
 

 

 

 

 

 

 

 برسند، تیموفق به آن با اند توانسته یادیز یافراد هک باشد، یم انیرانیا تیموفق شبکه نیبزرگتر ل،یکارن 
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 میت به وستنیپ وانی،کینترنتیا فروشگاه یانداز راه ریمانتو،ام یدیتول یانداز راه همسرسش و میمر

 یفرادا از گوشه موارد نیا..... و ا،یتالیا در لیتحص مهسا صبا، میت به وستنیپ لادیم ز،یتبر یساز تراکتور

  اند، دهیرس تیموفق به لیکارن با که بودند
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تست خودشناسی

اگر آینده نبود، امیدی نیز وجود نداشت. »هنری فورد«

هریک از عبارات زیر را به‌دقت بخوانید و دور عددی که بیش‌تر با 
روحیه‌ی چند روز گذشته‌ی شما سازگار بوده را خط بکشید. دقت 

کنید که به تمامی سؤالات جواب بدهید. 

)1( 
الف( غمگین نیستم.
ب( غمگین هستم.

ج( غم دست‌بردارم نیست. 
د( تحملم را از دست داده‌ام. 

)2(
الف( به آینده امیدوارم. 	

ب( به آینده امیدی ندارم.
ج( احساس میک‌نم آینده‌ی امیدبخشی در انتظارم نیست.

د( کم‌ترین روزنه‌ی امیدی ندارم.
)3(

الف( ناکام نیستم.
ب( ناکام‌تر از دیگران هستم.

ج( به زندگی گذش��ته‌ام که ن��گاه میک‌نم، هرچه می‌بینم، شکس��ت و 
ناکامی است.

د( آدم کاملًا شکست‌خورده‌ای هستم.
 )4(

الف( مانند گذشته از زندگی‌ام راضی هستم.
ب( مانند گذشته از زندگی‌ام لذت نمی‌برم.

ج( از زندگی، رضایت واقعی ندارم.

د( از هرکس و هر چیز که بگویی، ناراضی هستم.
)5(

الف( احساس تقصیر نمیک‌نم.
ب( گاهی‌اوقات احساس تقصیر میک‌نم.

ج( اغلب احساس تقصیر میک‌نم.
د( همیشه احساس تقصیر میک‌نم.

)6(
الف( انتظار مجازات ندارم.

ب( احساس میک‌نم ممکن است مجازات شوم.
ج( گاهی احساس میک‌نم مجازات می‌شوم.
د( همیشه احساس میک‌نم مجازات می‌شوم.

)7(
الف( از خودم راضی هستم.
ب( از خودم ناراضی هستم.

ج( از خودم بدم می‌آید.
د( از خودم متنفرم.

)8(
الف( بدتر از دیگران نیستم.

ب( از خودم به‌خاطر خطاهایم انتقاد میک‌نم. 
ج( همیشه خودم را به‌خاطر خطاهایم سرزنش میک‌نم.

د( برای هر اتفاق بدی، خود را سرزنش میک‌نم.
)9(

الف( هرگز به فکر خودکشی نمی‌افتم.
ب( فکر خودکشی به سرم زده اما اقدامی نکرده‌ام.
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آن‌چه هستید، نتیجه‌ی افکارتان است. »وین دایر«

ج( به فکر خودکشی هستم.
د( اگر بتوانم، خودکشی میک‌نم.

)10(
الف( بیش از حد معمول، گریه نمیک‌نم.

ب( بیش از گذشته، گریه میک‌نم.
ج( همیشه گریان‌ هستم.

د( قب�اًل گریه میک‌ردم اما حالا با آنک‌ه دلم ه��م می‌خواهد، نمی‌توانم 
گریه کنم.

)11(
الف( کم‌حوصله‌تر از گذشته نیستم.	
ب( کم‌حوصله‌تر از گذشته هستم.

ج( اغلب کم‌حوصله هستم.
د( همیشه کم‌حوصله هستم.

)12(
الف( مانند همیشه مردم را دوست‌دارم.

ب( نسبت به گذشته کم‌تر از مردم خوشم می‌آید.
ج( تا حدود زیادی علاقه‌ام را نسبت به مردم از دست داده‌ام.

