
  توصيفي دختران –پرسشنامه خود 
  

البته اين يك آزمون نيسـت و  . راي شما پيش آمده كه به خود بنگريد و خود را ارزيابي نماييدباينك فرصت خوبي 

دهنـده   دهيـد نشـان   مطمئن شويد پاسخي كه مـي . پاسخ صحيح يا غلط وجود ندارد و هركس پاسخ خود را خواهد داد

هـا را محرمانـه    ما نيز پاسـخ . هاي خود با كسي صحبت نكنيد لطفاً درباره پاسخ. اريداحساسي باشد كه نسبت به خود د

هدف از اين بررسي اين است كه بدانيم كه افـراد  . هيچ جمله را سفيد و بدون پاسخ باقي نگذاريد. نگاه خواهيم داشت

  . كنند چگونه خود را از لحاظ بدني توصيف مي

براي هر سـؤال، پاسـخ احتمـالي    . ه را بخوانيد و پاسخ خودتان را مشخص كنيدجمل وقتي كه آماده شديد، لطفاً هر

ها در  پاسخ. شود، درست، غلط و چهار پاسخ بين آنها، شش شماره در كنار هر جمله است يكي براي هر پاسخ ذكر مي

ه زيـر پاسـخي كـه    پاسخ خود را براي يك جمله انتخاب كرده و يـك دايـره دور شـمار   . اند ها نوشته شده بالاي شماره

  .پاسخ خود را با صداي بلند به كسي نگوييد. ايد، بكشيد انتخاب كرده

ام تا نشان دهم كه شما چـه كـار    من قبلاً دو سؤال از سه سؤال را پاسخ داده. قبل از شروع، سه مثال زير را بخوانيد

  .ددر مثال سوم بايد پاسخ خود را انتخاب كرده و دور آن را دايره بكشي. بكنيد
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  ۶  ۵  ۴  ۳  ۲ ۱ هاي كمدي بخوانم دوست دارم كتاب ۱

 ۱اگـر چنـين نبـود دور پاسـخ     . كمـدي را دوسـت دارم   يها من دور پاسخ ششم را دايره كشيدم چون واقعاً كتاب

  ).اي غلط تا اندازه( ۲ر جواب كشيدم و يا دو را دايره مي) غلط(
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غلط 
  تادرست

بيشتر 
درست 
  تا غلط

اي  تااندازه
  درست
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  ۶  ۵  ۴  ۳  ۲ ۱ .به طور كلي آدم تميز و مرتبي هستم ۲

  .اين كه قطعاً خيلي تميز نيستم ولي آنقدرها هم نامرتب نيستم ي، برارا دايره كشيدم ۳من دور پاسخ 

  

  .ترين جواب براي شماست انتخاب كنيد پاسخي را كه مناسب ۳ي مثال برا

اي  تاانداز  غلط    
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  ۶  ۵  ۴  ۳  ۲ ۱ .تماشاي تلويزيون را دوست دارم ۱

اگر واقعاً دوست داريد تلويزيون . ااولاً بايد تصميم بگيريد كه جمله درست است يا غلط و يا در حد فاصل بين آنه

اگر تماشاي تلويزيون را زياد دوست نداريد شـما  . بكشيد» درست«زياد تماشا كنيد يك دايره به دور شماره آخر پاسخ 
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كنيـد،   اگر تماشاي تلويزيون را دوست نداريد ولي گاهگاهي آن را تماشا مي كشيد و دايره مي ۱دور اولين دايره شماره 

  .كرديد را انتخاب مي) بيشتر غلط است تا درست(و يا پاسخ سوم ) اي غلط تا اندازه(پاسخ دوم احتمالاً 

ايد عوض كنيد بايـد دايـره را خـط كشـيده و دايـره جديـدي را        چنانچه بخواهيد پاسخ قبلي را كه علامت گذاشته

پاسـخ صـحيح، دقيقـاً در محـل      بـه تناسـب   در مورد همه جملات بايد مطمئن باشيد كه علامت دايره را. ترسيم كنيد

