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  اسناديسبک 
 سلیگمن و همکاران

  
  :تاريخ  :جنس  :سن  : نام و نام خانوادگي

تواند علـت   ميآنگاه مشخص سازيد چه عاملي . هاي زير تصور نماييد سعي كنيد خودتان را به طور فرضي در موقعيت
خنامه جـواب خودتـان را بـا زدن علامـت در عـدد مـورد نظـر در پاس ـ       . اصلي مسئله مطرح شده در آن موقعيت باشد

تـا حـدي مربـوط بـه     «يعني (باشد  ، شق سوم مي»يك«سؤال » الف«مثلاً اگر جوابتان در مورد قسمت . يدزمشخص سا
  .در پاسخنامه علامت بگذاريد ۳در ستون عدد ) »خودم و تا حدي مربوط به شرايط، حوادث و افراد ديگر

  .ايد ه گرفتن ديپلم نشدهفرض كنيد كه شما در امتحانات پايان دوره متوسط موفق ب: سؤال يك
  ديگر؟افراد  شود يا مربوط به شرايط، حوادث و آيا اين عدم موفقيت شما بيشتر مربوط به خودتان مي) الف

 .كاملاً مربوط به شرايط، حوادث و افراد ديگر است -۱

 .بيشتر مربوط به شرايط، حوادث و افراد ديگر است -۲

 .ط، حوادث و افراد ديگر استشراي تا حدي مربوط به خودم و تا حدي مربوط به -۳

 .باشد بيشتر مربوط به خودم مي -۴

  .باشد به خودم مي طكاملاً مربو -۵
  كنيد؟ بيني مي خواهيد دوباره در امتحانات پايان دوره متوسطه شركت كنيد، نتيجه را چگونه پيش فرض كنيد مي) ب

 .شوم حتماً موفق مي -۱

 .شوم به احتمال زياد موفق مي -۲

 .ق نشدنم برابر استامكان موفق شدن و موف -۳

 .شوم به احتمال زياد موفق نمي -۴

  .شوم اصلاً موفق نمي -۵
هاي زنـدگي شـما    آيا عاملي كه باعث شكست شما در امتحانات پايان دوره متوسطه شده ممكن است در همه جنبه) ج

  .اثر بگذارد
 .گذارد اي اثر نمي در هيچ جنبه -۱

 .گذارد هاي اندكي اثر مي در جنبه -۲

 .گذارد ها اثر نمي گذارد و در بعضي جنبه اثر مي ها در بعضي جنبه -۳

 .گذارد ها اثر مي جنبهبيشتر  در -۴

  .گذارد ها اثر مي در همه جنبه -۵
  .مند شويد تان بهره ايد از امكانات مالي و رفاهي خوبي براي خود و خانواده فرض كنيد شما توانسته: سؤال دو

  خودتان است يا مربوط به شرايط، حوادث و افراد ديگر؟ آيا اين برخورداري از امكانات بيشتر مربوط به) الف
 .باشد كاملاً مربوط به خودم مي -۱

 .باشد بيشتر مربوط به خودم مي -۲

 .تا حدي مربوط به خودم و تا حدي مربوط به شرايط، حوادث و افراد ديگر است -۳
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 .بيشتر مربوط به شرايط، حوادث و افراد ديگر است -۴

  .افراد ديگر است كاملاً مربوط به شرايط، حوادث و -۵
  كنيد در آينده نيز از اين امكانات مالي و رفاهي برخوردار خواهيد بود؟ آيا فكر مي) ب

 .براي هميشه از اين امكانات برخوردار خواهم بود -۱

 .بيشتر اوقات برخوردار خواهم بود -۲

 .گاهي اوقات برخوردار خواهم بود و گاهي اوقات نه -۳

 .دبراي مدت كوتاهي برخوردار خواهم بو -۴

  .خواهم بودندر آينده هرگز از اين امكانات برخوردار  -۵
  د زندگيتان اثر بگذارد؟رآيا عاملي كه سبب برخورداري شما از امكانات مالي شده است ممكن است در همه موا) ج

 .گذارد در همه موارد اثر مي -۱

 .گذارد شتر موارد اثر مييدر ب -۲

 .گذارد نمي گذارد و در بعضي موارد اثر در بعضي موارد اثر مي -۳

 .گذارد در موارد اندكي اثر مي -۴

  .گذارد در هيچ موردي اثر نمي -۵
  

  .ايد ايد ولي موفقيتي در آن كسب نكرده فرض كنيد شغلي را انتخاب كرده: سؤال سه
  ديگر؟افراد  شود يا مربوط به شرايط، حوادث و آيا عدم موفقيت بيشتر مربوط به خودتان مي) الف

