
  
 

  پوپعزت نفس 
  

  q پسر  qدختر 
  :آموز عزيز دانش
كند تا بفهميم پسرها و دخترهاي همسن شـما در مـورد مسـائل     هايي كه به آنها پاسخ خواهيد داد به ما كمك مي سؤال

تنها شما از احساسات واقعي خـود آگـاه   . در اينجا هيچ پاسخ صحيح يا غلطي وجود ندارد. مختلف چه احساسي دارند
كنيد، نه آن طور كه ديگران فكـر   اي به سؤالات جواب دهيد كه واقعاً احساس مي امر مهم است كه به گونه اين. هستيد

  .كنند شما بايد احساس كنيد مي
  

  qتقريباً هميشه   : كنم من اين طور احساس مي  .من مطالعه كردن را دوست دارم: مثال
  qتقريباً هيچ وقت   qگاهي اوقات   

  
  :تاريخ تولد  :كلاس  : نام و نام خانوادگي

  
  qوقت  تقريباً هيچ  qگاهي اوقات   qتقريباً هميشه   .من اغلب خصوصيات خودم را دوست دارم .۱
  qوقت  تقريباً هيچ  qگاهي اوقات   qتقريباً هميشه   .هايم در مدرسه ناراضي هستم من از نمره .۲
  qوقت  هيچ تقريباً  qگاهي اوقات   qتقريباً هميشه   .من خيلي دست و پاچلفتي هستم .۳
  qوقت  تقريباً هيچ  qگاهي اوقات   qتقريباً هميشه   .ام، عضو مهمي هستم من در خانواده .۴
هـا مـرا    من نگران اين مسئله هستم كه آيا بقيه بچه .۵

  .دوست دارند
  qوقت  تقريباً هيچ  qگاهي اوقات   qتقريباً هميشه 

من در طول هفتـه هـر روز قسـمتي از تكـاليفم را      .۶
  .مده انجام مي

  qوقت  تقريباً هيچ  qگاهي اوقات   qتقريباً هميشه 

  qوقت  تقريباً هيچ  qگاهي اوقات   qتقريباً هميشه   .من شخص مهمي هستم .۷
  qوقت  تقريباً هيچ  qگاهي اوقات   qتقريباً هميشه   .روخواني من به حد كافي خوب است .۸
  qوقت  قريباً هيچت  qگاهي اوقات   qتقريباً هميشه   . آيد از ظاهر خودم خوشم مي .۹

ام هســتم، احســاس  هنگــامي كــه در كنارخــانواده .۱۰
  qوقت  تقريباً هيچ  qگاهي اوقات   qتقريباً هميشه   .خوبي ندارم

شوند كه احساس كنم به قـدر   ها باعث مي بقيه بچه .۱۱
  .كافي خوب نيستم

  qوقت  تقريباً هيچ  qگاهي اوقات   qتقريباً هميشه 

  qوقت  تقريباً هيچ  qگاهي اوقات   qتقريباً هميشه   .ت نداردزنم كه حقيق هايي مي من حرف .۱۲
  qوقت  تقريباً هيچ  qگاهي اوقات   qتقريباً هميشه   .اي كاش فرد ديگري بودم .۱۳
دهـد بيشـتر متوجـه     م درس ميلاي كاش وقتي مع .۱۴

  .بشوم
  qوقت  تقريباً هيچ  qگاهي اوقات   qتقريباً هميشه 
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۱۵. تقريباً هميشه   .سنم بلند بود هم يها م مثل بقيه بچهاي كاش قدq   گاهي اوقاتq  وقت  تقريباً هيچq  
  qوقت  تقريباً هيچ  qگاهي اوقات   qتقريباً هميشه   .خواهم از خانه فرار كنم كنم مي احساس مي .۱۶
  qوقت  تقريباً هيچ  qگاهي اوقات   qتقريباً هميشه   .هايم گوش مي دهند دوستانم به حرف .۱۷
  qوقت  تقريباً هيچ  qگاهي اوقات   qتقريباً هميشه   .شوم ازي ناراحت نميمن از بازنده شدن در ب .۱۸
  qوقت  تقريباً هيچ  qگاهي اوقات   qتقريباً هميشه   .من نسبت به خودم نظر خوبي ندارم .۱۹
  qوقت  تقريباً هيچ  qگاهي اوقات   qتقريباً هميشه   .كنم از طرز كارم در مدرسه احساس غرور مي .۲۰
  qوقت  تقريباً هيچ  qگاهي اوقات   qتقريباً هميشه   .رممن صورت زيبايي دا .۲۱
  qوقت  تقريباً هيچ  qگاهي اوقات   qتقريباً هميشه   .كنم من پدر و مادرم را ناراحت مي .۲۲
من وقتي كه بـا دوسـتانم هسـتم در مـورد خـودم       .۲۳

  .احساس خوبي دارم
  qوقت  تقريباً هيچ  qگاهي اوقات   qتقريباً هميشه 

  qوقت  تقريباً هيچ  qگاهي اوقات   qتقريباً هميشه   .دهم باني شوم به او فحش مير از دوستم عصگا .۲۴
  qوقت  تقريباً هيچ  qگاهي اوقات   qتقريباً هميشه   .من فرد جالبي هستم .۲۵
  qوقت  تقريباً هيچ  qگاهي اوقات   qتقريباً هميشه   .ام خيلي كند هستم من در انجام كارهاي مدرسه .۲۶
  qوقت  تقريباً هيچ  qگاهي اوقات   qتقريباً هميشه   .كرد ر ميدوست داشتم وزنم تغيي .۲۷
  qوقت  تقريباً هيچ  qگاهي اوقات   qتقريباً هميشه   .دختر خوبي نيستم/من پسر .۲۸
  qوقت  تقريباً هيچ  qگاهي اوقات   qتقريباً هميشه   .كنم من احساس تنهايي مي .۲۹
بدون اين كه به مـن تـذكر بدهنـد، رختخـوابم را      .۳۰

