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 به نام خدا

 آکسفورد  شادکامیپرسشنامه 

  قاررر ترجاه ماررد محققاین بررسای در جاام،  تعریفی به رسیدن جهت آن تبیین و شادکامی

  ساممت و زنادگی رز رضاایت شادکامی  مررد در بررسی 916 تعدرد( 2000)  دینر.  رست  گرفته

  درده ی هماه ققانحم رین. رساندند رنجام به جهان ملیت 45 در رنسان میلیرن  یک  روی  ذهنی 

  بیاانرر 10 ی  نماره  برد   شده  مشخص   10  تا  صفر  ی  نمره  رز  که  کردند  تبدیل  یاسیمق  به  رر  ها

  ریان  نتیجاه.  بارد  شاادکامی  فقدرن  دهنده  نشان  صفر  ی  نمره  و  خنثی  مبین  5  نمره  شاد  بسیار

  در  ردریایم  قررر  میانه  ری  نقطه  در  که  فردی.  برد  نمره  6/ 75  میزرن  به  شادکامی   مترسط که شد

  رست خنثی میانرین ی نمره که رست درده  نشان  هم  رندکی  های  رسیبر.  رست  شاد  مترسط  حد

 .رست( شادکامی  عدم) 5  رز  کمتر  و

  در  جان  دو هار رز رر سانی های گروه همه دررند  نیز مثبت ی جنبه که ها گزررش گرنه رین  

  بردند   شادکامی  فاقد  معینی  یترقل  های  گروه  رلبته.  رست  شده  بررسی  نژردها  همه  در  و  برگرفته

  درماان  تاازه  بیمااررن  رلحاب    جدیاد  های  زندرنی  یا  بیمارستان  در  بستری  های  رلکلی  ویژه  هب

  تحات  کاه  درنشاجریانی  و  بردناد  نژردی  تبعیض   مسئله  درگیر  که جنربی آفریقای سیاهان شده 

  متغیار  یبناد  درجاه  در  سانی  و  جنسایتی  هاای  تفااو   رلبتاه.  بردند  می  سر  به  سیاسی  ستم

  باا  مقایساه  در  رر زیاادی بختی شرر و شادکامی جررن  رفررد و زنان تربیش. دررد وجرد شادکامی

 (.  2000  1دینر)  کنند می گزررش  پیر  رفررد و  مردرن

  در شاادکامی میازرن در  ضعیفی  نرسانا   که  دهد  می  نشان  دیرری  ی  شده  رنجام  های  پژوهش

  عاطفاه که مادرمی که رست رین شده  روشن که مهمی ی نکته.  رست  شده  یافت  عمر  ی  گستره

 .  کند می  پیدر  رفزریش سن گذر  با زندگی  رز رضایت یابد  می  کاهش  ری  حاشیه  طرر به مثبت ی

  آن تماامی باه کاه رش زنادگی رز خاا  ری لحظاه در ولار کناد  ردعاا تررند نمی رنسانی  هیچ

  در بایست نمی زیستن مکاشاد  باب  در  که  رست  همین  برری.  رست  رسیده  خررسته  می  چیزهایی

  درشاته رز رما یافت  دست ها مرفقیت رز  حد  کمترین  به  تررن  می.  رفتاد  رضایت  عینی   حالا  پی

  زنادگی و خرد به نسبت آگاهی رز درجه رین به که رنسانی. برد قان، و درشت رر رضایت کمال ها
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  باه رنساان رگار کاه رسات رین حقیقت.  برد  خررهد  خشنردی  و  شادکام  رنسان  لاجرم  برسد   رش

  ررساطریی  تفکار برخمف. آورد دست به رر شادکامی و رضایت میتررند باشد  قان،  هایش  درشته

  رضاایت رحسااس"  ناه  رسات   "ذهنای  رضایت  رحساس"  رز  نرعی  شادکامی  نهایتا  یا  خرشبختی

