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 پرسشنامۀ خودشناسی
 

 آیا از خود انگارۀ خوبی برخوردارید؟
ۀ ؟ از لحظدد به واقع در اعماق وجود خود فکر می کنیددچ  دده کسددی  سدد یچ  

، تددواو و اهچۀ ددۀ فراواهددی اددر  بددر  ددا مددۀ مددا بدده اددورگ هاخود  ددا تولچ  

کردو تصوۀری ذ نددی از خددود مددی کنددین کدده بدده هظرمدداو موجدده مددی  ۀددچ و 

. اۀن تصوۀر ذ نی کدده خوداهگددار   ماو دارۀن برای دۀگراو هیز  نین است

 .وۀژ ددی، تصوۀری  رماهی اسددت و اب دد  بدده دور از واقعیددت  هامیچ  می ود

، سن وجواهی که سدداد  تددرۀن زۀباۀی  هی از قبیل تناس  اهچام وجسما ای  

با دۀچو خودماو در  ۀینه ۀا عکسی از ما کدده   ،بخش اۀن تصوۀر ذ نی اهچ

.  دده بسددیار ، در  ددن مددی شددکنچبه شک ی بیددر من ظددر   رف دده شددچ  اسددت

م ا چۀ عکس خود ، به رژۀن بددیاۀی و ورزر روی    اۀی که  س از  خاهن

 . ردهچ و 

ار ا  ف ه باشین " ۀا اۀن واقعاً من  س ن ؟".  مین امر هموهه ای چ بشاۀ

است از اۀنکه  گوهه تصاوۀر ذ نی شخصی و عینی ۀک فرد ، می تواهچ با 

 خوداهگارۀ واقعی او تفاوگ داش ه باشچ . 

اما  یچ دوربینددی وجددود هددچارد تددا ب ددواهین  و روو  رۀددزاو خوداهگددار  را در 

ر حدداب بدده منظددور بررسددی واقعیددت ۀددا  دد   ما بهین . ابنچ ک   ر برقال  تصوۀ

  اۀی دست ۀاف ه اهچ. ، رواه ناساو به رورباور  یۀری خوداهگار 

اۀن  رس نامه به  وهه ای طراحی شچ  است تا شما تصوۀر ذ نی خددود را 

. اۀن  رس ددنامه تن ددا ۀددک را نمددا اسددت ، بددا  ا" مقاۀسه کنیچ  با "واقعیت

. ممکن است تصددور ک ندده و منسددوخی از باشیچاف گیری  اۀن وجود  مادۀ ب

  ای خوۀش را با خود حمل می کنیچ !   ا و قاب یت تواهائی
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 با دقت و صداقت به پرسشهای زیر پاسخ دهید. 
 خرۀن باری که کسی از جنس مخالف شما را جیاب و دلربا   -1

 ت خیص داد،  گوهه عکس العم ی را ه او دادۀچ؟

 ر را داش ن. زۀرا اه ظار  تعج  هکردم -الف

 خوشحاب شچم زۀرا اه ظارر را داش ن اما مطمئن هبودم.  -ب

 براۀن شگف ی مطبوعی بود.  -ج

  ۀا والچۀن خود را به اسن کو ک اچا می کنیچ؟  -2

 ب ه ، از وق ی که بزرگ شچم.  -الف

 ب ه ،  وو خودشاو اۀن طور خواس نچ.  -ب

 هه ، از اۀن فکر خوشن همی  ۀچ .  -ج

موجود بیر از اۀن بود ،  ه شغ ی را ه ا ر شراۀط ر کرد  اۀچ ک ۀا فک -3

 احراز می کردۀچ ؟

 اب   -ج   ا ی  -ب  به هچرگ  -الف

 

، ب ۀا ج است ، در اۀن اورگ   ۀا 3ا ر  اسخ شما به سؤاب شمارۀ  -4

  اۀی که اح مالًا می داش یچ:   شغل

 در ردۀف شغل کنوهی شما بودهچ؟ -الف

 بودهچ؟  برتر از شغل کنوهی شما -ب

ۀطی  س یچ که کار م می را بر ع چۀ شما  یاش ه اهچ که  شرادر  -5

دربارۀ  و  یچ تجربه ای هچارۀچ . ۀکی از دوس اه او می  وۀچ" اۀکار  

 من  ن اع ماد بنفس تو را داش ن " . در اۀن مورد  ه می کردۀچ؟ 

 اۀن تعرۀف را می  یۀرف یچ؟  -الف
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خوشبین  هیس یچ اما اظ ار می داش یچ که کاملًا  ن مطمئن  -ب

