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 تست اعتماد به نفس

 دستور اجرا:

چقدر جملات این  مشخص کنید "کاملًا موافقم"تا  "کاملاً مخالفم"های با گزینه لطفاً هر یک از جملات زیر را با دقت بخوانید و   

دهنده احساس واقعی شما در بیشتر مواقع . هیچ پاسخ درست یا غلطی وجود ندارد. پاسخ شما باید نشاندر مورد شما صادق است

 .باشد

کاملًا   

 مخالفم

تاحدی  مخالفم
 موافقم

کاملًا  وافقمم

 وافقمم

 4 3 2 1 0 .دانممی باارزشی فرد را خودم معمولاً 1

 4 3 2 1 0 .کنممی صحبت راحت اجتماعی هایموقعیت در 2

 4 3 2 1 0 .گیرمسرزنم و از آن درس میاگر اشتباهی کنم، خودم را نمی 3

 4 3 2 1 0 .پذیرم، حتی اگر کامل نباشمهایم را میتوانایی 4

 4 3 2 1 0 .های زندگی بربیایمتوانم از پس چالشکنم میاحساس می 5

 4 3 2 1 0 .کنمدر جمع نظر خودم را با اعتماد بیان می 6

 4 3 2 1 0 .شودمقایسه خودم با دیگران باعث احساس ضعف در من نمی 7

 4 3 2 1 0 .کنمهای جدید استقبال میاز تجربه 8

 4 3 2 1 0 .پذیرمست میانتقاد دیگران را بدون احساس شک 9

 4 3 2 1 0 .دانمخودم را لایق احترام و توجه می 10

 4 3 2 1 0 .دانمترسی از شکست ندارم، چون آن را بخشی از یادگیری می 11

 4 3 2 1 0 .ها و نیازهایم صریح هستمدر بیان خواسته 12

 4 3 2 1 0 .امام را بخشیدهاشتباهات گذشته 13

 4 3 2 1 0 .در روابط شخصی احساس ارزشمندی دارم 14

 4 3 2 1 0 .دارم اگر دیگران مخالفت کنند، باز هم به خودم اعتماد 15

 4 3 2 1 0 .ها به خودم اطمینان دارمگیریدر تصمیم 16

 4 3 2 1 0 .ام ندارمهای شخصیاحساس شرمندگی از ظاهر یا ویژگی 17

 4 3 2 1 0 .توانم در برابر فشارهای اجتماعی مقاومت کنممی 18

 4 3 2 1 0 .دید مثبتی نسبت به خودم دارم 19

 4 3 2 1 0 .پذیرمطور که هستم میخودم را همان 20
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 گذاری:وش نمرهر

 خواهد بود. 80تا  0 ای بینهنمرید بدست آمده و اهنمره کلی شما از جمع نمراتی که علامت زد

 

 تست اعتماد به نفستفسیر نمرات 

 در افراد است:میزان اعتماد به نفس نمرات بدست آمده بر اساس سطوح زیر نشان دهنده 

 نیازمند بررسی و تقویت فوری ـ  اعتماد به نفس بسیار پایین  :۲0تا   0نمره  -

 .های فردی کار کنیدبهتر است روی خودآگاهی و مهارتـ  اعتماد به نفس پایین: ۴0تا  ۲1 نمره -

 .در مسیر خوبی هستید ولی جا برای پیشرفت دارید ـاعتماد به نفس متوسط  :60تا  ۴1نمره  -

 .شویدمعمولاً توانمند و بااعتماد به نفس ظاهر می ـاعتماد به نفس خوب  :70تا  61نمره  -

 .کنیدبه خودتان باور دارید و این اعتماد را منتقل می ـالا اعتماد به نفس بسیار ب: 80تا  71نمره  -

 اعتماد به نفس خودوضعیت برای اطمینان دقیق از آگاهی از میزان اعتماد به نفس هستند. سنجش و برای  سریعها یک روش تستنکته: 

 را با ایشان شروع کنید. به نفس ارتقای اعتماد و در صورت نیاز دوره مشاوره دریافت کرده مژگان لطفیدکتر از توانید می
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