 .حوادث و افراد ديگر استكاملاً مربوط به شرايط،  -۱

 .بيشتر مربوط به شرايط، حوادث و افراد ديگر است -۲

 .تا حدي مربوط به خودم و تا حدي مربوط به شرايط، حوادث و افراد ديگر است -۳

 .باشد بيشتر مربوط به خودم مي -۴

  .باشد كاملاً مربوط به خودم مي -۵
  آيا در آينده نيز در شغلتان موفق نخواهيد بود؟) ب

 .ق خواهم بودحتماً موف -۱

 .به احتمال زياد موفق خواهم بود -۲

 .احتمال موفق شدن و موفق نشدنم برابر است -۳

 .احتمال موفق شدنم خيلي كم است -۴

  .دبوهرگز موفق نخواهم  -۵
  آيا عاملي كه سبب شكست شما در شغل شده است ممكن است در همه موارد زندگيتان اثر بگذارد؟) ج

 .گذارد در هيچ موردي اثر نمي -۱

 .گذارد ارد اندكي اثر ميدر مو -۲

 .گذارد گذارد و در برخي موارد اثر نمي در برخي موارد اثر مي -۳

 .گذارد در بيشتر موارد اثر مي -۴
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  .گذارد در همه موارد اثر مي -۵
  

  .ايد فرض كنيد در پيدا كردن شغل دلخواهتان موفق شده: سؤال چهار
  ديگر؟افراد  ه شرايط، حوادث وآيا اين موفقيت بيشتر مربوط به خودتان است يا مربوط ب) الف

 .باشد كاملاً مربوط به خودم مي -۱

 .باشد شتر مربوط به خودم مييب -۲

 .تا حدي مربوط به خودم و تا حدي مربوط به شرايط، حوادث و افراد ديگر است -۳

 .بيشتر مربوط به شرايط، حوادث و افراد ديگر است -۴

  .كاملاً مربوط به شرايط، حوادث و افراد ديگر است -۵
  گر در آينده نيز بخواهيد شغل مناسبي پيدا كنيد موفق خواهيد بود؟اا آي) ب

 .حتماً موفق خواهم بود -۱

 .به احتمال زياد موفق خواهم بود -۲

 .احتمال موفق شدن و موفق نشدنم برابر است -۳

 .شدنم خيلي كم است قاحتمال موف -۴

  .شوم اصلاً موفق نمي -۵
  شده است در همه جوانب زندگي شما اثر خواهد گذاشت؟آيا عاملي كه سبب متوقف شدن شما در انتخاب شغل ) ج

 .در همه موارد اثر خواهد گذاشت -۱

 .در بيشتر موارد اثر خواهد گذاشت -۲

 .گذارد گذارد و در بعضي موارد اثر نمي در برخي موارد اثر مي -۳

 .گذارد در موارد اندكي اثر مي -۴

  . گذارد در هيچ موردي اثر نمي -۵
  

  .ايد ايد ولي در انتخاب همسر مناسب موفق نبوده كردهفرض كنيد كه ازدواج : سؤال پنج
  شرايط، حوادث و افراد ديگر؟: ايد يا عوامل ديگري مانند آيا در اين انتخاب ناموفق خودتان مسئول بوده) الف

 .كاملاً مربوط به شرايط، حوادث و افراد ديگر است -۱

 .بيشتر مربوط به شرايط، حوادث و افراد ديگر است -۲

 .به خودم و تا حدي مربوط به شرايط، حوادث و افراد ديگر است تا حدي مربوط -۳

 .باشد بيشتر مربوط به خودم مي -۴

  .باشد كاملاً مربوط به خودم مي -۵
  كنيد اگر در آينده نيز بخواهيد همسري انتخاب كنيد ناموفق خواهيد بود؟ آيا فكر مي) ب

 .حتماً موفق خواهم بود -۱

 .به احتمال زياد موفق خواهم بود -۲

 .ل موفقيت و عدم موفقيتم برابر استاحتما -۳
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 .احتمال موفق شدنم خيلي كم است -۴

  .اصلاً موفق نخواهم بود -۵
  آيا عاملي كه باعث شكست شما در انتخاب همسر شده است در همه موارد زندگيتان اثر خواهد گذاشت؟) ج

 .گذارد د رهيچ موردي اثر نمي -۱

 .گذارد در موارد اندكي اثر مي -۲

 .گذارد گذارد و در بعضي موارد اثر نمي د اثر ميردر بعضي موا -۳

 .گذارد در بيشتر موارد اثر مي -۴

  .گذارد در همه موارد اثر مي -۵
  

  .ايد تان قبول شده فرض كنيد در امتحان كنكور در رشته مورد علاقه: سؤال شش
  ؟آيا  موفقيت بيشتر به خودتان مربوط است يا به شرايط، حوادث و افراد ديگر) الف

