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 کوتاه   ـ فرم نفس  هاعتماد بتست 

 

 معرفی تست . 1 

های روانشناسی است که میزان خودباوری، ارزشمندی و توانایی فرد در  یکی از پرکاربردترین پرسشنامه تست اعتماد به نفس    

 . سنجدها را میمواجهه با چالش

 

 آیتمی  2۰:  نسخه ▪

 دقیقه  1۰حدود :  اجرا  لازم برای   زمان ▪

 سریع میزان اعتماد به نفس سنجش  کاربرد: ▪

 جوانان و افراد بزرگسال نو:  مناسبسنین   ▪

 اهنمای تکمیل ر. 2

ای را گزینه  و مطالعه کرده    به دقت  را  عبارتهر  باید    شما وجود دارد.    نگرش شما عبارت در مورد افکار و    2۰در این پرسشنامه     

هیچ پاسخ درست یا غلطی    دهد.افکار شما در مورد توانمندی و ارزشمندی شخصی نشان میکه بیشترین شباهت را به    دیانتخاب کن

 پاسخ دهید. واقعی خود  نگرشافکار و  بر اساس  وجود ندارد؛ فقط

اصلاً درست   سؤال

 نیست

کمی درست  

 است 

بیشتر  

 درست است 

کاملاً درست  

 است 

 3 2 1 ۰ .کنم، احساس آرامش دارموقتی در جمع صحبت می 1

 ☐ ☐ ☐ ☐ .توانم به اهدافم برسمباور دارم که می 2

 ☐ ☐ ☐ ☐ . ترسماز بیان نظراتم حتی اگر با دیگران مخالف باشد، نمی 3

 ☐ ☐ ☐ ☐ .کنم فرد ارزشمندی هستماحساس می 4

ایمان  وقتی شکست می 5 خود  توانایی  به  خورم، همچنان 

 .دارم

☐ ☐ ☐ ☐ 

 ☐ ☐ ☐ ☐ .های مهم به خودم اطمینان دارمگیری در تصمیم 6

 ☐ ☐ ☐ ☐ . کنمخودم را با دیگران مقایسه نمی 7

 ☐ ☐ ☐ ☐ . ام را دارمکنم توانایی مدیریت زندگیاحساس می 8

 ☐ ☐ ☐ ☐ . شوماگر دیگران مرا نقد کنند، به راحتی دلسرد نمی 9
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 ☐ ☐ ☐ ☐ .در معرفی خودم به دیگران اعتماد به نفس دارم 1۰

 ☐ ☐ ☐ ☐ .برای رسیدن به اهدافم پشتکار دارم 11

را احساس می 12 اطرافم  بر محیط  تأثیرگذاری  توانایی  کنم 

 .دارم

☐ ☐ ☐ ☐ 

 ☐ ☐ ☐ ☐ . ترسمها نمیاز قبول مسئولیت  13

 ☐ ☐ ☐ ☐ . دانم خودم را فرد توانمند می 14

 ☐ ☐ ☐ ☐ . کنمحل پیدا میشوم، راهرو میوقتی با چالش روبه 15

 ☐ ☐ ☐ ☐ . کنمهای جدید استقبال میاز تجربه  16

 ☐ ☐ ☐ ☐ .توانم دیگران را رهبری کنمکنم میاحساس می 17

 ☐ ☐ ☐ ☐ . دانمخودم را شایسته موفقیت می 18

 ☐ ☐ ☐ ☐ .های من به اندازه دیگران اهمیت داردباور دارم ارزش  19

 ☐ ☐ ☐ ☐ . ها از خودم راضی هستمدر بیشتر موقعیت 2۰
 

 گذاری روش نمره .3

  . خواهد بود 6۰تا   ۰ای بین هاید بدست آمده و نمرنمره کلی شما از جمع نمراتی که علامت زده    

 . تفسیر4

 :است در شما   اعتماد به نفسمیزان نمرات بدست آمده بر اساس سطوح زیر نشان دهنده 

   پایین  اعتماد به نفس  :15تا    0نمره   -

 اعتماد به نفس متوسط : 30تا   16نمره  -

 اعتماد به نفس خوب :   45تا    31نمره  -

 اعتماد به نفس بالا:   60تا    46نمره  -

 

برای افزایش خودآگاهی هستند و  موجود در  های روانشناسی  ست تنکته:   ای  درمان حرفه یا    جایگزین تشخیصوجه  به هیچاین سایت صرفاً 

آنلاین اقدام    مشاوره  از بخش رزرو نوبت  ،لطفی  دکتر مژگاندریافت مشاوره تخصصی با  و برای    کنندهمشاهده علائم نگران   . در صورتباشندنمی

 .کنید
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