 یچ؟  س 

  یش خود می  ف یچ" ا ر می داهس ی  قچر مضطرب  س ن؟.  -ج

تواهس ه اۀچ بعچ از ظ ر ۀک روز را مرخصی بگیرۀچ و ۀا از محیط  -6

 به سفر بروۀچ. گوهه احساس می کنیچ؟  خاهه دور شچ  و

 عالی، واقعاً اوقاگ خوشی را   ت سر می  یراهیچ؟  -الف

 ؟ ا  می کنیچی احساس  نخی ی خوب اما قچر -ب

  هقچر احساس  نا  می کنیچ که همی تواهیچ تفرۀح کنیچ؟  -ج

 ۀا احساس می کنیچ که دۀگراو قچر خصاۀص خوب شما را همی   -7

 داهنچ؟

 اب   -ج   ا ی  -ب خیر-الف

 

 وق ی عصباهی و خ مگین می شوۀچ ،  ۀا:  -8

 خ ن خود را فرومی برۀچ؟  -الف

 خ ن خود را بروز می د یچ؟  -ب

در حالی که از دروو   ،، الف است 8به شمارۀ  ر  اسخ شماا  -9

خ مگین  س یچ  ۀا فکر می کنیچ که دۀگراو شما را فردی  رام و 

 خوهسرد می  نچارهچ؟

 اب   -ج   ا ی  -ب  بنچرگ  -الف 

، ب است ،  ۀا فکر می کنیچ که دۀگراو  8ا ر  اسخ شما به شمارۀ  -10

امنی می  حساس های که خود اشما را فردی هیرومنچ می  نچارهچ در حال 

 کنیچ؟ 

 اب   -ج   ا ی  -ب  بنچرگ  -الف
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 ۀا  ر ز احساس کرد  اۀچ که تن ا در هقش ۀک کار ر ۀا والچ زهچ ی  -11

 می کنیچ؟ 

 اب   -ج   ا ی  -ب  بنچرگ  -الف

 کچام ۀک از جم ه  ای زۀر بی  ر در مورد شما اچق می کنچ؟  -12

 کنن.  فاد  می ز  ه ا اس اس عچاد ای خود را می شناسن و بخوبی ا -الف

 ا ی بر اۀن تصورم که در برخی امور می تواهن ب  ر باشن اما به طور   -ب

 ک ی از تلار خود رضاۀت دارم.

ا ر تصمین بگیرم از ع چۀ  ر کاری بر می  ۀن اما  یچگا  شاهس  -ج

 همی  ورم. 

وق ی احساساگ ۀا اقچاماگ خود را در ۀک مورد خاص برای دوس ی  -13

عرۀف کرد  اۀچ ،  ۀا او  ف ه است " باورم  شناسچ ، ت بخوبی می  که شما را 

 همی شود که تو  نین کنی ؟". 

  ا ی  -ج  بنچرگ  -ب   ر ز  -الف

وق ی می خوا یچ کاری اهجام د یچ و کسی  ن شما رامجبور به   -14

 اتمام  و هکرد  است ،  ۀا :

 بلافاا ه دست به کار می شوۀچ ؟  -الف

م غوب اهجامش می به راح ی شوۀچ اما در اب چا کمی  شف ه می   -ب

 شوۀچ؟ 

 ۀا تمرکز داش ه باشیچ؟  همی تواهیچ  رام بگیرۀچ و -ج

 ا ر به هظر رسچ کسی از شما خوشش همی  ۀچ ،  ۀا :  -15

 ر حاب همی شود دب  مه را به دست  ورد؟   می  یۀرۀچ که به -الف

 تصور می کنیچ شاۀچ کاری کرد  اۀچ که او را از خود رهجاهچ  اۀچ؟ -ب
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 کنیچ هسبت به شما حسودی می کنچ؟ ر می فک -ج

