

پذیري اعضـاء گـروه وابسـته اسـت و رهبـري بایـد بتوانـد         مسئولیت
پذیري افراد را در آنها تقویت کند تا با همبستگی و همکاري  مسئولیت

  .افراد با یکدیگر بتواند گروه را به اهداف خود برساند
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 I 203 آزمون جدي یا احساسی بودن: 19فصل 

  
  
  
  

  آزمون جدي یا احساسی بودن : 19فصل 
 

ن آزمـون، لازم اسـت پرسشـهاي آن را بـه دقـت      براي اجراي ای
  :بخوانید و سپس، با بله یا خیر پاسخ مناسب را علامت بزنید

  
گیـرم تـا آنکـه بخـواهم بـا       مـی با عقلم تصمیم اوقات من بیشتر  .1

 :    احساسات و قلبم پیش بروم

  خیر  بله
    

 .ام رسیدگی کنم دوست دارم که به امور جاري زندگی .2

  خیر  بله
    

کنم، انتظار بازگشـت هـیچ چیـزي را از     میبه مردم کمک وقتی  .3
 .آنها ندارم

  خیر  بله
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 .پایبند باشم و از آنها تخطی نکنم ام زندگیباید بر اصول  .4

  خیر  بله
    

 .بیشتر تابع احساسات هستم تا منطق و تجزیه تحلیل .5

  خیر  بله
    

 .توانم دلسوزي کنم میدیگران، تنها  سختي ها موقعیت براي .6

  خیر  هبل
    

کنم  میاگر کسی کار ناشایستی نسبت به من مرتکب شود، سعی  .7
 .کنم میبا محبت با وي برخورد کنم و برایش دعا 

 

  خیر  بله
    

 . عدالت ورزیدن مهمتر از رحمت و بخشش است .8

  خیر  بله
    

حتـی  . یک مجادله دو طرفه، بهترین کار سازش کردن اسـت  در .9
 .شخص مقابل امتیاز دهمبه  اي اندازهاگر نیاز باشد تا 

  خیر  بله
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 . باید با مردم دیگر، همدلی کردکه باور دارم   .10

  خیر  بله
    

 . کنم میام را با افراد خانواده قطع ن هرگز به طور کامل رابطه  .11

  خیر  بله
    

 .آید میمن از خطرپذیري و ریسک کردن زیاد، خوشم ن  .12

  خیر  بله
    

 .پذیرم میگشاده  اغلب اوقات مردم دیگر را با رویی  .13

  خیر  بله
    

 .س از آینده، آرزوهاي کوچک داشته باشیمنباید به خاطر تر .14

  خیر  بله
    

 .صحبت در مورد احساساتم و بیان آنها، براي من آسان نیست .15

  خیر  بله
    

 . دانم میآور  رنجاند و آنها را خجالت میهاي عامیانه مرا  لطیفه  .16

  خیر  بله
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 . کنم و ببخشم توانم سریع فراموش می .17

  خیر  بله
    

 . شود میرفتارهاي سیاستمداران باعث خشم بسیار شدید من  .18

  خیر  بله
    

 .نه گفتن براي من بسیار سخت است .19

  خیر  بله
    

 . شوم میي قوي، احساسی ها هیجانثیر و تحت تأمن به آسانی  .20

  خیر  بله
    

 .شود اهمیت می بازي بیاگر براي برنده شدن بازي نکنید،   .21

  خیر  بله
    

 .کنم میتحلیل و من بیشتر اوقات اخلاق و رفتارم را تجزیه   .22

  خیر  بله
    

 .برم از هدیه دادن بیش از هدیه گرفتن لذت می .23

  خیر  بله
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تـوانم خشـونت و پرخاشـگري بـیش از انـدازه را در       مـی من ن  .24
 .هاي تلویزیونی و فیلم ها تحمل کنم برنامه

  خیر  بله
    

بسیار مهمتـر از بدسـت آوردن موفقیـت و    همدردي با دیگران  .25
 .قدرت بیشتر در زندگی است

  خیر  بله
    

 .من نسبت به گداهاي خیابانی احساس همدردي کمی دارم .26

  خیر  بله
    

بـه گریـه   ) مانند شادي و غم(من هرگز به دلیل هیجانی شدن   .27
 .افتم، چون نسبت به هر کسی احساس شادي دارم مین

  خیر  بله
    

افـراد مشـهور    نسبت بهارم جشنهایی را ببینم که من دوست ند  .28
 .شود میبدگویی 

  خیر  بله
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  :ارزیابی
 2امتیاز  27و  26، 21، 18، 15، 12،  8، 7، 4، 1در  پرسشهاي  

  . را براي پاسخ خیر قرار دهید 0را براي هر پاسخ بلی و امتیاز 
، 20، 19، 17، 16، 14، 13، 11، 10، 9،  6،  5، 3، 2در پرسشهاي 

را  0را براي هر پاسخ خیر و امتیاز  2، امتیاز 28و  25،  24،  23، 22
براي پاسخ بلی در نظر بگیرید و با جمع بندي تمامیِ امتیازها 

توانید، شخصیت ارتباطی خود را از نظر احساسی و لطیف بودن یا  می
 : خشک و جدي بودن  در یکی از دسته هاي زیر ارزیابی نمایید

  جمع امتیازها  یا احساسی شخصیت جدي
       51-56  خیلی خشک و جدي

        39-50  بالاي حد متوسطجدي بودن 
       21-38  جدي بودن در حد متوسط

       8-20  تر از حد متوسط پایینجدي بودن 
        0-8  بسیار احساسی و لطیف

  
  : تحلیل

ل بـه طـور مثـا   . این آزمون در مورد لطافت فیزیکی افـراد نیسـت  
کسی ممکن است از نظر جسمی بسیار ظریف و لطیف باشد ولی قلـب  