 .باشد مربوط به خودم ميكاملاً  -۱

 .باشد بيشتر مربوط به خودم مي -۲

 .تا حدي مربوط به خودم و تا حدي مربوط به شرايط، حوادث و افراد ديگر است -۳

 .بيشتر مربوط به شرايط، حوادث و افراد ديگر است -۴

  .كاملاً مربوط به شرايط، حوادث و افراد ديگر است -۵
  . ركت كنيد موفق خواهيد شدآيا اگر در آينده نيز در امتحان كنكور ش) ب

 .حتماً موفق خواهم شد -۱

 .به احتمال زياد موفق خواهم شد -۲

 .احتمال موفق شدن و موفق نشدنم برابر است -۳

 .احتمال موفقيتم خيلي كم است -۴

  .مشو اصلاً موفق نمي -۵
  گذارد؟ هاي زندگيتان نيز اثر مي آيا عامل موفقيت شما در كنكور در ساير جنبه) ج

 .گذارد ر ميدر همه موارد اث -۱

 .گذارد در بيشتر موارد اثر مي -۲

 .گذارد گذارد و در بعضي موارد اثر نمي در بعضي موارد اثر مي -۳

 .گذارد در موارد اندكي اثر مي -۴

  .گذارد در هيچ موردي اثر نمي -۵
  

  .ايد فرزند اول را به نحو دلخواهتان تربيت نماييد فرض كنيد كه نتوانسته: سؤال هفت
شما در تربيت درست فرزندتان بيشتر مربوط به خودتان است يـا مربـوط بـه شـرايط، حـوادث و       آيا اين ناتواني) الف

  ديگر؟ دافرا
 .كاملاً مربوط به شرايط، حوادث و افراد ديگر است -۱
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 .بيشتر مربوط به شرايط، حوادث و افراد ديگر است -۲

 .تا حدي مربوط به خودم و تا حدي مربوط به شرايط، حوادث و افراد ديگر است -۳

 .باشد بيشتر مربوط به خودم مي -۴

  .باشد كاملاً مربوط به خودم مي -۵
  كنيد در آينده نيز در تربيت فرزندان ديگرتان ناموفق خواهيد بود؟ آيا فكر مي) ب

 .حتماً موفق خواهم بود -۱

 .به احتمال زياد موفق خواهم بود -۲

 .احتمال موفقيت و عدم موفقيت برابر است -۳

 .احتمال موفقيتم خيلي كم است -۴

  .مشو لاً موفق نمياص -۵
  هاي زندگيتان نيز تأثير خواهد گذاشت؟ آيا عاملي كه سبب ناتواني شما در تربيت فرزندتان شده در ساير جنبه) ج

 .گذارد در هيچ موردي اثر نمي -۱

 .گذارد در بيشتر موارد اثر نمي -۲

 .گذارد گذارد و در بعضي موارد اثر نمي در بعضي موارد اثر مي -۳

 .گذارد ميدر بيشتر موارد اثر  -۴

  .گذارد در همه موارد اثر مي -۵
  

  .ايد اي هستيد و به رتبه بالاتري ارتقاء پيدا كرده فرض كيند كارمند اداره: سؤال هشت
  ؟آيا اين ارتقاء رتبه مربوط به خودتان است يا مربوط به شرايط، حوادث و افراد ديگر) الف

 .باشد كاملاً مربوط به خودم مي -۱

 .باشد بيشتر مربوط به خودم مي -۲

 .تا حدي مربوط به خودم و تا حدي مربوط به شرايط، حوادث و افراد ديگر است -۳

 .بيشتر مربوط به شرايط، حوادث و افراد ديگر است -۴

  .كاملاً مربوط به شرايط، حوادث و افراد ديگر است -۵
  .آيا در آينده نيز ارتقاء رتبه پيدا خواهيد كرد) ب

 .حتماً ارتقاء پيدا خواهم كرد -۱

 .زياد ارتقاء رتبه پيدا خواهم كرد به احتمال -۲

 .احتمال ارتقاء يافتن و ارتقاء نيافتنم برابر است -۳

 .به احتمال زياد ارتقاء پيدا نخواهم كرد -۴

  .اصلاً ارتقاء پيدا نخواهم كرد -۵
  هاي زندگيتان اثر خواهد گذاشت؟ آيا عاملي كه سبب ارتقاء رتبه شما شده است در همه جنبه) ج

 .گذارد در همه موارد اثر مي -۱

 .گذارد در بيشتر موارد اثر مي -۲
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 .گذارد گذارد و در بعضي موارد اثر نمي در بعضي موارد اثر مي -۳