دور يك شماره  بايد براي هر جمله يك پاسخ بدهيد و. يك دفعه ديگر آنها را بخوانيد و دقت كنيد. ايد خودش كشيده

  .اي را حذف نكنيد حتي اگر مطمئن نيستيد دور كدام شماره را دايره بكشيد ملهجهيچ . را دايره بكشيد

حـالا  . اگر سؤالي داشته باشيد دست خـود را بـالا بياوريـد   . رف نزنيدحطفاً ها ل پس از شروع به جواب دادن سؤال

  .ورق كاغذ را برگردانيد و شروع به پاسخ دادن كنيد
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اي  تاانداز  غلط    
  غلط

بيشتر 
غلط 
  تادرست

بيشتر 
درست 
  تا غلط

اي  تااندازه
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شـود كـه    شوم آنقدر حالم بـد مـي   وقتي كه بيمار مي‐۱

  .تختخواب بيرون بيايمتوانم از  نمي

۱  ۲  ۳  ۴  ۵  ۶  

  ۶  ۵  ۴  ۳  ۲  ۱  .دهم حركت هماهنگ را با اطمينان انجام مي‐۲

اي شديد تمرين يا بازي  چندين بار در هفته به اندازه‐۳

  .افتم كنم كه سخت به نفس نفس زدن مي مي

۱  ۲  ۳  ۴  ۵  ۶  

  ۶  ۵  ۴  ۳  ۲  ۱  .بيش از اندازه چاق هستم‐۴

  ۶  ۵  ۴  ۳  ۲  ۱  .خوب است كنند كه ورزشم ديگران فكر مي‐۵

  ۶  ۵  ۴  ۳  ۲  ۱  .در حال حاضر از هيكل خودم راضي هستم‐۶

  ۶  ۵  ۴  ۳  ۲  ۱  .نسبت به سنم جذاب هستم‐۷

  ۶  ۵  ۴  ۳  ۲  ۱  .از لحاظ بدني شخص قوي هستم‐۸

  ۶  ۵  ۴  ۳  ۲  ۱  .در پيچ و خم دادن و چرخاندن بدنم ماهر هستم‐۹

  ۶  ۵  ۴  ۳  ۲  ۱  .توانم مسافت زيادي را بدون وقفه بدوم مي‐۱۰

دهـم درسـت    بطور كلي اكثر كارهايي را كه انجام مي‐۱۱

  .آيند از آب در مي

۱  ۲  ۳  ۴  ۵  ۶  

معمولاً به هر نوع بيماري كه در محـيط وجـود دارد   ‐۱۲

  ...)سرماخوردكي، ويروس، آنفولانزا و(

۱  ۲  ۳  ۴  ۵  ۶  

  ۶  ۵  ۴  ۳  ۲  ۱  .كنترل حركات بدن براي من آسان است‐۱۳

دهم كه مرا سخت بـه   هايي را انجام مي اغلب ورزش‐۱۴

  .اندازد نفس زدن مي

۱  ۲  ۳  ۴  ۵  ۶  

  ۶  ۵  ۴  ۳  ۲  ۱  .دور كمرم بيش از اندازه بزرگ است‐۱۵

  ۶  ۵  ۴  ۳  ۲  ۱  .ها ماهرم در اكثر ورزش‐۱۶

  ۶  ۵  ۴  ۳  ۲  ۱  .از لحاظ بدني از خودم راضي هستم‐۱۷

  ۶  ۵  ۴  ۳  ۲  ۱  .صورت زيبايي دارم‐۱۸

  ۶  ۵  ۴  ۳  ۲  ۱  .زياد استتوان بدنيم خيلي ‐۱۹

  ۶  ۵  ۴  ۳  ۲  ۱  . پذير است بدنم انعطاف‐۲۰

نمره خوبي در آزمون اسـتقامت بـدني و تحمـل بـه     ‐۲۱

  .آورم دست مي

۱  ۲  ۳  ۴  ۵  ۶  

  ۶  ۵  ۴  ۳  ۲  ۱  .چيز زيادي ندارم به آن افتخار كنم‐۲۲
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اي  تااندازه
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تـوانم كارهـايي را كـه     شوم كه نمي آنقدر مريض مي‐۲۳