کسی ممکن است از نظر فیزیکی  ،بسیار خشنی داشته باشد و برعکس
  . باشد داشتهبسیار زمخت باشد اما قلب بسیار رئوف و مهربانی 
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را  جديشخصیت خشک و بیش از اندازه  ،آزمونکسی که در این 
در روابط خود با دیگران میزان بالایی از به احتمال زیاد دهد،  مینشان 

این خشـونت در مـوارد بسـیاري بـه     . گذارد میخشونت را به نمایش 
صورت یک خشم فروخورده است که در شـرایط خـاص تنیـدگی بـه     

امـا در مقابـل افـرادي کـه داراي      .صورت انفجاري ظاهر خواهد شـد 
با هستند نسبت به دوست داشتن دیگران  لطیف و احساسیشخصیت 

کنند و اگر خبري تأسف انگیز از دوستان یا سایرین به  میاحترام رفتار 
البتـه بـراي چنـین    . شـوند  میگوش آنها برسد، عمیقاً متأثر و ناراحت 

افرادي گفتن نه به نیاز و درخواست دیگران بسـیار سـخت و مشـکل    
  . خواهد بود و تقریباً غیرممکن است

افـراد   ،شخصـیت متعـادل   است که براي داشتن یک بنابراین لازم
مهارتهایی را آموزش ببینند که بتوانند در مواردي که بسـیار بسـته و   
خشک هستند، کمی لطیف برخورد کنند و احساس همدلی و همدردي 
با دیگران را در خود پرورش دهند و از طرفی افراد بسیار احساسی نیز 

و  لطافتاز  اتیاد بگیرند که چگونه بتوانند در موارد خاص، نه بگویند 
  . نشودآنها سوء استفاده  مهربانی
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  شخصیت بسته یا گشادهآزمون : 20فصل 
  

سؤال کاربردي طراحـی شـده اسـت،     25در این آزمون که در آن 
در ) 5مقـدار  (تا خیلـی زیـاد   )  1مقدار (براي هر پرسش از خیلی کم 

دتـان  صفت شخصیتی نـامبرده کـه در خو  با جهت موافقت یا مخالفت 
  .گذاري نمایید دهید، انتخاب کنید و نشانه تشخیص می

  
  )-(منفی (+)                                                مثبت   .1
ها حس  در گردهمایی          

  .خوب و راحتی دارم
          

5  4  3  2  1  5  4  3  2  1  
  )-(منفی (+)                                                مثبت  .2
من از شناختن           

  .دیگران لذت می برم
          

5  4  3  2  1  5  4  3  2  1  
  )-(منفی (+)                                                مثبت  .3
          

  .پذیر هستم انعطاف
          

5  4  3  2  1  5  4  3  2  1  
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  )-(منفی (+)                                                مثبت  .4
با تا کنم  ش میتلا          

  .دیگران صادق باشم
          

5  4  3  2  1  5  4  3  2  1  
  )-(منفی (+)                                                مثبت  .5
من بازیهاي گروهی را           

بیشتر از بازیهاي 
  .انفرادي دوست دارم

          
5  4  3  2  1  5  4  3  2  1  

  )-(منفی                  (+)                               مثبت  .6
اغلب براي کمک به           

دیگران از مسیر اصلی 
  .شوم خودم دور می

          
5  4  3  2  1  5  4  3  2  1  

  )-(منفی (+)                                                مثبت  .7
در مورد احساساتم           

مسائل دیگران، زود 
  . دکن میگُل 

          
5  4  3  2  1  5  4  3  2  1  

  )-(منفی (+)                                                مثبت  .8
در بیان احساساتم به           

  دیگران مشکلی ندارم
          

5  4  3  2  1  5  4  3  2  1  
  )-(منفی (+)                                                مثبت  .9
در یک که باور دارم           

مذاکرة عقلانی، برخی 
  .رنجند می

          
5  4  3  2  1  5  4  3  2  1  
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  )-(منفی (+)                                                مثبت   .10
از شرکت در من           

  .برم جلسات لذت می
          

5  4  3  2  1  5  4  3  2  1  
  )-(منفی (+)                                                مثبت  .11

فردي اجتماعی من           
  .تمهس

          
5  4  3  2  1  5  4  3  2  1  

  )-(منفی (+)                                                مثبت  .12
من یک فرد           

  .برخورد هستم خوش
          

5  4  3  2  1  5  4  3  2  1  

  )-(منفی (+)                                                مثبت  .13
دهم رهبر  ترجیح می          

  رو نبالهباشم تا د
          

5  4  3  2  1  5  4  3  2  1  

  )-(منفی (+)                                                مثبت  .14
بسیار کنجکاو و           

  .جستجوگر هستم
          

5  4  3  2  1  5  4  3  2  1  
  )-(منفی (+)                                                مثبت  .15

 اباور ندارم که باید ر          
  .را نگه دارمیز

          
5  4  3  2  1  5  4  3  2  1  
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  )-(منفی (+)                                                مثبت  .16
زمانی با ارزش  ،دانش          

است که با دیگران به 
  .اشتراك بگذاریم

          
5  4  3  2  1  5  4  3  2  1  

  )-(منفی (+)                                                مثبت  .17
من از کسانی که کار           