 ۀا از اۀن می ترسیچ که دۀگراو را مأۀوس کنیچ و اه ظارات او را  -16

 بر ورد  هسازۀچ؟ 

 اب   -ج   ا ی -ب  بنچرگ  -الف

ۀ او را کاملًا بازرسی می مرک شما را م وقف کرد  و  مچاه ا در  -17

 کننچ .  یزی بیر قاهوهی  مرا  هچارۀچ .  ۀا : 

  مچ  ، کمی  زرد  می شوۀچ؟  خیر  یشاز تأ -الف

 می  نچارۀچ " خچا را شکر ،  یزی  مرا  هچارم؟".  -ب

 یجاو زد  و عصبی شچ  و احساس  نا  می کنیچ ،  ناهکه  وۀی  -ج

 خلا  کرد  اۀچ؟

  ۀا روۀا اۀی در سر می  روراهیچ ؟  -18

 اب   -ج   ا ی  -ب  هه  نچاو -الف

اۀن اورگ  ۀا   ست ، درۀا ج  ا، ب 18ا ر  اسخ شما به شمارۀ  -19

 روۀا ای شما : 

  ای اح مالی هزدۀک است؟  به حالت  -الف

روۀا اۀی هیرومنچ  س نچ که در  و  مه به شما اح رام می  یارهچ و  -ب

  مه  یز مطابق میل شما اهجام می  یرد؟ 

 ۀا در دو ساب  یش ه ، کساهی دربارۀ شخصیت شما ) تحسین   -20

 ا را م عج  کرد  باشچ؟ که شم د  است میز ۀا خلا   و ( حرفی ز 

 ب ه -ج  شاۀچ ۀک ۀا دو هفر -ب  خیر   -الف

وق ی در محیط کار خود مرتک  اش با  می شوۀچ ، ۀا در منزب بیا  -21

 را می سوزاهیچ ،  ۀا:

 شاهه بالا می اهچازۀچ و می  وئیچ  مه اش با  می کننچ؟  -الف
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   است؟ ی هبودهیاز دارۀچ به شما اطمیناو بچ نچ که  یز م م -ب

 حالت دفاعی  رف ه و واقعاً مضطرب می شوۀچ؟  -ج

 ا ر کسی شما را به س و   ورد  باشچ ،  ۀا : -22

 مچتی احساس خ ن کرد  و سپس موضوع را فرامور می کنیچ؟  -الف

 به دشواری خ ن و رهجش را از ۀاد می برۀچ؟ -ب

و ارۀ ا ای وح  ناک درب  می خوا یچ اه قام بگیرۀچ و از تصور مجازاگ -ج

 می برۀچ؟  لیگ

باۀچ در ۀک ام حاو ۀا مصاحبه ای شرکت کنیچ که خود را برای  و  -23

 به خوبی  ماد  کرد  اۀچ . در اۀن مورد  ه احساسی  یچا می کنیچ؟ 

 کمی مضطرب اما حاضر و  ماد ؟  -الف

  ا ی مطمئن و  ا  مضطرب؟  -ب

 دربارۀ شاۀس گی خودتاو تردۀچ می کنیچ؟  -ج

 گی خود راضی هباشیچ ،  ۀا :  مساۀی ۀا ا ر از محیط شغ    -24

 به محض اۀنکه ب واهیچ به جای دۀگری می روۀچ؟  -الف

مرت  تغییر عقیچ  می د یچ اما سراهجام تصمین خود را می  یرۀچ   -ب

 ؟ 

 احساس می کنیچ که به دام اف اد  اۀچ و کاری از شما ساخ ه هیست؟  -ج

رماۀۀ  ت و س، وق ا ر در کار مخاطر   میزی که به شکست اهجامیچ  -25

 خود را  یاش ه باشیچ ،  ۀا:

 سعی می کنیچ بف میچ  ه اتفاقی اف اد  تا از  و عبرگ بگیرۀچ؟  -الف

 تصمین می  یرۀچ در  ۀنچ  با اح یاط عمل کنیچ؟  -ب

فکر می کنیچ کمی بچشاهسی  ورد  اۀچ و دفعۀ بعچ اوضاع ب  ر خوا چ   -ج

 شچ؟ 
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سپس بچوو   کنچ ؟ق می کچام ۀک از افاگ زۀر در مورد شما اچ -26