  کاه رست آن بر وی کرد  دنبال میل رستررر  جان گفتار  در  میتررن  حتی  رر  آن  مصدرق.  "عینی

  ماا  بار  فمکات  رحساس  و  درد  خررهیم  کف  رز  چرنش  و  دچن باب در تفکر مجرد به رر تیبخخرش

  فکار  بادرن  کاه  برد  خررهد  همرره  فرد  با  آنجا  به تا خرشبختی دیرر  عبار  به. شد خررهد حاکم

 (.1382 رسدی )  نکند مرور  خاطر در  رر  آن عینی ررضاء عدم  مرررد  یعنی. نکند

  دررد آنچاه و خررهاد  مای  شاخص   آنچه  بین  رر  فررصلی  دی اش  تعریف  برری(  1986)  2میکالرس

  شارریط  بهتارین.  میکند  ترصیف  مرجرد  رنتظار  مررد  شرریط  ورقعیت  و  ها آرمان بین فاصله یعنی

  فاردی و محیطای رسانادهای و دررند دیرررن آنچه و دررد شخص  آنچه ورقعی  شرریط  و  پیشین

  مای  رررئه  انیشادم  رز  ترصیفی  ری  فاصله  ری  هرینظ  ولی  دررد  جاذبه  سلیم  عقل  برری  رینها  رگرچه

  رطمعاا   پاردرزش  در  که  هستند  کسانی شادکام رفررد که معتقدند( 1995) 3کینز و رریف. دهد

  و  پاردرزش  ری  گرناه  باه  رر  رطمعاا  یعنای. دررناد سرگیری خرشحالی و بینی خرش جهت در

  شاادکامی شاده  رنجاام ا لعامطا بررسااس. میشرند منجر آنها  خرشحالی  به  که  میکنند  تفسیر

   4وریازمن) دهاد مای رفازریش فعالیات و کار برری رر شخص  تررنایی  و  کاهش  رر  تنیدگی  ردررک

 (.2006   5شفرد  ؛2004

  زنادگی  کیفیات  مطلربیات میازرن یا درجه رز فرد قضاو  به شادمانی( 1988) 6وینهرن نظر به

  لاذ   خارد  زنادگی  رز  چقادر  فرد  هک  معناست  رین به شادمانی دیرر  عبار  به. شرد می رطمق

  ی  عاطفاه  حدرکثر  رز  ترکیبی  و  دردها  منهای  لذتها   مجمرع  رر شادمانی( 1378) آیزنک. برد می

  معیارهاای در کاه رفارردی رو نظار باه. کناد می معرفی منفی ی عاطفه حدرقل رضافه  به  مثبت

  ررضای دررند  وجرد هنکری رز و سالم و خرشبین شاد  رفررد عمرما آورند می بالا  ی  نمره  شادمانی

  بارعک .  هساتند  تفااهم  و  صال   در  جهاان  باا  و  درنند  می  ررزش  با  رر زندگی رفررد رین. هستند

.  تضاادند  در  جهاان  باا  و  مأیرس  غمرین   بدبین  شخصیتی نظر رز رست کم آنها نمره که کسانی

 
2- Michalos 

3- Ryff & Keyes 

4- Wiseman 

5- Shepherd 

6- Veenhoven 
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  تمشاارک  درجاه  و  گیرناد  مای  تصامیم  آساانتر  کانن   مای  بیشتری  رمنیت  رحساس  شاد  رفررد

 .  دررند  رضایت رحساس  بیشتر کنند  می  زندگی  آنها با که  کسانی  به نسبت  و  دررند بیشتری

  تاازه( 2004)7لیمبرمیرساک و شلدون رلرری شادی  پیررمرن شده رررئه های نظریه و رلررها  در

  نمارده  مطار   رر  کلیادی  مؤلفه  سه  شادکامی  ترصیف  در  آنها.  میباشد  زمینه  رین در نمرنه ترین