نیکی را برایم انجام 
  .ارمزسپاسگ ند،ده می

          
5  4  3  2  1  5  4  3  2  1  

  )-(منفی (+)                                                مثبت  .18
ام  بیشتر اوقات گوینده          

  تا شنونده
          

5  4  3  2  1  5  4  3  2  1  
  )-(منفی                                  (+)               مثبت  .19

براي من آسان است           
که به کسی تبریک یا 

  .تسلیت بگویم

          
5  4  3  2  1  5  4  3  2  1  

  )-(منفی (+)                                                مثبت  .20
با دیگران بسیار مهربان           

  .و خونگرم هستم
          

5  4  3  2  1  5  4  3  2  1  
  )-(منفی (+)                                                مثبت  .21

هاي من،  سرگرمی          
  .مانند دیگران است

          
5  4  3  2  1  5  4  3  2  1  
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  )-(منفی (+)                                                مثبت  .22
هرگز خلاف چیزي که           

  .کنم گویم عمل نمی می
          

5  4  3  2  1  5  4  3  2  1  
  )-(منفی (+)                                                مثبت  .23

من شور و اشتیاقی براي           
هاي جدید و  پروژه

  .انگیز ندارم هیجان

          
5  4  3  2  1  5  4  3  2  1  

  )-(منفی (+)                                                مثبت  .24
          

  .گیزش هستممن خودان
          

5  4  3  2  1  5  4  3  2  1  
  )-(منفی (+)                                                مثبت  .25

اگر با فرد دیگري تنها           
در آسانسور باشم،  سر 

  .کنم صحبت را باز می

          
5  4  3  2  1  5  4  3  2  1  
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  :ارزیابی
یازهـاي منفـی را از   امت(تمامی امتیازها را با یکدیگر جمـع ببندیـد   

و سپس مطابق تقسیم بندي  زیـر خـود را ارزیـابی    ) مثبت کسر کنید
  :کنید

  جمع امتیازها  شخصیت گشاده یا بسته
  90بالاتر از   نهایت گشاده رفتار بی

  75-89  گشاده رفتاريِ بسیار بالاي
  61-74  گشاده رفتاريِ بالاي حد متوسط
  51-60  گشاده رفتاريِ در حد متوسط

  41-50  ده رفتاريِ زیر حد متوسطگشا
  31-40  )شخصیت بسته(فاقد گشاده رفتاري 

  21-30  شخصیت خیلی بسته
  20تر از  پایین  نهایت بسته شخصیت بی

  
  : تحلیل

این آزمون به بررسی شخصیت از نظـر بسـته یـا گشـاده رفتـاري      
رفتار هستند، براي شناخت دیگران گـاهی   کسانی که گشاده. پردازد می
آنها دوست ندارند تـا رازي را بـا    .شوند میسیر اصلی خود خارج از م

شـان،   خود نگه دارند و بـه راحتـی و آزادانـه دربـارة خـود و خـانواده      
در مقابـل  . کننـد  مـی هایشان صحبت  ها و مسافرت تعطیلات، سرگرمی

  .به چنین رفتارهایی ندارند اي علاقهکسانی که شخصیت بسته دارند، 
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کنند که گشاده رفتاري خوب است و برخی  برخی ممکن است فکر
خلاف این نظر را داشته باشند و ما براي بررسی این نظر بهتـر اسـت   

را بـه عنـوان دو نمونـه مـورد مطالعـه قـرار       » تـونی «و » هري«آقاي 
هر دوي آنها کسانی هستند که در موقعیـت شـغلی عـالی قـرار     .دهیم
یت هسـتند و البتـه   کوش و با مسـئول  آنها وظیفه شناس، سخت. دارند

  .شوند میگاهی اشتباهاتی هم مرتکب 
در محـیط  . هري دوست دارد، رازهایش را براي خودش نگـه دارد 

البتـه در  . شـود  مـی با دیگران وارد گفت و شـنود   بندرتکاري بسیار 
دیگـران فکـر   . ها و علایقی براي خـودش دارد  محیط بیرون، سرگرمی

کنند  میهمچنین فکر . ئن نیستندکنند که او یک پسر دارد، اما مطم می
دانند که نام همسر او چیست و آیا اساساً با  میاما ن ،که او متأهل باشد

  کند یا نه؟  میاو زندگی 
یک ماشین دارد زیرا همیشـه صـبح    هريکه  کنند میفکر دیگران 

آید و به احتمال زیاد آن را در جـاي خاصـی    میخیلی زود به سر کار 
داند و حتـی اینکـه    میر مورد گذشتۀ او چیزي نکسی د .کند میپارك 

یک نفر به دیگران گفتـه کـه او در نیـروي    . سن و سال او چقدر است
پرسند،  میخلبان بوده است اما وقتی از هري چنین موضوعی را  ،هوایی

  .رود و البته ظاهراً آن را تأیید نکرده است میاو طفره 
گز با دیگـران راحـت   مردم هري را زیاد دوست ندارند زیرا او هر

گوید، بیشتر ماننـد یـک    میزند و از احساسات خو دچیزي ن میحرف ن
  . اي دارد معما است و شخصیت بسیار رازناك و بسته
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اطرافیـان  . رفتـار اسـت   تونی اما، شخصیتی است که بسـیار گشـاده  
دانند که او متأهل است و حتی همسرش را چندین بـار در محـیط    می

دانند که نـام دو فرزنـد او چیسـت و     میآنها . تکار ملاقات کرده اس
هـایی را   رونـد و چـه بـازي    مـی کدام مدرسـه  . حتی چند ساله هستند