د( از مردم قطع امید کرده‌ام و به آنان علاقه‌ای ندارم.
)13(

الف( مانند گذشته تصمیم می‌گیرم.
ب( کم‌تر از گذشته تصمیم می‌گیرم.

ج( نسبت به گذشته، تصمیم‌گیری برایم دشوارتر شده است.
د( قدرت تصمیم‌گیری‌ام را از دست داده‌ام.

)14(
الف( جذابیت گذشته‌ها را دارم.

ب( نگران هستم جذابیتم را از دست بدهم.
ج( احس��اس میک‌نم هر روز که می‌گذرد، جذابیتم را بیش‌تر از دس��ت 

می‌دهم.
د( زشت هستم.

)15(
الف( به خوبی گذشته، کار میک‌نم.
ب( به خوبی گذشته، کار نمیک‌نم.

ج( برای اینک‌ه کاری را انجام دهم، به خودم فشار زیادی می‌آورم.	
د( دستم به هیچک‌اری نمی‌رود.

 )16(
الف( مانند همیشه خوب می‌خوابم.

ب( مانند گذشته خوابم نمی‌برد.
ج( کیی دو س��اعتی زودتر از معمول، از خواب بیدار می‌شوم و خوابیدن 

دوباره، برایم مشکل است.
د( چند س��اعت زودتر از معمول، از خواب بیدار می‌ش��وم و دیگر خوابم 

نمی‌رود.

)17(
الف( بیش‌تر از گذشته خسته نمی‌شوم.

ب( بیش از گذشته خسته می‌شوم.
ج( انجام هرکاری، خسته‌ام میک‌ند.	

د( از شدت خستگی، هیچک‌اری از عهده‌ام ساخته نیست.
)18(

الف( اشتهایم تغییر نکرده است.
ب( اشتهایم به خوبی گذشته نیست.

ج( اشتهایم خیلی کم‌ شده است.
د( به هیچ‌چیز اشتها ندارم.

)19(
الف( اخیراً وزن کم نکرده‌ام.

ب( بیش از 2یکلوونیم وزن کم کرده‌ام. 
ج( بیش از 5یک‌لو وزن بدنم کم شده است. 

د( بیش از 7یک‌لو وزن کم کرده‌ام. 
)20(

الف( بیش از گذشته بیمار نمی‌شوم.
ب( از سردرد و دل‌درد و یبوست، کمی ناراحتم.

ج( به‌شدت نگران سلامتی‌ام هستم.
د( آن‌قدر نگران سلامتی‌ام هستم که دستم به هیچک‌اری نمی‌رود. 

)21(
الف( میل جنسی‌ام تغییر نکرده است. 

ب( میل جنسی‌ام کم‌تر شده است. 
ج( میل جنسی‌ام خیلی کم‌تر شده است. 

د( حتی کم‌ترین میل جنسی هم در من نیست. 

کلید تست:
به تمام پاس��خ‌های »ال��ف«، صفر امتی��از، پاس��خ‌های »ب«، 1 امتیاز، 
پاس��خ‌های »ج«، 2 امتی��از و پاس��خ‌های »د«، 3 امتی��از بدهی��د. حال 
تم��ام امتیازات خ��ود را با هم جمع کنید و ببینی��د در کدام محدوده‌ قرار 

می‌گیرید.

نتیجه‌گیری آزمون: 
 امتیاز بین صفر تا 10، نشان می‌دهد که در حد طبیعی قرار داشته 

و به هیچ‌وجه مشکل افسردگی ندارید.
 امتیاز بین 10 تا 17، افس��ردگی ملایم را نشان می‌دهد و بیان‌گر 

این است که نیاز به مشاوره و پیگیری مداوم دارید. 
 امتیاز بین 17 تا 23،  نشان‌دهنده‌ی افسردگی متوسط بوده و نیاز 

به مشاوره و پیگیری مداوم احساس می‌شود.
 امتیاز بین 23 تا 42، نمایان‌‌گر افس��ردگی کمی بالاست و نیاز به 

پیگیری، مشاوره و دارودرمانی، ضروری می‌باشد.

تنظیم: دکتر بهاره دادرس
www.7bavar.com :منبع
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