
 

 

 

 

 

 سلام

 خدا آرام بخش قلب هاست ادی

 .دیبه آنها بده ریخ ای یو جواب بل دییبا سرعت بالا مطالعه نما ریجملات ز لطفاً

 

 خیر بلی جملات ردیف

 خیر بلی بگذرانم یباق الیوقت نشده وقت خود را در خ چیه 1

 خیر لیب دارم  نانیبه خودم اطم یلیخ 2

 خیر بلی بودم. یگریدوست داشتم فرد د 3

 خیر بلی دوست دارند. یلیمردم مرا خ 4

 یلذت م یاز زندگ یلیخ میبا هم هست یمن و خانواده ام وقت 5

  میبر

 خیر لیب

   شومیهرگز بدون علت نگران نم 6

 خیر بلی دشوار است. یلیخ میصحبت کردن در برابر گروه برا 7

 خیر لیب جوان تر بودم خواستیم لمد 8

 خیر لیب  کردمیرا عوض م میهایژگیاز و یلیخ توانستمیاگر م 9

   رمیبگ میتصم توانمیم یبدون دشوار 10

 خیر بلی دانندیم ندیبا من را خوشا یمردم زندگ 11

 خیر لیب  شومیم یزود عصبان یلیدر خانه خ 12

   دهمیآنچه را که لازم است انجام م شهیهم 13

 خیر بلی کنمیکه دارم افتخار م یبه کار 14

 خیر بلی میکه چه کار کن دیبه من بگو شهیهم یکیلازم است  15

 خیر بلی سازگار شوم دیجد طیمدتها وقت لازم دارم که با شرا 16

 خیر بلی خورمیتأسف م دهمیکه انجام م ییاغلب به کارها 17

 خیر بلی هم سالان خود از همه محبوب تر هستم. انیدر م 18

 خیر بلی .کنندیخانواده ام اغلب به احساسات من توجه م 19



 خیر بلی شومینم نیهرگز غمگ 20

 خیر بلی .دهمیوجه انجام م نیکارم را به بهتر 21

 خیر بلی .میکن یکارم را رها م یبه اسان 22

 خیر بلی معمولاً مواظب خودم هستم. 23

 خیر بلی شاد هستم یا تا اندازه 24

 خیر بلی دوست دارم با افراد جوان تر از خودم معاشرت کنم 25

 خیر بلی بسته اند. دیبه من ام یلیخانواده ام خ 26

 خیر بلی دوست دارم شناسمیرا که م یهمه کسان 27

 خیر بلی فرار کنم یدر جمع ،هستم دوست دارم به بهانه ا یوقت 28

 خیر بلی مکن یخودم را درک م 29

 خیر بلی دشوار است که خودم باشم یلیخ میبرا 30

 خیر بلی من کاملاً نامنظم است. یزندگ 31

 خیر بلی .برندیمرا به کار م یها هیمعمولاً مردم توص 32

 خیر بلی .ستیعملاً به فکر من ن یدر خانه کس 33

 خیر بلی کنم یهرگز خودم را سرزنش نم 34

 خیر بلی کنم یآن طور که لازم است کار نم 35

 خیر بلی به آن عمل کنم. زینظر بدهم و خودم ن توانمیم 36

 خیر بلی دهم تیجنس رییدوست دارم تغ 37

دارم و مدام خودم را  بندهیفر یکم دهیعق کیدر مورد خودم  38

 زنمیگول م

 خیر بلی

 خیر لیب باشم  گرانیدوست ندارم همراه د 39

 خیر بلی کنمیاغلب به ترک کردن خانه فکر م 40

 خیر بلی هرگز مورد مزاحمت قرار نگرفته ام 41

 خیر بلی هستم یکه عصبان کنمیاغلب احساس م 42

 خیر بلی کشم  یاغلب از خودم خجالت م 43

 خیر بلی دارم یخلاف اکثر مردم ظاهر خوب 44

 خیر بلی میگویگفتن دارم معمولاً م یبرا یزیچ یوقت 45

 خیر بلی .دانندیم یمردم، اغلب مرا آدم مهم 46

 خیر بلی کندیخانواده ام مرا درک م 47

 خیر بلی میگویرا م قتیحق شهیهم 48



 خیر بلی ارتقا نداشتم. اقتیکه ل فهماندیبه من م سییر ایکارفرما  49

تفاوت  یافتد کاملاً ب یم میبرا یکه در زندگ یدر برابر اتفاقات 50

 هستم.