زیرا تونی بـه راحـت و بسـیار گشـوده در مـورد آنهـا       . دوست دارند
به پـرورش گلهـاي زینتـی علاقـه      اي حرفهاو به طور  .کند میصحبت 

  .ایزه شده استدارد و حتی سال گذشته در نمایشگاه، برندة ج
که تونی تعطیلات سال آینده را در ترکیه دانند میبه خوبی دیگران 

رفته  1»رام ستن سوپروِ«به همراه خانواده به گذراند و سال قبل نیز  می
تونی خیلی راحت و آزادانه در مورد کار و بار و چیزي که دیشب . بود

مربـوط   به سیاست و مسائل. کند میدر تلویزیون دیده است، صحبت 
تـونی   ،بـه عبـارتی  . دهـد  مـی به دروغهاي سیاسی علاقۀ خاصی نشان 

  .داراي یک شخصیت بسیار باز و گشوده است
هاي  هري و تونی هر دو نجیب و محترم هستند اما داراي شخصیت

داراي قدرت اثر ارتبـاطی   ، هر کدامباشند و به همین دلیل میمتفاوتی 
تـوان   مـی ال به رازداري هـري  براي مث. باشند میدر موقعیتهاي خاص 

بـه هرحـال   . تواند بهترین بازیکن یک تیم باشد میاعتماد کرد و تونی 
هـر دو  . توان گفت که یکی از آنها خوب است و دیگري بد اسـت  مین

گیرنـد کـه محصـول وراثـت و      مـی روش خاصی را در زندگی به کار 
  . اند همحیطی است که در آن رشد کرد

                                     
1 . Weston-super-Mare 
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  از عقل معاش برخوردارید؟ آیا شما: 21فصل 
  

پِنـی باشـد،    6پونـد و   19هـا   پوند و هزینه 20اگر درآمد سالانه، 
پونـد و   20نتیجۀ آن خوشـبختی خواهـد بـود و اگـر درآمـد سـالانه       

  .نتیجۀ آن بدبختی استپِنی باشد،   6پوند و  20ها  هزینه
  » آقاي میکابِر در رمان دیوید کاپرفیلد  اثر چارلز دیکنز«

  
وجـود دارد   اي رتبـه  5هر کدام از پرسشهاي زیر، یک مقیـاس  در 

کنیـد و اگـر    مـی را انتخـاب   5که در صورت موافقت بسیار بالا، رتبۀ 
  .توانید پاسخ مناسب بدانید میرا  1موافقت موضوعی نیستید، رتبۀ 

   
 .پس انداز کردن پول مهمتر از خرج کردن آن است. 1

 

    : پاسخ    1  2  3  4  5
 

خـرم   مـی دانم برخـی اجنـاس و کالاهـایی کـه      می من به خوبی .2
 . ارزشی معادل غذا و سوخت را براي زندگی دارند

 

    : پاسخ    1  2  3  4  5
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 .نمک میانداز  مبادا پسروز را براي  مبخشی از درآمدهمیشه  .3
 

    : پاسخ    1  2  3  4  5
 

 .از میزان پولی که در حساب بانکی ام دارم، با خبر هستم معمولاً .4
 

    : پاسخ    1  2  3  4  5
 

بـر اسـاس   کنم کـه   میاستفاده تلفن در ساعاتی از تا حد امکان  .5
 .برنامۀ زمانبندي مخابرات، در ساعات نرخ پایین مکالمه باشد

 

    : پاسخ    1  2  3  4  5
 

باور من این اسـت کـه در پایـان هـر مـاه بایـد بـین درآمـد و          .6
 .هاي کارت اعتباري خود تعادل برقرار نمایم پرداخت

 

    : پاسخ    1  2  3  4  5
 

 . خواهم با بهترین چانه زنی ها خرید کنم میهمیشه در معامله  .7
 

    : پاسخ    1  2  3  4  5
 

اگر به من یک پیشنهاد خرید با ضـمانت و گـارانتیِ گسـترده و     .8
 .پذیرم مین معمولاًنامحدود بشود، 

 

    : پاسخ    1  2  3  4  5
 

 .مواد غذایی تازه با کیفیت مناسب ارزش صرف پول را دارد .9
 

    : پاسخ    1  2  3  4  5
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 .کنم میجویی  صرفه م،به جاي خرید اجناس از طریق اعتبار .10
 

    : پاسخ    1  2  3  4  5
 

اگر ناچار شوم به دلیل رفتن به سر کارم، خدمتکاري استخدام  .11
 .کنم میبررسی  از نظر باصرفه بودن را آنکنم، هزینه 

    : پاسخ    1  2  3  4  5
 

 .کنم میانداز ن به پس هرگز براي بازنشستگی به سرعت شروع .12
 

    : پاسخ    1  2  3  4  5
 

 . کنم میبر روي دارایی و پولم شرط بندي نمن  .13
 

    : پاسخ    1  2  3  4  5
 

 .خرم مییک روزنامه را به طور منظم نمن  .14
 

    : پاسخ    1  2  3  4  5
 

 .کنم میبر اساس یک انگیزه یا هیجان خرج  بندرت .15
 

    : پاسخ    1  2  3  4  5
 

 .ت که بر سر قیمتها مذاکره کردبیشتر اوقات ضروري اس .16
 

    : پاسخ    1  2  3  4  5
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 .براي گذراندن تعطیلات، هزینه بزرگترین دغدغه خواهد بود .17
 