  ریان  رز  و  دررد  رشاره  ررثی  و  ژنتیکی  های  آمادگی  به  که  رست  ثابت  شروع   نقطه  مؤلفه  نلیرو.  رند

  زماان  در  شادی   سط  بیانرر عامل رین دیرر  بیان به. رود می شمار به رلرر رین ثابت عامل نظر

  جمعیات متغیرهاای ی برگیرناده در مؤلفهار دومین 8شرریط. باشد  می  عررمل  دیرر  بردن  صفر

  و خانه بافت و رمکانا  تسهیم   درآمد   و  لرستقم  وضعیت  تأهل   وضعیت  سن   ندمان  شناختی

 .  رست برخرردرر کمتری ثبا  رز  رول  عامل به  نسبت نظر  رین رز  و باشد  می  مذهب و  خانررده

  هدفمناد و مدرر تمش  فرآیندهای  به  رشاره  که  رست9عمدی  های  کنش  مؤلفه  سرمین  و  آخرین  

  کمال  و  مثبت  های  نررش  درشتن  ندمان)  شناختی  های  جنبه  ی  دهیرنگرب  در  و  دررد  فرد  زندگی

  و تعیین  مانند)  ررردی  های  خررست  و(  کردن  ورزش  و  دیرررن  به  عمقه  ربررز  مانند)  رفتاری   (گرر

  در.   رسات  تغییار  قابل  عامل  رین  رو   رین  رز.  میباشد(  درر  معنی  شخصی  های  هدف  کردن  دنبال

  عاز  رز شااد رفررد: کنند می عریفت  قبیل  رین  رز  هایی  ویژگی  با  رر  شاد  رفررد  گرناگرن  مطالعا 

  هاای  آزمارن  رز  یکای  در.  دررناد  دوست  رر  خردشان  و  برخرردررند  بالایی  خرد  به  رحتررم  و  نف 

  خاربی هاای ریاده مان" و "بارم مای لذ  بردن خرد با رز من"  نظیر  هایی  جمله  با  نف   عز 

  مای رفتاار عقمیای و دررناد بسایاری ترجاه رخمقیا  به رفررد رین. هستند  مررفق  کامم   "دررم

 (.1381 نرری )کنند

 تجربه   رر   آن  خرد   فررخرر  به   ک   هر  لذر  رست   بشر  رساسی  هیجانا    رز یکی   شادکامی  که   آنجا  رز

 سه   به  جمهرری   کتاب  در  رفمطرن.  نیست  آن   تجربه  سادگی   به  شادکامی  تعریف  رما.  کند  می

. رمیال  و  رحساسا   رستدلال   یا  عقل  قره  رز  عبارتند  که  کند  یم  رشاره  رنسان  وجرد  در  عنصر

 وجرد  هماهنری   و  تعدل   عنصر   سه  رین   بین  که   درند  می   رنسان  رز  حالتی  رر  شادکامی  رفمطرن

 معتقدند   11بنتام   جرمی   و   10لاک   جان.  درند  می   معنری   زندگی   رر   شادکامی  ررسطر .  باشد  درشته
 

7- Sheldon & Lymbomirsky 

8- Circumstance 

9- Intentional activities  

10- Gohn locke 

11- Jeremy bentham 
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 های تجربه  یانم  تعادل  رر شادکامی  12یرسکیبرمریل. رست بخش لذ    وقای،  تعدرد شادکامی  که

 ( 1385  رمانی    سماک)  درند  می زمانی  ی دوره  یک  طرل  در   منفی   و   مثبت  هیجانی

 ی  درباره  شخص  که  شرد  می   گفته   میزرنی  یا   درجه   به  شادکامی   رست  معتقد(  1988)  وینهرون

 فرد    که  رست  نامع  رین   به  شادکامی   دیرر   عبار   به .  کند  می  قضاو   خرد   زندگی  کل   مطلربیت