 .گذارد در موارد اندكي اثر مي -۴

  .گذارد در هيچ موردي اثر نمي -۵
  

  .ايد فرض كنيد كه در معاشرت و تنظيم روابط با ديگران با شكست روبرو شده: سؤال نه
  ديگر؟افراد  باشد يا مربوط به شرايط، حوادث و رت با ديگران مربوط به خودتان ميآيا اين شكست در معاش) الف

 .كاملاً مربوط به شرايط، حوادث و افراد ديگر است -۱

 .بيشتر مربوط به شرايط، حوادث و افراد ديگر است -۲

 .تا حدي مربوط به خودم و تا حدي مربوط به شرايط، حوادث و افراد ديگر است -۳

 .باشد دم ميبيشتر مربوط به خو -۴

  .باشد كاملاً مربوط به خودم مي -۵
  آيا در آينده نيز در معاشرت با ديگران با شكست مواجه خواهيد شد؟) ب

 .در آينده هميشه موفق خواهم بود -۱

 .شتر مواقع موفق خواهم بوديدر ب -۲

 .گاهي شكست خواهم خورد و گاهي موفق خواهم شد -۳

 .شتر مواقع شكست خواهم خورديدر ب -۴

  .شكست خواهم خوردهميشه اوقات  -۵
  هاي زندگي شما اثر خواهد گذاشت؟ آيا عامل شكست شما در برقراري روابط و معاشرت با ديگران در همه جنبه) ج

 .گذارد اي اثر نمي در هيچ جنبه -۱

 .گذارد در موارد اندكي اثر مي -۲

 .گذارد گذارد و در بعضي اثر نمي ها اثر مي در بعضي جنبه -۳

 .دگذار در بيشتر موارد اثر مي -۴

  .گذارد در همه موارد اثر مي -۵
  

  .ايد تان موفقيت چشمگيري كسب كرده فرض كنيد در رشته هنري مورد علاقه: سؤال ده
  باشد يا مربوط به شرايط، حوادث و افراد ديگر؟ ميآيا اين موفقيت بيشتر مربوط به خودتان ) الف

 .باشد كاملاً مربوط به خودم مي -۱

 .باشد بيشتر مربوط به خودم مي -۲

 .حدي مربوط به خودم و تا حدي مربوط به شرايط، حوادث و افراد ديگر است تا -۳

 .بيشتر مربوط به شرايط، حوادث و افراد ديگر است -۴

  .كاملاً مربوط به شرايط، حوادث و افراد ديگر است -۵
  نمود؟د يتان موفقيت قابل توجهي كسب خواه هاي هنري مورد علاقه كنيد در آينده نيز در فعاليت مي آيا فكر) ب

 .هميشه اوقات موفق خواهم بود -۱

D
ow

nl
oa

de
d 

fr
om

 m
hr

n.
ne

t a
t 2

1:
59

 +
03

30
 o

n 
T

ue
sd

ay
 J

un
e 

16
th

 2
02

6



٧ 
 

 .بيشتر اوقات موفق خواهم بود -۲

 .احتمال موفق شدن و موفق نشدنم برابر است -۳

 .احتمال موفقيتم خيلي كم است -۴

  .هيچوقت ديگر موفق نخواهم بود -۵
  هاي زندگي شما نيز اثر خواهد گذاشت؟ آيا عامل موفقيت شما در فعاليت هنري در ساير جنبه) ج

 .گذارد د اثر ميدر همه موار -۱

 .گذارد در بيشتر موارد اثر مي -۲

 .گذارد گذارد و در بعضي موارد اثر نمي در بعضي موارد مي -۳

 .گذارد در موارد اندكي اثر مي -۴

 .گذارد در هيچ موردي اثر نمي -۵
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٨ 
 

  پاسخنامه سبک اسنادي
  

  :ميزان تحصيلات      : سن        :نام و نام خانوادگي
  

  5  4  3  2  1  قسمت  سؤال    5  4  3  2  1  قسمت  سؤال

۱  
              الف

۶  
            الف

            ب              ب
            ج              ج

                              
  5  4  3  2  1  قسمت  سؤال    5  4  3  2  1  قسمت  سؤال

۲  
              الف

۷  
            الف

            ب              ب
            ج              ج

                              
  5  4  3  2  1  قسمت  سؤال    5  4  3  2  1  قسمت  سؤال

۳  
              الف

۸  
            الف

            ب              ب
            ج              ج

                              
  5  4  3  2  1  قسمت  سؤال    5  4  3  2  1  قسمت  سؤال

۴  
              الف

۹  
            الف

            ب              ب
            ج              ج

                              
  5  4  3  2  1  قسمت  سؤال    5  4  3  2  1  قسمت  سؤال

۵  
              الف

۱۰  
            الف

            ب              ب
            ج              ج
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