    : پاسخ    1  2  3  4  5
 

 .کنم میها هزینه ن بازي  پولم را براي اسباب معمولاًمن  .18
 

    : پاسخ    1  2  3  4  5
 

 .کنم میدر مقابل وسوسۀ خرید مقاومت من  .19
 

    : اسخپ    1  2  3  4  5
 

کنم که وسایل برقی مانند رایانه یا تلویزیـون را   میبسیار دقت  .20
 .کنم، خاموش کنم میزمانی که از آنها استفاده ن

 

    : پاسخ    1  2  3  4  5
 

 .کند میفکر داشتن بدهی مرا نگران  .21
 

    : پاسخ    1  2  3  4  5
 

ندارم که همیشه بهترین چیزهـا یـا آخـرین مـدها را      اي علاقه .22
 . خریداري کنم

 

    : پاسخ    1  2  3  4  5
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نسبت به خرید از یک فروشگاه خیریه چندان بـی میـل نیسـتم     .23
حتی اگر قدرت خرید خوبی براي همان چیزها، از یک فروشگاه 

 .لوکس و مدرن داشته باشم
 

    : پاسخ    1  2  3  4  5
 

ــیار     .24 ــه بس ــب در خان ــذاي مناس ــده غ ــک وع ــردن ی ــاده ک آم
 .استتر از خوردن غذا در رستوران  بخش لذت

 

    : پاسخ    1  2  3  4  5
 

 .امروزه در جوامع، فرهنگ مصرفی به شدت رواج یافته است .25
 

    : پاسخ    1  2  3  4  5
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  :ارزیابی
توانید خود را در یکـی از   با جمع بندي امتیازات به دست آمده می

  :هاي زیر ارزیابی نمایید گروه
  جمع امتیازها  جویی صرفهوضعیت 

  111-125  جو صرفه نهایت بی
  101-110  جوییِ خیلی بالا صرفه

  91-100  جوییِ بالا صرفه
  76-90  جوییِ بالاتر از حد متوسط صرفه

  56-75  جوییِ در حد متوسط صرفه
  41-55  از حد متوسط تر پایینجوییِ  صرفه

  31-40  خیلی ولخرج  
  30تر از  پایین  اسراف و ولخرجی بیش از اندازه

  
  :تحلیل

اي بـراي   کردن، فـراهم کـردن زمینـه     زینهوسوسه هتنها راه مهار 
  .است افزایش تولید

  »اسکاروالد«
  

ــات ــاهی اوق ــراد مقتصــد و   ،گ ــردم اف ــرفهم ــو  ص ــور ج ــه ط را ب
کـه  کننـد   می گذاري برچسباي به عنوان افرادي خسیس  غیرمنصفانه

بـه دور از واقعیـت اسـت، زیـرا افـراد       زدن برچسـب این نوع  معمولاً
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. سـخاوتمند و بخشـنده باشـند    نهایت بیوانند ت میدر مواقعی جو  صرفه
نیازهـاي   ،ست که فرد بتواند بـا درایـت  ا بودن به معناي آنجو  صرفه

بـه  . اولیه خود را برآورده کند و براساس آن پول خود را هزینه نمایـد 
نیازهـاي   تـأمین عبارتی او براساس درآمـد خـود تـلاش کنـد بـراي      

  .ي مناسب خرج کندهزینه نمایدو پول خود را در جا ،ضروري
توانند تشـخیص دهنـد کـه آیـا      میبی شک افراد مقتصد به خوبی 

کنند تا چیزي را به آنهـا بفروشـند،    میتلاش  هایی که سازمانمردم یا 
کننـد یـا تنهـا     میزندگی آنها را شادتر و بهتر  وبراي آنها مفید است 

کـم  خواهند منافع خود را با دادن اجناس یا خدمات غیرضروري و  می
  . کنند تأمینارزش 

گـرا   یشتر از آن یک جامعـه مـادي  پدربیست سال گذشته و کمی 
 دادند درحالی میعلاقه زیادي نشان  ،مردم به چیزهاي لوکس. داشتیم

  . شوند میکه امروزه همان اجناس گاهی به عنوان نیازهاي ما ارزیابی 
 ما اشتهايدسترسی داریم که هرروزه  یلوازمما به  جهان امروز در

و بـروز کـردن    هـا  فناوريدست آوردن و استفاده بیشتر از ه را براي ب
  .دهد میهاي آنها، افزایش  مدل

یکـی بخـر، یکـی    «یی همانندهادر زمانی که ما مدام توسط پیشنهاد
شویم، درنتیجه وسوسه خواهیم شـد   مییا وامهاي شخصی بمباران » ببر

خـواهیم و بتـوانیم در   که بیشتر از اعتدال خرید کنیم، به جاي آنکـه ب 
ــاد  ــت ایج ــارجه ــبو  ک ــره  کس ــزایش به ــب و اف ــد  مناس وري تولی

 یکه بـراي به معناي دیگر مـا بـا هزینـه نامناسـب     ،ي کنیمگذار سرمایه
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کنـیم بـا گذشـت زمـان،      مـی ارمزد بالاصرف با کبازپرداخت وامهاي 
  . گیر خواهیم شد زمین
پیشـنهادها  در مقابـل ایـن    ،هستندجو  صرفهافرادي که مقتصد و  

را دارند و به همین دلیل زنـدگی آرام و راحتـی    ییمقاومت درونی بالا
بخشی از درآمـد هفتگـی یـا     ،بدون هیچ تردیدي آنها. کنند تجربه می

گذارنـد و   مـی ماهانه خود را براي خرید مایحتاج ضروري زندگی کنار 
بخش دیگر را بـراي روز مبـادا کنـار    ،براساس یک برنامه حساب شده