 خیر بلی

 خیر بلی هستم یآدم کم استعداد 51

 خیر بلی شومیم یبه شدت عصبان کنندیم یچاپلوس گرانید یوقت 52

 خیر بلی از من محبوب هستند. شتریاکثر مردم ب 53

 خیر بلی زنندیکه خانواده ام پشت سرم حرف م کنمیاغلب احساس م 54

 خیر بلی میبه مردم چه بگو دانمیم شهیهم 55

 خیر بلی شومیاغلب دلسرد م 56

 خیر بلی توانند به من اعتماد کنند. یمردم م 57

 خیر بلی زنمیحرف نم گرانیهرگز پشت سر د 58
 

 

 

 

 

 ینمره گذار

سنجند  یاکثر ،سوالات عزت نفس را م دیکنند .بشمار یمطابقت م ریز یرا که با پاسخها ییخود تعداد پاسخ ها جهینت نییتع یبرا

دارند خود را  لیطرح شده است که تما یافراد ییشناسا یبرا اسیمق نیا دهندیم لی" را تشکیدروغ سنج اسیاما هشت سوال "مق

 بهتر از آنچه هستند نشان دهند.

 

 خیر 1 - 41 خیر 31 بلی 21 بلی 11 - 1

 خیر 52 خیر 42 بلی 32 خیر 22 خیر 12 بلی 2

 خیر 53 خیر 43 خیر 33 بلی 23 - 13 خیر 3

 خیر 54 خیر 44 - 34 بلی 24 بلی 14 بلی 4

 بلی 55 بلی 45 خیر 35 خیر 25 خیر 15 بلی 5

 خیر 56 بلی 46 بلی 36 بلی 26 خیر 16 - 6

 بلی 57 بلی 47 خیر 37 - 27 خیر 17 خیر 7

 خیر 58 - 48 خیر 38 خیر 28 بلی 18 خیر 8

 * * خیر 49 خیر 39 بلی 29 بلی 19 خیر 9

 * * خیر 50 خیر 40 خیر 30 - 20 بلی 10

 

 یدروغ سنج اسیمق

 یرا که با پاسخها ییتعداد پاسخ ها اسیمق نیخود در ا جهینت نییتع یبرا دهندیم لیرا تشک یدروغ سنج اسیمق ریسؤال ز هشت

عزت نفس  دینشان ده دیخواهیکه م دیهست یگفت فرد توانیشد. م شتریبا ب 3. اگر جمع کل پاسخ ها دیکنند بشمار یمطابقت م ریز

 دیبا خودتان روراست و صادق باش دیو کن دیپرسشنامه پاسخ ده بهدوباره  نیبنابرا د،یدار ییبالا

 



 بلی 27 بلی 1

 بلی 34 بلی 6

 بلی 41 بلی 13

 بلی 48 بلی 20

 

 

 

 نتایج

 

 درصد ها زنان مردان

33 32 15 

36 35 30 

40 39 50 

44 43 70 

47 46 85 

 

 

 .دیکه به خرج داد یاز توجه و حوصله ا ممنون

 

 تست عزت نفس

 مراحل تست زدن و حل آن 

 

 .دیآ یمعمولا و در اکثر حالت ها از ناخودآگاه م ادیکه به ذهن شما م یجواب نی، چون اول دی_با سرعت تست بزن1

 

ندارد و در اخر  یازیامت چیو جواب غلط ه شودیمحسوب م ازیامت کی_در جدول هر جواب مشابه شما با جدول درست است و 2

 .دیخود را جمع کن ازاتیتمام امت

 

 .دیو درصد عزت نفس خود را محاسبه کن ندیستون مربوط به شخص خود را بب دیخانم هست ایاگر آقا  نیی_در جدول پا3

 

 نکته مهم: دو

 .دیتست بزن دیو دوباره با دیشویرد م یعدد باشد در تست دروغ سنج 3از  شتریشما ب ی_ در جدول کوچک اگر تعداد بله ها1

 

 کیبا  دیکم بود ناراحت نشو یلیهستش ، اگر خ 100درصد تا  85حالت از  نیدرصد باشد بهتر نیبالاتر دی_ عزت نفس با2

تست  کباریماه  3باشد هر  ادتانی)فقط  دیخود رقم بزن یرا برا یبهتر یو زندگ دیان را بالا ببر یحتبه را دیتوانیم تهایفعال یسر

 فتدیبالا بردن عزت نفس به مرور زمان اتفاق م نکهیو دوم ا دیسوالات را حفظ کرده باش استزمان ممکن  نیزودتر از ا دیبزن

 (دیو اقدام کن دیپس لطفاً صبور باش