 هکه  اسخ خود را  شکار کنیچ ، از دو هفر که شما را بخوبی می شناسنچ ،  

 به طور جچا اهه بپرسیچ کچام افت را برای شما اه خاب می کننچ؟ 

 خ ق و خوۀی م عادب ۀا مضطرب  -الف

 کمرو ۀا بسیار اج ماعی -ب

 بی اح یاط ۀا مح اط -ج

ل و بیرمنطقی است ی دلیشما ب دوس ی دربارۀ موضوعی که به هظر   -27

 با شما م اجر  می کنچ .  ۀا : 

 به اراحت هظر خود را بیاو می کنیچ؟  -الف

 کوتا   مچ  و از در سازر برمی  ۀیچ؟  -ب

 زرد  و خ مگین می شوۀچ اما تلار می کنیچ از روۀاروۀی اج ناب   -ج

 کنیچ؟ 

را که اهجام می د یچ ، کسی از شما     ۀا احساس می کنیچ  ر کاری -28

 حماۀت خوا چ کرد؟ 

 خیر، باۀچ به تلار خود م کی بود.  -الف

 تا حچودی ، همی تواو توقع زۀادی داشت .  -ب

 معمولًا  نین می کننچ.  –ب ه  -ج

 ۀا احساس می کنیچ دۀگراو زهچ ی شما را کن رب می کننچ و شما  -29

 اخ یاری از خود هچارۀچ؟ 

 اب    -ج    ا ی  -ب  خیر   -الف 
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 امتیازات 
 )امتیازات را جمع کنید تا به تحلیل مورد نظر دست یابید( 

 ج ب الف سئوال ج ب الف سئوال
1 0 1D 2D 16 0 1D 2D 

2 0 1G 2G 17 0 1G 2G 

3 0 1P 2P 18 0 1P 2P 

4 1P 2P ---- 19 1P 2P -- 
5 0 1D 2D 20 0 1D 2D 

6 0 1G 2G 21 0 1G 2G 

7 0 1P 2P 22 0 1P 2P 

8 0 0 --- 23 0 1D 2D 

9 0 1D 2D 24 0 1G 2G 

10 0 1D 2D 25 0 1P 2P 

11 0 1G 2G 26 ر بار که اه خاب   -الف،ب،ج 
تفاوگ    دوس اه او شما با

اضافه  D  داشت ۀک همرۀ
 کنیچ. 

12 0 1P 2P 

13 0 1D 2D 27 0 1G 2G 

14 0 1G 2G 28 0 1P 2P 

15 0 1P 2P 29 0 1G 2G 
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 تحلیل 
 

( به دست می  ورۀچ . D,G,Pدر  اسخ به اۀن  رس نامه سه هوع ام یاز )

رواو شناساو  ی برد  اهچ که اع بار خود اهگارۀ ۀک فرد ، تابعی از سه  

( منعکس شچ   D,G,Pعامل اساسی است و اۀن سه عامل توسط حرو  )

 اهچ.
 

   Dامتیاز
مددا از خودمدداو و ادراک ادراک اۀددن ام یدداز ه دداهگر اخدد لا  اساسددی بددین 

دۀگراو از ما است . به عبارگ ساد  تر اۀن ام یاز وجه تماۀزهظر مددا دربددارۀ 

 خودماو و هظر دۀگراو دربارۀ  ما را ه او می د چ.

رواو شناسدداو درۀاف دده اهددچ افددرادی کدده خوداهگددار  ضددعیفی دارهددچ و از درک 

نچ کدده قددچر و دی  سدد تصوۀر ذ نی دۀگراو دربار  خودشدداو هاتواهنددچ ، افددرا

منزلددت خددود را همددی شناسددنچ و خددود را بددی ارزر مددی  نچارهددچ . اک ددر افددراد 

تماۀل دارهچ در برخی امور خود را کمی ارجمنچتر و با منزلت تر ه دداو د نددچ 

و شدداۀچ  ددر از  نددچ  ددا ی از اۀددن بابددت ضددربه بخورهددچ. افددرادی کدده تصددوۀر 

ن تصددوۀر را حفددن کننددچ چ اۀدد هچرگ می تواهندد ه  ابراق  میزی از خود دارهچ ، ب

زۀرا میچاو زهچ ی  و را بدده مبددارز  مددی ط بددچ و  هدداو را مجبددور مددی کنددچ تددا 