  .خواهم انجام بدهم مي

۱  ۲  ۳  ۴  ۵  ۶  

  ۶  ۵  ۴  ۳  ۲  ۱  .دهم حركات هماهنگ را خوب انجام مي‐۲۴

دقيقـه   ۳۰در هر هفته سه تا چهـار بـار و بـه مـدت     ‐۲۵

  .افتم كنم بطوري كه به نفس نفس زدن مي تمرين مي

۱  ۲  ۳  ۴  ۵  ۶  

  ۶  ۵  ۴  ۳  ۲  ۱  .بيش از اندازه در بدنم چربي دارم‐۲۶

  ۶  ۵  ۴  ۳  ۲  ۱  .ها براي من آسان است انجام اكثر ورزش‐۲۷

رسـم و انجـام    نچه كه از لحاظ بدني به نظـر مـي  از آ‐۲۸

  .دهم احساس خوبي دارم مي

۱  ۲  ۳  ۴  ۵  ۶  

  ۶  ۵  ۴  ۳  ۲  ۱  .ترم تيپ من از اكثر دوستانم خوش‐۲۹

  ۶  ۵  ۴  ۳  ۲  ۱  .ترم من از اكثر افراد هم سن و سالم قوي‐۳۰

  ۶  ۵  ۴  ۳  ۲  ۱  . ناپذير است بدنم خشك و انعطاف‐۳۱

  ۶  ۵  ۴  ۳  ۲  ۱  .آهسته بدومكيلومتر بدون توقف  ۵توانم تا  مي‐۳۲

  ۶  ۵  ۴  ۳  ۲  ۱  .كنم كه زندگيم خيلي مفيد نيست احساس مي‐۳۳

  ۶  ۵  ۴  ۳  ۲  ۱  .شوم بندرت بيمار يا ناخوش مي‐۳۴

توانم حركـات را بطـور    هاي بدني مي در اكثر فعاليت‐۳۵

  .روان انجام دهم

۱  ۲  ۳  ۴  ۵  ۶  

حداقل سه بار در هفته به طور فعال حركـات بـدني   ‐۳۶

  ...)ام، حركات موزون و مثل دويدن آر(

۱  ۲  ۳  ۴  ۵  ۶  

  ۶  ۵  ۴  ۳  ۲  ۱  .اضافه وزن دارم‐۳۷

  ۶  ۵  ۴  ۳  ۲  ۱  .هاي ورزشي خوبي دارم مهارت‐۳۸

  ۶  ۵  ۴  ۳  ۲  ۱  .آيد از لحاظ بدني از خودم خوشم مي‐۳۹

  ۶  ۵  ۴  ۳  ۲  ۱  .من زشت هستم‐۴۰

  ۶  ۵  ۴  ۳  ۲  ۱  .لاغر و مردني هستم‐۴۱

هـر  هاي بدنم بخوبي خم و راسـت شـده و در    اندام‐۴۲

  .كنند جهت حركت مي

۱  ۲  ۳  ۴  ۵  ۶  

تـوانم بـدون ايـن كـه خسـته شـوم        كنم مـي  فكر مي‐۴۳

  .مسافت زيادي را بدوم

۱  ۲  ۳  ۴  ۵  ۶  

  ۶  ۵  ۴  ۳  ۲  ۱  .به طور كلي خيلي خوب نيستم‐۴۴
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  ۶  ۵  ۴  ۳  ۲  ۱  .شوم زياد بيمار مي‐۴۵