هاي غیرمنتظره و غیرقابل اجتناب یا  ذارند که بتوانند براي هزینهگ می
البته آنها . سپري کردن تعطیلات و یا مسافرتها به خوبی استفاده کنند

 ـ میبراي دوران بازنشستگی خود نیز پس انداز  یـن معنـا   ه اکنند اما ب
نیست که بسیار عجله کنند یا بخش زیادي از درآمد خود را بـه ایـن   

  . ختصاص دهندموضوع ا
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  چقدر دچار وسواس فکري هستید؟: 22فصل 
  

میزان وسواس فکري خود را در روابط فردي و  ،شما در این آزمون
  :اجتماعی با انتخاب یک گزینه از سه گزینۀ پاسخ، ارزیابی خواهید کرد

  
به ساعت دیواري یا مچیِ خـود بـراي    بار یکشما هر چند وقت  .1

 د؟کنی میکنترل زمان نگاه 
  نه خیلی زیاد) الف
  خیلی زیاد)ب
  گاهی گاه) ج

 :پاسخ 

 روید؟ میآیا شما هر شب در یک زمان خاص به رختخواب  .2

  نه، اصلاً) الف
  معمولاًبله، ) ب
بتوانم این طور باشـم امـا بـراي همیشـه خیلـی       گاهی گاهشاید ) ج

  .، خود را تنظیم کنمتوانم با شرایط جدید میسخت است ولی 
 :پاسخ 
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اشیاء  غیر ضروري خاصی با یک دقت بالا  آوري جمعشما به آیا  .3
 ؟ علاقه دارید

  .بخشم میبه دیگران  به سرعتاگآنها را ) الف
من بسیار علاقه دارم که برخی چیزها را مانند یک کلکسـیونر  ) ب

  .کنم آوري جمع اي حرفه
علاقه  ضروري غیر چیزهاي برخی آوري جمع به اوقات گاهی شاید) ج

  .بخشم مییا به دیگران  کنم می رها را آنها مدتی از بعد اما شمبا داشته
 :پاسخ 

کنید کـه کارهـا و تکـالیف ناتمـامی      میاحساس  اي ازهاند هتا چ .4
 کند؟ میدارید که شما را نگران 

  .کند میاین امور مرا نگران ن) الف
  .تقریباً همیشه این احساس را دارم) ب
آنقدر که موجب نگرانی من  نه اما دارم را احساس این گاهی گاه) ج

  .تا آنها را به سرانجام برسانم کنم تلاش باید کنم می فکر بلکه ،شود
 :پاسخ 

هـاي   شما هر شب پیش از رفتن به خواب چند بار درها و پنجـره  .5
 کنید تا از بسته بودن آنها مطمئن شوید؟ میخانه را وارسی 

  .کنم میناین کار را معمولاًمن ) الف
  .کنم میکاري دو بار وارسی  کمبراي مح) ب
  .کنم میآنها را وارسی  بار یکهر شب  معمولاً) ج

 :پاسخ 
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کنید کـه درسـت و    میچقدر براي شما مهم است که آنچه فکر  .6
 مناسب است را در حد کمال به دست آورید؟

اگر چه من دوست دارم که کارها را به درستی انجام دهـم و  ) الف
رست است تلاش کنم، اما رسیدن بـه  کنم د میبراي آنچه که فکر 

  .حد کمال در زندگی غیر ممکن است
  .بسیار مهم است) ب
  .تا حدي مهم است) ج

 :پاسخ 

عواقـب کارهـاي خـود نگـران      بـه نسـبت   ،شما هر چنـد وقـت   .7
 شوید؟ می

  یا هرگز بندرت) الف
  گاهی گاهبیشتر از ) ب
  گاهی گاه) ج

  
 :پاسخ 

 کنید؟ میتمیز ماشین خود را  بار یکشما چند وقت  .8

  در هفته بار یککمتر از ) الف
  در هفته بار یکبیشتر از ) ب
  در هفته بار یکتقریباً هر ) ج

  
 :پاسخ 
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براي تمیز و مرتب کردن مبلمان منزل به سبک خـاص و معینـی    .9
 دهید؟ میاهمیت 

  نه اصلاً) الف
  . دهم میبله بسیار اهمیت ) ب
سـت تمیـزو مرتـب    نه، خیلی اهمیت ندارد بلکه آنچـه مهـم ا  ) ج
  . داشتن وسایل است هانگ
  

 :پاسخ 

آیا تا به حال شده است که بخواهید عادتی را ترك کنیـد، امـا    .10
 نتوانید؟

  هرگز) الف
  بار یکبیش از ) ب
  بار یک) ج
  

 :پاسخ 

 بندید؟  ، چه موقع چمدانها ار میبراي رفتن به تعطیلات .11

  یک روز قبل یا همان روز) الف
  قبلدر حدود یک هفته ) ب
  دو روز قبل) ج
  

 :پاسخ 
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آیا تا به حال پیش آمده که به یـک سـریال تلویزیـونی چنـان      .12
علاقه پیدا کنید و گرفتارش شوید که بخواهید به خـود زحمـت   
زیادي دهید تا به موقع بتوانید بـه تماشـاي آن بنشـینید و حتـی     

 از دست ندهید؟ آن رایک قسمت از 

  اصلاًخیر، ) الف
  بار یکبله ، بیش از ) ب
  بار یکبله ، تنها ) ج

 :پاسخ 

شویید ، حتی اگر آنهـا بـه    میدستتان را  بار یکشما چند وقت   .13
 نظر کثیف نیاید؟ 