هگا ی دوبار  به خود داش ه باشنچ . برای م اب ، فردی با  وشب ر م وسط 

که خود را هابغه می  نچارد ، وق ی در مقابل فردی با  وشددب ر بددالاتری قددرار 

می ماهچ و همی تواهچ اۀن  ی خود درذ ن  ای    می  یرد ، در هماۀش م ارگ

سددنچ بیددر قابددل تردۀددچ را اهکددار کنددچ . از طددر  دۀگددر ، فددردی بددا خوداهگددار  

ضعیف معمولًا  وشه  یری اخ یار می کنچ و تصوۀر ذ نی ار را در بوته 

 زماۀش قرار همی د چ و به  مین ج ددت احسدداس هابسددنچ ی )حقددارگ ( را 

 در خود تقوۀت می کنچ .
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    Dی  لانمره با
شدداهگر تفدداوگ فدداحش بددین تصددوۀر ذ نددی  زمددودهی از خددودر و تصدداوۀر 

ذ نی دۀگراو از وی می باشچ . و اح مالًا به اۀن دلیددل اسددت کدده  زمددودهی 

 قچر و منزلت خود را همی داهچ و برای خود ارزشی قائل همی شود . 

ه اهگر تناس  منطقی بین ادراک  زمودهی از خودر و ادراک دۀگددراو   0-4

 وی می باشچ . از

کمددی عددچم تناسدد  در اۀنجددا م دد ود اسددت . شدداۀچ  زمددودهی خددود را  5-10

 دست کن می  یرد .

عچم تناس  جچی .  زمودهی ۀقیناً عقاۀچ بسیار ضعیفی دربار  خود   11-17

دارد . جای بسی تأسف است زۀرا اح مددالًا دۀگددراو بددیش از  هچدده کدده خددود 

قائ نچ .  زمودهی باۀچ بخت خود را ر   زمودهی تصور می کنچ ، برای وی ارز 

 بیازماۀچ !

 
  Gامتیاز  

اۀددن ام یدداز ه دداهگر  اۀددچاری احساسدداگ کودکاهدده  نددا  ، هدداتواهی و تنبیدده 
. وق ی بزرگ می شوۀن و شخصیت ما رشچ می کنددچ ، کمدداب مط ددوب است

 و است که ب واهین افکار کودکاهه ، عدداداگ و الگو ددای رف دداری  و دوراو 
رۀن . موفقیددت مددا در اۀددن زمیندده ،ه دداو از ب ددوو مددا دارد . و در گددیارا کنار ب

حفددن کنددین ، بددچۀ ی اسددت  حالت دۀگر ا ر خوداهگار  دوراو کودکی خود را
تفاوگ فاح ی بین ادراک خود و ادراک دۀگراو از خودماو اۀجاد کرد  اۀددن 
. در دوراو کددودکی ، احساسدداگ وابسدد گی کامددل و هدداتواهی ، و احساسدداگ 

مربددوط   Gط ق و فرا اطمیناو را به تناوب تجربه می کنددین . ام یددازم  قچرگ
به احساساگ  نا  ، هاتواهی و تنبیه است که بدده ع ددت امددر و ه ددی والددچۀن 
در ذ ن ما هقش بس ه اهددچ و همددر  بددالای  و ، ه دداهه اسددارگ مددا در قیددچ و 

 بنچ ای  یش ه است .
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د ر ا می باشچ و به  خو زمودهی کاملًا از احساس  نا  دوراو کودکی  0-4
اح ماب قوی خوداهگار   زمودهی م ناس  با تصاوۀر ذ نی دۀگراو از وی 

 . می باشچ
وسی ه خاطراگ دوراو  ه بچۀ ی است بخ ی از خوداهگار   زمودهی ب 5-10

در زماه ای بحراهی ، اهصا    . ه یجه اۀنکه خصوااً کودکی کن رب می شود
 را در مورد خود رعاۀت همی کنچ .

