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کنم.دانم چه موقع با دیگران درباره مشکلات شخصیمن می       1 ام صحبت 

که با موانع مشابهی روبرو شوم، زمانی را به یاد میوقتی با مانعی روبرو می      آورم 
کردم.آن بودم و بر  ها غلبه 

2 

کار جدیدی را شروع می       3 کنم، عموماً انتظار شکست دارم.وقتی 

 4 کنند.دیگران به راحتی به من اعتماد می     

 5 های غیرکلامی دیگران سخت است.برای من فهمیدن پیام     

که چیزهای مهم       و غیر برخی از اتفاقات مهم در زندگی من باعث شده است 
یابی مجدد می  کنم.مهم را ارز

6 

 7 جدیدی را در نظر بگیرم. یهاحلراهتوانم کند، میوقتی خلقم تغییر می     

یادی بر زندگی من نمی       8 گذارند.عواطف و احساسات تأثیر ز

که تجربه می      گاهم.من به احساسات و عواطفی   9 کنم، آ

 10 اتفاقات خوب را ندارم.معمولًا انتظار      

کنم.ترجیح می       11 دهم احساساتم را مخفی 

کنم.وقتی احساس خوبی دارم، می       12 دانم آن را چطور حفظ 

گونه      که دیگران از آن لذت میای ترتیب میکارها را به   13 برند.دهم 

که مرا خوشحال میبه دنبال فعالیت       14  کنند.های هستم 

که به دیگران میمن به پیام      گاهم.های غیرکلامی   15 فرستم، آ

 16 گذارم.برایم چندان مهم نیست چه تأثیری بر دیگران می     



که احساس خوبی دارم، حل مشکلات برایم آسان است.       17 وقتی 

 18 کنم.می ریسوءتعبای دیگران را غالباً حالات چهره     

 19 کند.دانم چرا احساساتم تغییر میاغلب نمی     

که خلق مثبت در دستیابی به ایده      کمکی نمیمعتقدم   20  کند.های جدید 

 21 کنترل احساسات برایم سخت است.     

که تجربه می       22 کنم.کنم، درک میمن به راحتی احساساتی را 

که از انجام      آید، به خودم انگیزه می به دستدادن تکالیف  با تصور نتایج خوبی 
 دهم.می

23 

کاری را        24 کنم.ها تمجید میدهند، از آنانجام می یخوببهوقتی دیگران 

کهمن به پیام      گاهم.فرستنددیگران می های غیرکلامی   25 ، آ

کسی با من در مورد اتفاقات مهم زندگی      احساس کند، اش صحبت میوقتی 
کردهمی  ام.کنم خودم آن را تجربه 

26 

 27 یابم.کنم، به افکار جدیدی دست میوقتی تغییری در عواطفم احساس می     

کنم شکست کنم. چون فکر میشوم، از آن اجتناب میوقتی با مشکلی روبرو می     
 خواهم خورد.

28 

کنم تا بفهمم چه  است یکاف       29 احساسی دارند.به دیگران نگاه 

که دیگران غمگین هستند، به       کنم تا حال بهتری داشته کمک می هاآنوقتی 
 باشند.
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خوش  یوخوخلقهنگام مواجهه با موانع و مشکلات برای ادامه تلاش، از      
 گیرم.کمک می

31 

که از لحن صدای دیگران احساساتشان را بفهمم.       32 برایم سخت است 

که بفهمم چرا دیگران احساسات خاصی دارند       33 .برایم سخت است 

 