  بار در روز 6کمتر از ) الف
  بار در روز 12بیش از ) ب
  بار در روز 12تا  6بین ) ج

 :پاسخ 

ها  آیا وقتی بیرون از منزل هستید، نسبت به خاموش بودن لامپ .14
 شوید؟  میالکتریکی خانه نگران  و وسایل

درگیـر ایـن جـور    را بندرت یا بهتر است بگویم هرگز ذهنم ) الف
  .کنم میمسائل ن

  بله، بیشتر اوقات ) ب
  گاهی گاهبله، ) ج

 :پاسخ 
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 کنید؟  مینسبت به اخلاقمند بودن رفتارهاي خود شک  آیا .15

  بندرت یا هرگز ) الف
  گاهی گاهبیشتر از ) ب
  یگاه گه) ج
  

 :سخپا 

چنـان   اي حرفـه آیا شما به هیچ سرگرمی یا فعالیت ورزشی غیر .16
که نتوانید ادامه زندگی خود را بدون آن تصـور   اید هعلاقمند شد

 کنید؟

  خیر) الف
  بله ) ب
دارم کـه   اي حرفـه ي ورزشـی غیر هـا  فعالیـت البته من برخـی  ) ج

دوست ندارم آنها را رها کنم اما اینطور نیسـت کـه نتـوانم بـدون     
  .زندگی کنم آنها
  

 :پاسخ 

 شود؟  میآیا خلق و خوي شما دچار نوسان  .17

  خیر ) الف
  بله ) ب
  .دچار نوسانات خلقی شوم اما نه زیاد گاهی گاهشاید ) ج
  

 :پاسخ 
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 خورید دقت دارید؟ میشما چقدر نسبت به چیزي که  .18

  .هیچ دقتی ندارم)الف
  .بسیار دقت دارم) ب
  . کنم میشاید گاهی کمی دقت ) ج

    
 :اسخپ 

نسـبت بـه درد یـا بیمـاري مـوقتی نگـران       شما هرچند وقـت،   .19
شوید تا حدي که فکرکنیـد کـه دچـار یـک مشـکل جـدي        می
 ؟اید هشد

  بندرت یا هرگز) الف
  بیشتر اوقات) ب
  یگاه گه) ج
  

 :پاسخ 

کنیـد خطرنـاك    مـی یی که فکـر  ها موقعیتآیا براي اجتناب از  .20
 شوید؟ میهستند، دچار اضطراب 

  .یست که از نظر فکري بتواند نگرانم کندچیزي ن) الف
  .اضطراب خیلی زیادي دارم) ب
  .کنم که دچار اضطراب نشوم میبسیار دقت ) ج
  

 :پاسخ 
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 سریع و قاطع بگیرید؟  هاي آیا براي شما آسان است که تصمیم .21

  .خیلی آسان است) الف
به هـیچ وجـه آسـان نیسـت، زیـرا مـن دوسـت دارم بـراي         ) ب

  ،را به دقت بررسی کنم ها موقعیتشرایط و یِ تمام ،يگیر تصمیم
  .تا حدودي آسان است )ج

  

 :پاسخ 

 دانید؟ میگرا  آیا خود را یک کمال .22

تـوانم   مـی بنابراین من ن. دست نیافتنی است ،خیر، کامل بودن) الف
  .گرا بدانم خودم را یک کمال

خـواهم را در   میبله، من دوست دارم کارها و آن چیزهایی که ) ب
  .هستم گرا کمالال به انجام برسانم، بنابراین من یک حد کم

  .بدانم گرا کمالبعضی موارد خاص شاید خودم را بتوانم  در) ج
  

 :پاسخ 

 بندي دارید؟  به شرط اي علاقهآیا شما  .23

  بندرت یا هرگز ) الف
  خیلی زیاد ) ب
  گاه گه) ج

  

 :پاسخ 
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 شما چقدر نگران ظاهر خود هستید؟ .24

  گز بندرت یا هر) الف
  خیلی زیاد ) ب
 گاهی گاه) ج

 :پاسخ 

 
تـان بیایـد، آیـا شـما تـلاش       وقتی قرار است میهمانی به خانـه  .25

 تمیز و مرتب کنید؟ ،کنید همه چیز را به دقت می

من همیشه اینطور نیستم ، زیرا چنـدان بـه اینکـه مـردم در     ) الف
  .دهم میاهمیت ن ،گویند میمورد من چه 

  بله  )ب
  .اما نه خیلی زیاد ،انه ام مرتب باشدمن دوست دارم خ )ج

 :پاسخ 
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  :ارزیابی
و  1، امتیـاز  )ج(و بـراي پاسـخهاي    2، امتیـاز  )ب(براي پاسخهاي 

 بنـدي  و پـس از جمـع  ، امتیـاز صـفر را منظـور کنیـد     )الف(پاسخهاي 
ارزیـابی   وسواسامتیازها، وضعیت هوش هیجانی خود را از نظر میزان 

  :نمایید
  امتیازهاجمع   وسواسوضعیت 

  40-50  وسواس نهایت بی
  35-39  وسواس خیلی زیاد

  30-34  وسواس زیاد
  25-29  وسواس بالاي حد متوسط
  20-24  وسواس در حد متوسط
  15-19  وسواس زیر حد متوسط

  15تر از  پایین  غیر وسواس
  

  : تحلیل
اخطار قبلی و بـه صـورت    بدون ،و تصاویر ذهنیها  ایدههمه ما  در

مـا را   برخـی از آنهـا  . کنـد  مـی افکار ما را به خود مشغول  ،ناخودآگاه
شوند، اما  میالبته گاهی به طور گذرا موجب نگرانی ما  ،کنند مینگران ن