 رر  شادکامی (  2005)   همکاررن  و  13لیربرمیرسکی.  دررد  دوست  رر  خرد  ندگیز  میزرن  چه   به

 رر   خرد   زندگی   فرد  که   رحساس   رین  بردن  دررر  نیز   و   خرشی   و   شادکامی  نشاط    رحساس   تجربه

 که   شرد  می  مشخص   تعریف  رین  طبق.  رند  گرفته   نظر  در  بدرند  ررزش  با  و  معنا  با  خرب 

 ترین   مهم  تحلیل  فرر  یک  در (  1998)14کرپر  و  نردو.  رست  درونی  و  ذهنی  پدیده  کی  شادکامی

( 2001)  15ورر    چنین  هم .  رند  کرده  گزررش  نف    عز    و  مثبت   عاطفه  رر  شاد  رفررد  ویژگی

 درند  می   شادکامی   ناپذیر   جدریی  جزء   رر  نف    عز    نیز   شادکامی   رورنشناسی  نظررن   رزصاحب 

 (.1395 نژرد   شعاری    رز   نقل  به)

 

 مفهومی تعریف

امی عبار  رست رز مقدرر ررزش مثبتی که یک فرد برری خرد قائل رست. رین  شادک  :شادکامی

سرخرشی   شادی   هیجانی  تجربه  نمایانرر  که  عاطفی  عررمل  یکی  دررد   جنبه  دو  سازه 

و   خشنردی و سایر هیجان  قلمروهای   های مثبت هستند  رز  ررزیابی شناختی رضایت  دیرری 

ورنی رست. با وجرد رین  شادکامی نشانه فقدرن ه بیانرر شادکامی و بهزیستی رگی کمختلف زند

های شناختی و هیجانی مثبت رست  رفسردگی نیست بلکه نشان دهنده وجرد شماری رز حالت

 ( 1378)علی پرر و نرریان  

 

 

 
12- Lyoubomirsky 

13 Lyubomirsky 
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 عملیاتی  تعریف

 می  بدست   (O. H. I)آکسفررد ریماده 29  ری پرسشنامه  رز پاسخرر که ری  نمره   :شادکامی

 .  آورد
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 ( OHI) آکسفورد  شادکامی پرسشنامه

 و   آرگایل  مایکل  ترسط  1989  سال   در   که   رست  ماده  29  دررری  آکسفررد  شادکامی  پرسشنامه

 پرسشنامه  سررلا   .رست  شده  ساخته (  BDI, 1976)  بک  رفسردگی  پرسشنامه  بررساس

 پایه  .سنجد  می   رر  فردی   می کادشا  میزرن  و   می شرد   گذرری   نمره   ری   درجه   چهار   طیف   بررساس

 شادکامی   پرسشنامه  رین  ؛ رست  شادکامی  رز  کررسلند  و  آرگایل  تعریف  پرسشنامه  رین  نظری

 رحساس  ندرشتن و دوره  یک طرل در رضایت  سط  میانرین مثبت  عاطفه درجه مرلفه 3 شامل

 .باشد  می   منفی

ساخت آن به   ه شد. شیرهترسط آرجیل  مارتین و کررسلند ساخت  1989رین پرسشنامه در سال  

جمم  مقیاس رفسردگی بک  رین گرنه برد که رین پژوهشرررن رز طریق رریزنی با آرون تی بک 

ماده رفزوده شد و در نهایت   21به رین   ماده 11گریه به دست آمد. سپ    21رر وررونه کردند و 

بررسی مقیاس  با  نهایی  ری  29های  آکسفررد  گریه  شادکامی  آمد.  (OHI) پرسشنامه  پدید 

در سال رینهمچنین  بعد  نام  های  با  و  یافت  تغییررتی   oxford happiness پرسشنامه 

questionnaire  رختصار یا با OHQ منتشر شد. 