ه اهه ارتباط بیر منطقی با دوراو کودکی است که مطمئناً   10ز ابیش 
.  زمودهی باۀچ سعی کنچ کم ر از کاراۀی  زمودهی را محچود می کنچ

خودر اه قاد کرد  و وق ی اش با اگ کو کی از وی سر می زهچ ، کم ر  
.  مچنین وق ی موفقی ی حاال می کنچ ، خود را خود را سرزهش کنچ
 . نچ بی  ر ت وۀق ک

 
   Pامتیاز 

اۀن ام یاز ه اهه  اۀچاری احساساگ کودکاهه قچرگ مط ق و تمدداۀلاگ بیددر 

 ددای اولیدده زهددچ ی خددود کددن و  واقعی است . از  هجددا کدده بچدده  ددا در سدداب

بیش به طور کامل مورد حماۀت قرار می  یرهچ ، به اورگ هاخود  ا  اۀددن 

د   هاو است ارااحساس را به دست می  ورهچ که دهیا به طور کامل تحت 

.  مین امر به  نچار خیالی قچرگ منجر می شود و اۀن باور در  هاو شددکل 

مددی  یددرد کدده  رزو ددا و روۀا ددای  هدداو بلافاادد ه بددر ورد  خوا ددچ شددچ . بددا 

 ا یاش ن به سددنین هوجددواهی و ب ددوو ، اۀددن او ددام در  ددن مددی شددکنچ امددا 

گ  و دوراو طرا مه ما  یوهچماو را با  یش ه حفن می کنددین و شدداۀچ خددا

را که قچرگ مط ق داش ین ، در ذ ن خود زهچ  هگا  می دارۀن . امددا  ر دده 

 اۀن  یوهچ قوۀ ر باشچ ، خوداهگار  ما عینیت کم ری می ۀابچ .

 اۀن ام یاز ه اهگر اسارگ  زمودهی در  یش ه است . Pام یاز بالای 

  زمودهی کن و بیش از اۀن  یوهچ ا ر ا می باشچ .  0-4
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نددچ وضددعیت  زمددودهی جددچی هیسددت امددا  نددوز  ددن اسددیر افکددار ر     5-10

 کودکاهه است.

 زمودهی  نوز  ن به اورتی بیر منطقی باور دارد کدده ج دداو   10بیش از   

قددچرگ اوسددت و ۀاباۀددچ باشددچ.  نددین او ددامی  ددیچ  وهدده ارزر  در ۀددچ

 ددا  کاربردی هچارد و  زمودهی باۀچ به اۀن وضددع رسددیچ ی کددرد  و از  سددماو

 باز  ۀچ. نبه زمی

 
 امتیاز کلی

جمددع کنیددچ تددا بدده تح یددل ک ددی زۀددر دسددت   ام یاز ای سه  اهددۀ  زمددودهی را
 ۀابیچ.

خود  هگارۀ  زمودهی و تصوۀر ذ نددی دۀگددراو از وی بسددیار هزدۀددک بدده   0-15
  ن است.

 زمودهی ارزۀابی واقع بیناهه ای از خود دارد . اما اح مددالا در ۀکددی از   16-30
  هچناو که باۀچ هیست. سه عامل ، اۀن تناس 

ۀک خود اهگارۀ بیر واقعی .  زمددودهی باۀددچ سددعی کددرد  رۀ دده  ددای   31-40
اۀن اخ لا  را شناساۀی کنچ .  ۀا  زمددودهی مددی تواهددچ از مطالعددۀ اۀددن سدده 

 دست  ورد که کچام ۀک از تعادب خارج  است؟ه عامل ، اطلاعاتی ب
دهی با اددچاقت بدده  زمودرس ی همر   یاری کرد  اۀچ و  ه  ا ر ب    40بیش از  

 رس دد ا  اسددخ داد  اسددت ،  زمددودهی عقاۀددچ بسددیار بیددر واقددع بیناهدده ای 
هسبت به خود دارد و به اح ماب قوی دۀگر  یچ کاری از دست وی ساخ ه 

 هیست و به  خر خط رسیچ  است !
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 پاسخنامۀ خود شناسی

                                      :جنسیت                هام و هام خاهواد ی:       

                               :تحصیلاگ                                        :سن

 تارۀخ:                             :وضعیت تأ ل
 

 ج ب الف سئوال ج ب الف سئوال
1    16    
2    17    
3    18    
4    19    
5    20    
6    21    
7    22    
8    23    
9    24    
10    25    
11    26    
12    27    
13    28    
14    29    
15     

تفاوگ داشت    ر بار که اه خاب شما بادوس اه او -الف،ب،ج  :26در پاسخ به سئوال  
 اضافه کنیچ. Dۀک همرۀ

 