آورنـد و   میگونه به ذهن ما هجوم  برخی دیگر از آنها به طور وسواس
تواننـد   مـی سفانه افـرادي ن أشوند که مت میتبدیل به نشخوارهاي ذهنی 
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بـه ایـن گونـه افـراد وسواسـی گفتـه       . آنها خلاص کنند خود را از شر
  .شود می

. گذارنـد  مـی ثیر ه روشها و درجات متفاوتی بر ما تأافراد وسواسی ب
گاهی اوقات وقتی کسی به دنبال درمان دردهاي فیزیکی یـا جسـمانی   

اي  شود یا به دنبال واقعه یا حادثه میدچار اینگونه افکار  ،باشد میخود 
  .شود میاز تکرار آن، وسواس عارض به دلیل ترس 

کارهاي عادي و روزمرة زیادي هست که همۀ ما به نوعی از طرفی 
خانه، ماشین و غیره که تمیز کردن و  نظافتمانند . درگیر آنها هستیم

امـا   ،شـود  میو آرامش خاطر رضایت فکري انجام آنها موجب موجب 
شود  میادي خارج در فرد وسواسی انجام این امور از حالت طبیعی و ع

تمیزکردن محیط باشد، فرد احساس اجبار براي  ،ه هدفآنکجاي و به 
که بـه دلیـل افکـار و نشـخوارهاي فکـري       کند میتکرار یک رفتار را 

 .وسواسی و مزاحم است

شخص وسواسی، با فکري وسواسی و رفتاري تکـراري شـروع بـه     
کند  میون فکر کند، چ میماشین خودیا  لوازم خانهساییدن بیش از حد 

د، در نتیجه خـود را  نباید دو یا شش بار آن را بشوید تا تمیز شو حتماً
این در حالی است که دیگران معتقدند آن محل یا شیء . دهد میآزار 

افت عملکرد و تلف کردن وقت  موجب ،این احساس اجبار. تمیز است
  .شود میاو نیز 

کـه بـر افکـار     یک فکر وسواسی هسـت  معمولاً ها وسواسدر اکثر 
اخــتلال وســواس فکــري یــا در روانشناســی، . دیگــر آنهــا غلبــه دارد
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مزمن است که با اشتغال ذهنـی   اختلال اضطرابی ، یک١)OCD( عملی
همراه  طلبی کمال رد نظم و ترتیب و امور جزئی و همچنینمفرط در مو

پذیري، صراحت و کـارائی   است، تا حدي که به از دست دادن انعطاف
 .انجامد می

و  کنـد  مـی تقـل  منبه فرد و دیگـران  را زیادي  اضطرابوسواس،  
افراد وسواسی پیوسته رفتاري را به اجبـار تکـرار   . شود میپریشانیموجب

از عملکـرد خـود رضـایت ندارنـد،      معمـولاً کنند و در پایـان هـم    می
در حدي کـه شـلختگی و بـی     ،درصورتی که فردي که فقط به نظافت

از و هم دیگـران  دهد، هم خودش  میوجود نداشته باشد، اهمیت  مینظ
  .دارندرضایت  او عملکرد

اي و بـه صـورت    یک فکر وسواسی ممکن است بدون هیچ مقدمـه 
خواهد رژیـم   میمثلاً زمانی که کسی . ناخودآگاه در فرد گسترش یابد

توانـد بیـانگر حملـۀ افکـار      مـی نشانه هایی کـه  خاصی را رعایت کند، 
  :وسواسی به ذهن او باشد به شکل زیر خواهد بود

 هاي رژیم خـود را   د وعدهنل منطقی نتواناگر برخی مواقع به دلای
 .دنشو میعملی کند، دچار اضطراب شدید 

  تواند برایشـان لـذتبخش    میآنها خود را از چیزهاي دیگري که
 .کنند تا خود را تنبیه کرده باشند میباشند، محروم 

                                     
1. obsessive–compulsive disorder 
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  دهند تا بتواننـد تمـرین    میخودشان را تحت فشار شدیدي قرار
نخواهـد   اي نتیجـه نند کـه ایـن کـار آنهـا     حتی اگر بدا ،بیشتري کنند

 .داشت

آن است که درك  ،افکار و رفتار وسواسی رهایی ازاولین گام براي 
درستی از موقعیت داشته باشیم به این معنا کـه افکـار و نشـخوارهاي    

در  ویژه بهآورند را به درستی شناسایی کنیم،  میذهنی که به ما هجوم 
اید را  را در آنها به دست آوریده 2یاز این آزمون پرسشهایی را که امت

توانید مستعد افکار  میزیرا به احتمال زیاد در آن زمینه  ،جدي بگیرید
اینکه اگـر آنهـا   . وسواسی باشید و سپس آنها را مورد سؤال قرار دهید

بـه   ها زمینهدهید به این معناست که به مرور در آن  میانجام  بارهارا 
که در این صورت نیاز اسـت   اید هدا کردسمت وسواس عملی تمایل پی

که قبل از دچار شدن به این اختلال از شر آنها خلاص شوید و چنـین  
نسبت بـه ایـن امـور     توجهی بیچیزي تنها با کم اهمیت نشان دادن و 

  . خواهد بود پذیر امکان
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  :آثار دیگر
  
 گفتار رفتار و تن هیجان

  1393/تهنشر آراس/   نیا محمود امیري: تألیف
 چگونه ارتباط اثربخش داشته باشیم؟

  1390/ نشر سمنگان/  نیا محمود امیري: تألیف 
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