  .كنم جمع مي
  qوقت  تقريباً هيچ  qگاهي اوقات   qتقريباً هميشه 

  qوقت  تقريباً هيچ  qگاهي اوقات   qتقريباً هميشه   .من آدم خوبي هستم .۳۱
وقتي در مدرسه هستم در مـورد خـودم احسـاس     .۳۲

  qوقت  هيچتقريباً   qگاهي اوقات   qتقريباً هميشه   .خوبي دارم

  qوقت  تقريباً هيچ  qگاهي اوقات   qتقريباً هميشه   .من لبخند زبيايي دارم .۳۳
پدر و مادرم براي افتخار كردن به من بقـدر كـافي    .۳۴

  .دليل دارند
  qوقت  تقريباً هيچ  qگاهي اوقات   qتقريباً هميشه 

  qوقت  تقريباً هيچ  q گاهي اوقات  qتقريباً هميشه   .تر دوست پيدا كنم توانستم راحت اي كاش مي .۳۵
اگر واقعاً بخواهم در بازي برنده شوم، بايد تقلـب   .۳۶

  .كنم
  qوقت  تقريباً هيچ  qگاهي اوقات   qتقريباً هميشه 

  qوقت  تقريباً هيچ  qگاهي اوقات   qتقريباً هميشه   .ام از اين كه چنين آدمي هستم، راضي .۳۷
  qوقت  تقريباً هيچ  qاوقات  گاهي  qتقريباً هميشه   .در تكاليف مدرسه فعال نيستم .۳۸
  qوقت  تقريباً هيچ  qگاهي اوقات   qتقريباً هميشه   .آيد از ظاهر خودم بدم مي .۳۹
  qوقت  تقريباً هيچ  qگاهي اوقات   qتقريباً هميشه   .ها را در دنيا دارم من يكي از بهترين خانواده .۴۰
اي كاش دوستاني داشـتم كـه مـرا واقعـاً دوسـت       .۴۱

  .داشته باشند
  qوقت  تقريباً هيچ  qگاهي اوقات   qهميشه  تقريباً
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هنگامي كه موقع خوابم برسد، بدون هيچ شـكايتي   .۴۲
  qوقت  تقريباً هيچ  qگاهي اوقات   qتقريباً هميشه   .روم به رختخواب مي

  qوقت  تقريباً هيچ  qگاهي اوقات   qتقريباً هميشه   .دهم من كارها را درست انجام نمي .۴۳
  qوقت  تقريباً هيچ  qگاهي اوقات   qتقريباً هميشه   .يم خوبندها كنم كارنامه فكر مي .۴۴
  qوقت  تقريباً هيچ  qگاهي اوقات   qتقريباً هميشه   .ام موفق هستم هاي مورد علاقه ها وبازي در ورزش .۴۵
  qوقت  تقريباً هيچ  qگاهي اوقات   qتقريباً هميشه   .ام از من ناراضي هستند خانواده .۴۶
  qوقت  تقريباً هيچ  qگاهي اوقات   qتقريباً هميشه   .دوستاني پيدا كنم توانم هر وقت بخواهم مي .۴۷
هــر گــاه پــدر و مــادرم بــا كــاري كــه واقعــاً دلــم  .۴۸

خواهـد انجـام دهـم، مخالفـت كننـد عصـباني        مي
  .شوم مي

  qوقت  تقريباً هيچ  qگاهي اوقات   qتقريباً هميشه 

  qوقت  تقريباً هيچ  qگاهي اوقات   qتقريباً هميشه   .كنم احساس درماندگي مي .۴۹
  qوقت  تقريباً هيچ  qگاهي اوقات   qتقريباً هميشه   .آموز بهتري بودم اي كاش دانش .۵۰
  qوقت  تقريباً هيچ  qگاهي اوقات   qتقريباً هميشه   .ي باشمرگيخواهد شبيه فرد د دلم مي .۵۱
كنم اگر به طور كلي رفتارم را تغيير دهـم،   فكر مي .۵۲

  .شوند والدينم خوشحال مي
  qوقت  تقريباً هيچ  qگاهي اوقات   qيباً هميشه تقر

  qوقت  تقريباً هيچ  qگاهي اوقات   qتقريباً هميشه   .من به تعداد كافي دوست دارم .۵۳
  qوقت  تقريباً هيچ  qگاهي اوقات   qتقريباً هميشه   .زنم هايم را بعد از هر وعده غذا مسواك مي دندان .۵۴
  qوقت  تقريباً هيچ  qگاهي اوقات   qتقريباً هميشه   .منسبت به هيچ يك از خصوصياتم مغرور نيست .۵۵
  qوقت  تقريباً هيچ  qگاهي اوقات   qتقريباً هميشه   .به قدر كافي در رياضيات زرنگ هستم .۵۶
  qوقت  تقريباً هيچ  qگاهي اوقات   qتقريباً هميشه   .هيكل خوبي دارم .۵۷
ام هســتم،  رفتــارم را زمــاني كــه در كنــار خــانواده .۵۸

  .دوست دارم
  qوقت  تقريباً هيچ  qگاهي اوقات   qقريباً هميشه ت

  qوقت  تقريباً هيچ  qگاهي اوقات   qتقريباً هميشه   .من دوست خوبي هستم .۵۹
كنم تا فرد ديگـري را   كنم كاري مي وقتي اشتباه مي .۶۰

  qوقت  تقريباً هيچ  qگاهي اوقات   qتقريباً هميشه   .سرزنش كنند
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