 

 پایایی  و روایی

  ونینیگبر  و  فارنهایم  و  0/ 90  رر  مهشناسرپ  آلفای  ضریب  آزمردنی   347  با    (1989)  آرگایل

     پرر   محمدی  رز  نقل  به)  .آوردند  بدست  نرربالا   مردنیزآ  101  با  رر  0/ 87  آلفای(   1990)

 رز   نقل  به )  .رست  آمده  دست   به 92/0  کرونباخ  آلفای     (1998)    فررنسی    بررسی   در   (.1391

 آلفای  روش   رز  رستفاده  با   رر  پرسشنامه  پایایی  ضریب (  1384)کشاورز  (.1391   پرر  محمدی 

  روریی    (1391)   پرر  محمدی   (.1391     پرر  محمدی   رز  نقل  به )  آورد  دست  به   82/0  کرونباخ

 .رست  کرده  ذکر   87/0 رر  آن  پایایی   و  قبرل  قابل  و   مناسب  رر  پرسشنامه
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امتیازدهی   روش پاسخگویی و  

عبار  چهار گزینه ری رست که نمره گذرری گزینه های هر عبار  به   29   رین آزمرن شامل

 :ترتیب عبار  رست رز

3د:                     2ج:            1ب:                0رلف:  

رست   87کند    ره ری که پاسخ دهنده می تررند در رین مقیاس کسب بدین ترتیب بالاترین نم

رست که مرید ناررضی بردن   0که بیانرر بالاترین حد شادکامی برده و کمترین نمره رین مقیاس 

 .رست  42تا    40رین آزمرن بین   آزمردنی رز زندگی ورفسردگی فرد رست. نمره بهنجار

رمتحان کنید. هر بار   انی مختلف رین پرسشنامه ررشما می تررنید چندین بار در بازه های زم 

برری بهبرد شادکامی خرد رنجام دردید.   نتیجه رر مقایسه کنید  خصرصا بعد رز رینکه رقدرماتی

 .بنابررین رنجام آن زمان چندرنی نمی برد  سررل دررد   29رین پرسشنامه فقط 

 

 عمناب

 درنش  بین   در   شادکامی   و   رجتماعی   حمایت  بین   ربطه   1391   .رلف  ع   پرر    محمدی  .1

  رورنشناسی  رشته   ررشد  کارشناسی   نامه  پایان  آوج   شهرستان  رستاندبی  دوره  آمرزرن

 . همدرن  رسممی  آزرد  درنشراه

 . روحدی:  تهررن  زندگی    و  شادی  1383    .م  نژرد   بهادری .2

اط خردگرییهای درونی با سازگاری رجتماعی  (. بررسی ررتب1391نرری  مرجانه. ) .3

های تسهیل   مرزش خردگرییعاطفی و آمرزشی در دختررن پیش درنشراهی و تأثیر آ

 . پایان نامه کارشناسی ررشد  درنشراه رلزهرر. بر رین سازگاریکننده  

(. شادکامی در رسمم. کرج: سازمان تحقیقا  و آمرزش 1385سماک رمانی  محمدرضا. ) .4
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7. Diener,E.(2000). Subjective well- being; the science of 
happiness and a proposal or a national index. American 
psychologist, 55, 43- 44.                                                                    

 تعالی بسمه

            سلام با محترم، اسخگویپ

  بدیهی .  رست  گردیده  تنظیم  تحقیقاتی  کار  یک  منظرر  به  دررید  رختیار  در  که  ری  پرسشنامه

 رد مر  آماری   ررقام   قالب  در   صرفا    و   شده   تلقی  محرمانه   شما   رظهارر   و   ها   پاسخ   کلیه   رست

 مرجب  شما  صحی   پاسخرریی  شک  بدون. باشد نمی  نام  ذکر به  زی نیا و  گیرد  می  قررر رستفاده

 کمال   حضرتعالی   صمیمانه  همکاری  رز  نهایتا .  شد  خررهد   حاضر   تحقیق  رز   حاصل  نتایج   درستی