تواند حركات هماهنگ را بـه آسـاني انجـام     م مينبد‐۴۶

  .دهد

۱  ۲  ۳  ۴  ۵  ۶  

ــاير   ورزش و ‐۴۷ ــتيك و س ــوزون و ژيمناس ــت م حرك

  .دهم هاي بدني را زياد انجام مي يتلفعا

۱  ۲  ۳  ۴  ۵  ۶  

  ۶  ۵  ۴  ۳  ۲  ۱  .شكمم بيش از اندازه بزرگ است‐۴۸

هـا را بهتـر انجـام     نسبت به اغلـب دوسـتانم ورزش  ‐۴۹

  .دهم مي

۱  ۲  ۳  ۴  ۵  ۶  

توانم انجـام بـدهم    از اين كه هستم و كارهايي كه مي‐۵۰

  .احساس خوبي دارم

۱  ۲  ۳  ۴  ۵  ۶  

  ۶  ۵  ۴  ۳  ۲  ۱  .تيپ هستم خوش‐۵۱

  ۶  ۵  ۴  ۳  ۲  ۱  .شوم ت موفق ميردر آزمون قد‐۵۲

ــر ورزش  فكــر مــي‐۵۳ ــراي انجــام اكث هــا داراي  كــنم ب

  .ي هستمفپذيري كا انعطاف

۱  ۲  ۳  ۴  ۵  ۶  

هـاي زيـادي كـار     بدون اين كه خسته شوم تا مـدت ‐۵۴

  .دهم بدني انجام مي

۱  ۲  ۳  ۴  ۵  ۶  

  ۶  ۵  ۴  ۳  ۲  ۱  .دهم ي انجام مياكثر كارها را به خوب‐۵۵

  ۶  ۵  ۴  ۳  ۲  ۱  .كشد تا خوب شوم شوم خيلي طول مي وقتي مريض مي‐۵۶

هـاي بـدني را هماهنـگ و مـوزون      ورزش و فعاليت‐۵۷

  .دهم انجام مي

۱  ۲  ۳  ۴  ۵  ۶  

هـاي   تقريباً هر روز ورزش و نرمش و ساير فعاليـت ‐۵۸

  .دهم بدني را انجام مي

۱  ۲  ۳  ۴  ۵  ۶  

  ۶  ۵  ۴  ۳  ۲  ۱  .د كه چاق هستمكنن ديگران فكر مي‐۵۹

  ۶  ۵  ۴  ۳  ۲  ۱  .دهم ها را خوب انجام مي ورزش‐۶۰

  ۶  ۵  ۴  ۳  ۲  ۱  .آيد از قيافه خودم خوشم مي‐۶۱

  ۶  ۵  ۴  ۳  ۲  ۱  .تيپ هستم كند خوش كسي فكر نمي‐۶۲

  ۶  ۵  ۴  ۳  ۲  ۱  .توانم اشياء سنگين را بردارم مي‐۶۳

پـذيري نمـره خـوبي     زمون انعطـاف آكنم در  فكر مي‐۶۴

  .گيرم مي

۱  ۲  ۳  ۴  ۵  ۶  
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اي  تاانداز  غلط    
  غلط

بيشتر 
غلط 
  تادرست
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  تا غلط

اي  تااندازه
  درست

  درست

ــت‐۶۵ ــتقامت و   در فعالي ــل دوي اس ــتقامتي مث ــاي اس ه

سواري، شنا يا اسـكي   هاي هوازي و دوچرخه ورزش

  .استقامتي ماهرم

۱  ۲  ۳  ۴  ۵  ۶  

به طور كلي محسنات زيادي دارم كه به آنهـا افتخـار   ‐۶۶

  .كنم مي

۱  ۲  ۳  ۴  ۵  ۶  

هـاي خـودم    به علت اين كه نسبت به اكثر هـم سـن  ‐۶۷

  .روم به دكتر مي شوم، بيشتر مريض مي

۱  ۲  ۳  ۴  ۵  ۶  

  ۶  ۵  ۴  ۳  ۲  ۱  .ام به طور كلي فردي شكست خورده‐۶۸

شـوند، از   معمولاً با وجودي كه دوستانم مريض مـي ‐۶۹

  .سلامت برخوردارم

۱  ۲  ۳  ۴  ۵  ۶  

  ۶  ۵  ۴  ۳  ۲  ۱  .آيد دهم خراب از آب در مي هر كاري كه انجام مي‐۷۰
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