 .                                              نمایم  می  رر  تشکر
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 : تحقیق  عهجام های ویژگی به مربوط سوالات 

     متأهل        رد مج:  تأهل  وضعیت -1

              لیسان   فرق               لیسان           دیپلم  فرق           دیپلم:  تحصیم -2

   دکتری

                        41سال  31-40  بین                           کمتر  و  سال  30:   سن  -3

   بیشتر  و  سال

 و   سال                    20سال                    20-10سال  10  رز  کمتر :  دمتخ  سابقه  -4

   بیشتر
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 oxford شادکامی پرسشنامه

ف
دی
ر

 

0  1  2  3 
 

1 
 شادی  رحساس  (رلف

 . کنم  نمی

 رحساس  نسبتا   (ب 

 .کنم  می   شادی

 شاد   خیلی (ج 

 .هستم

 حد  رز  بیش   (د 

 .شادم

 

2 

 آینده  به   نسبترلف(   

 . نیستم  خرشبین

 آینده  به   نسبت(   ب 

 . مهست خرشبین

 رحساسج(    

 ری   آینده  کنممی

 در  نریدبخش

 .رست  من   رنتظار

 میکنم  رحساس د(    

 رز  سرشار  زندگی

 رو   پیش  رمیدی

 .دررم

 

3 

 هیچ  رز  حقیقت  دررلف(   

 ررضی  رم   زندگی  جنبه 

 . نیستم

 رز  بعضی  رزب(    

 رم  زندگی   های  جنبه 

 . هستم  ررضی

 رز  بسیاری   رزج(    

 ایه   جنبه 

 رضایت  رم  زندگی

 .دررم

 جنبه همه   رزد(    

 رم   زندگی  های 

 .رم  ررضی   کامم

 

4 

 میکنم  رحساس رلف(   

 زندگی بر  چندرنی  کنترل

 .ندررم  رم

 میکنم  رحساسب(    

 بر  ری  رندرزه  تا

 کنترل  رم  زندگی

 .دررم

 رحساسج(    

 بیشتر  میکنم

 زندگی  بر  روقا 

 .دررم  کنترل  رم

 میکنم  رحساس د(    

 های   ه نبج تمام  بر

 کنترل  رم  زندگی

 .دلرم

 

5 

 میکنم  رحساس رلف(   

 رضایت   چندرن  زندگی

 .نیست  بخش

 میکنم  رحساسب(    

 بخش   رضایت   زندگی

 .رست

 رحساسج(    

 بسیار   میکنم

 بخش  رضایت

 .رست

 میکنم  رحساس د(    

 بخش   رضایت   بسیار

 .رست

 

6 

 چندرن خردم  رزرلف(   

 .نیستم  ررضی

 هستم   آنچه   رزب(    

 یت رضا رحساس

 .میکنم

 آنچه  رزج(    

 یلیخ هستم

 رضایت  رحساس

 هستم آنچه  رزد(    

 رحساس  شدیدر

 . میکنم  رضایت
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 .میکنم

7 

 بر  هرگز رلف(   

 رثر  زندگی   رویدردهای

 . نمیرذررم  خربی

 بر   ندر   بهب(    

 زندگی   ایرویدرده 

 . میرذررم  رثرخرب

 بر   معمرلاج(    

 رویدردهای

 خرب رثر  زندگی

 . میرذررم

 رب  همیشه د(    

 زندگی   رویدردهای

 .ذررممیر   خرب   رثر

 

8 

 می  کنار  زندگی   بارلف(   

 . آیم

 من  نظر  رزب(    

 .رست  خرب   زندگی

 من   نظر   رزج(    

 خیلی   زندگی

 . رست  خرب

 عاشق  من د(    

 . هستم  زندگی

 

9 

 دیرررن  به   رق،و  دررلف(   

 . ندررم  ری  عمقه

 به  کمابیش ب(    

 . دررم  عمقه  دیرررن

 به  خیلی ج(    

 قهمع  دیرررن

 .دررم

 به  شدیدرد(    

 دررم   عمقه  رندیرر

 

10 

 گیری   تصمیم رلف(   

 .رست  مشکل  برریم

 گیری   تصمیمب(    

  آسان  نسبتا  برریم

 .رست

 بیشتر   درج(    

 تصمیم   مرررد

 برریم  گیری

 .رست  آسان  نسبتا

 ررحتی  بهد(    

 نرع   هر  میتررنم

 . بریرم  تصمیمی 

 

11 

 هرکاری   شروعرلف(   

 .رست  مشکل  برریم

 کارها   شروع  ( ب 

  نآسا  نسبتا  برریم

 .رست

 کارها   شروعج(    

 .رست  آسان  برریم

 میکنم  رحساس د(    

 رر  هرکاری   میتررنم

 . بریرم  عهده  بر

 

12 

 بیدررشدن  هنرام رلف(   

 رحساس   بندر   خررب  رز

 . یکنمم  خستری 

 رز  وقتی   گاه  گه ب(    

 بیدرر  خررب

 رف،   میشرم رحساس 

 . میکنم  خستری 

 وقتی   معمرلاج(    

 بیدرر   رربخ  رز

 رحساس  میشرم

 ستریخ  رف،

 .میکنم

 رز  وقتی  همیشه   د(  

 بیدرر  خررب

 میشرم رحساس 

 خستری  رف،

 .میکنم

 

13 

 میکنم به  رحساس رلف(   

 نیرویی  و   تررن  وجه  هیچ 

 .ندررم

 میکنم  رحساسب(    

 و   تررن  ری  رندرزه  تا

 .دررم  نیرو

 رحساسج(    

 رز  سرشار   میکنم

 نیرو  و  تررن

 س رحساد(    

 رندرزه  میکنم بی

 . دررم  نیرو  و  تررن
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 .هستم

14 

 میکنم  رحساس    رلف(

 در   قشنری  و  زیبا   چیز

 . ندررد  وجرد  دنیا

 چیزهای  بعضی ب(    

 قشنگ  و   زیبا  رر  دنیا

 .میبینم

 رز   بسیاریج(    

 رر  دنیا   چیزهای

 قشنگ  و  زیبا

 .میبینم

 برریم  دنیا  همه د(    

 جلره قشنگ  و  زیبا

 .میکند

 

15 

 رحساس رلف(   

 هرشیار ذهنم م میکن

 .نیست

 میکنم  سرحسا ب(    

 ذهنی  لحاظ   رز

 . هرشیارم

 رحساس   ج(    

 لحاظ  رز  میکنم

 بسیار   ذهنی

 . هرشیارم

 میکنم   رحساس   د(    

 ذهنی  لحاظ   رز

 . هرشیارم کامم

 

16 

 و  متی سم  رحساس رلف(   

 .میکنم  تندرستی

 کمابیش ب(    

 و   سممتی  رحساس

 .میکنم  تندرستی

 بسیارج(    

 یسممت  رحساس

 تندرستی   و

 .میکنم

 رحساس   کاممد(    

 و  سممتی

 .میکنم  تندرستی

 

17 

 دیرررن  به   نسبترلف(   

 رحساس  چندرن

 . نمیکنم  صمیمیت 

 به   نسبتب(    

 حدودی  تا  دیرررن

 صمیمیت رحساس

 .میکنم

 به   نسبتج(    

 خیلی  دیرررن

 رحساس

 . میکنم  صمیمیت 

 رنسان  همه بهد(    

 .میررزم  عشق   ها

 

18 

 خاطره  ه شتگذ  رزرلف(   

 . ندررم  زیادی  خرش   های 

 چند گذشته   رزب(    

 . دررم  خرش خاطره

 بیشترج(    

 های خاطره

 من   گذشته

 . هستند  خرش 

 خاطره تمامد(    

 من  گذشته  های 

 . هستند  خرش 

 

19 

 و   شرر  حالت   هرگز رلف(   

 .ندررم  شرق

 ها   وقت   بعضی ب(    

 شرق   و  شرر  دررری

 .هستم

 وقت   بیشترج(    

 شرق   و  شرر   ها

 .دررم

 دررری  همیشه د(    

 . ستمه   شرق   و  شرر

 

20 
 دوست  آنچه   بینرلف(   

 و   بدهم  رنجام  درشتم

 رز  بعضی ب(    

 که   چیزهایی

 ز ر  بسیاریج(    

 که   چیزهایی

 دررری  همیشه د(    

 . هستم  شرق   و  شرر
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 رم فاصله   درده  رنجام  آنچه

 . هست  ری

  درده  میخاستم رنجام

 .رم

 رنجام  میخاستم

 . رم  درده

21 

 رر   وقتم  مرننمیتررلف(   

 . مکن  تنظیم   خرب  خیلی

 ری  هرندرز  تا ب(    

 تنظیم   خرب  رر  وقتم

 .میکنم

 وقتم  میتررنمج(    

 خرب  خیلی  رر

 . کنم  تنظیم

 رر  وقتم  میتررنمد(    

 که   هرکاری  برری

 می

 خررهم رختصا  

 .دهم

 

22 

 دیرررن  با  بردن  رزرلف(   

 . میبرم لذ 

 با  بردن  رز   گاهیب(    

 . میبرم لذ   دیرررن

 رز  عمرلام  ج(  

  دیرررن  با  بردن

 . میبرم لذ 

 بردن  رز  شه همید(    

 لذ    دیرررن  با

 .میبرم

 

23 

 دیرررن  بر   رثرخربیرلف(   

 . نمیرذررم

 خربی   رثر   گاهیب(    

 . میرذررم  دیرررن  بر

 رثر   معمرلاج(    

 دیرررن  بر  ربیخ

 . میرذررم

 رثر  همیشه د(    

 دیرررن  بر  خربی

 . میرذررم

 

24 

 هدف   زندگی   دررلف(   

 . ندررم  اصی خ

 تا   رم   زندگیب(    

 و  درر  معنا  ری  رندرزه

 . رست  مند  هدف

 پر  رم   زندگیج(    

 هدف  و  معنا  رز

 .رست

 من  زندگی  کلد(    

 هدفمند  و  درر  معنا

 .رست

 

25 

 تعهد   رحساس   من رلف(   

 چندرنی  یت فعال  و

 . نمیکنم

 رحساس   گاهیب(    

 فعالیت  و  تعهد

 .میکنم

 رحساس   غالباج(    

 فعالیت  و  تعهد

 .یکنمم

 همیشه د(    

 و  تعهد رحساس

 . میکنم  فعالیت

 

26 

 دنیا  میکنم  فکررلف(   

 .نیست  خربی   جای 

 دنیا  میکنم   فکر ب(    

 جای وبیش  کم

 .رست  خربی

 میکنم  فکر  ج(    

 وبیش   کم  دنیا

 خیلی   جای 

 .رست  خربی

 دنیا  میکنم  فکرد(    

 . رست  عالی   جای 

 

27 
 زیاد   بسیار(   ج  . میخندم  زیادب(     .میخندم  ندر    بهرلف(   

 .میخندم

 حال در  همیشه د(    

 هستم  یدنخند

 

  جذرب   رندرزه  بید(     جذرب ج(     جذرب  نسبتاب(     .نیستم  جذربی آدمرلف(    28
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 .هستم .هستم .هستم

29 
 هیچ  من  نظر   بهرلف(   

 .ندررد  وجرد  جالبی چیز

 رر  چیزها   بعضی ب(    

 . میبینم  جالب

 چیزها بیشترج(    

 .میبینم جالب  رر

 همه من  نظر   بهد(    

 . رند  لبجا چیزها

 

  

 

 


