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در اين گزارش سعي شده است كه اطلاعات هر يک از زوجين و عملكرد آن‌ها در آزمون‌هاي مختلف روان‌شناختي به صورت موازي و در

كنار يكديگر ارائه شود تا امكان مقايسه مستقيم فراهم گردد؛ اين شيوه‌ي ارائه به مشاور و همچنين به خود زوجين كمک مي‌كند تا

درک عميق‌تري از تفاوت‌ها و شباهت‌هاي فردي، سبک‌هاي رفتاري، و زمينه‌هاي شخصيتي يكديگر پيدا كنند. دليل اين رويكرد آن

است كه آگاهي از ويژگي‌هاي روان‌شناختي طرف مقابل، نقش مهمي در بهبود ارتباط، افزايش همدلي، و كاهش تعارضات احتمالي دارد.

وقتي زوجين بتوانند نقاط قوت و چالش‌هاي يكديگر را به صورت روشن و تحليلي مشاهده كنند، فرصت بهتري براي ايجاد رابطه‌اي

سالم، آگاهانه و مبتني بر تفاهم خواهند داشت
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راهنمای مطالعه این گزارش

تاریخ دریافت گزارش:

5/3/2026 1:29:45 PM

گزارش تحليل روانشناختي زوجين

اين گزارش شامل نتايج سه آزمون روانشناختي مهم است كه به منظور بررسي و شناخت بهتر ويژگي‌هاي شخصيتي و سبک‌هاي

رفتاري هر يک از زوجين انجام شده است. اين تحليل به مشاوران پيش از ازدواج كمک مي‌كند تا با درک عميق‌تري از وضعيت فردي و

بين‌فردي زوج، مسير مناسبي براي بهبود روابط و پيشگيري از مشكلات احتمالي پيشنهاد دهند

يک: آزمون تيپ‌هاي شخصيتي

در اين بخش، تيپ‌هاي شخصيتي هر يک از زوجين مورد بررسي قرار گرفته است. نتايج آزمون به صورت نمودارهايي ارائه شده كه

تيپ‌هاي غالب و ويژگي‌هاي شخصيتي هر فرد را نشان مي‌دهد

توجه: نمودارها و باكس‌هاي آبي رنگ نشان‌دهنده نتايج آقا و نمودارها و باكس‌هاي نارنجي كم‌رنگ مربوط به خانم مي‌باشد

در اين قسمت، نتايج به گونه‌اي چيده شده‌اند كه وضعيت آقا در سمت راست و خانم در سمت چپ گزارش قرار دارد تا مقايسه و

تحليل همزمان آسان‌تر صورت گيرد

دو: آزمون طرحواره‌هاي ناسازگار

در اين آزمون، طرحواره‌هاي ناسازگار هر يک از زوجين بررسي شده است. طرحواره‌هاي ناسازگار الگوهاي ذهني عميقي هستند كه

ممكن است در روابط عاطفي و رفتاري مشكلاتي ايجاد كنند. تحليل اين بخش به شناسايي نقاط ضعف و الگوهاي رفتاري مخرب كمک

مي‌كند تا در فرايند مشاوره راهكارهاي مناسب ارائه شود

مانند بخش اول، رنگ‌آميزي نتايج مطابق با الگوي آبي براي آقا و نارنجي براي خانم است و جايگذاري نتايج نيز به همان ترتيب است

سه: آزمون سبک‌هاي دلبستگي

اين بخش به بررسي سبک‌هاي دلبستگي زوجين مي‌پردازد؛ سبک‌هايي كه نحوه ارتباط عاطفي و واكنش‌هاي هر فرد نسبت به نزديكي

و وابستگي را مشخص مي‌كند. شناخت سبک دلبستگي كمک مي‌كند تا عوامل تاثيرگذار بر تعاملات عاطفي و ميزان امنيت رواني در

رابطه زوجين تحليل گردد

نمودارها و داده‌هاي اين بخش نيز با همان كد رنگي و ترتيب چيدمان آقا و خانم ارائه شده است

نكات مهم گزارش

رعايت هماهنگي رنگ‌ها و چينش نتايج به گونه‌اي بوده است كه مشاهده و مقايسه آسان‌تر باشد؛ آبي براي آقا و نارنجي كم‌رنگ براي

خانم، با آقا در سمت راست و خانم در سمت چپ

اين ساختار گزارش، كمک مي‌كند تا مشاور پيش از ازدواج بتواند به شكلي دقيق و منسجم وضعيت روانشناختي زوج را تحليل كند و بر

اساس آن، توصيه‌ها و راهنمايي‌هاي كاربردي ارائه نمايد

در نهايت، اين دفترچه يک ابزار كليدي و جامع براي مشاوران پيش از ازدواج است تا بتوانند با بهره‌گيري از داده‌هاي روانشناختي

زوجين، زمينه‌هاي تقويت رابطه و پيشگيري از تعارضات را فراهم آورند و به ساختن يک زندگي مشترک موفق كمک كنند
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فهرست مطالب آزمون تیپ های شخصیتی

صفحهعنوان

1 مقدمه

2عملکرد در پنج عامل اصلی

3عملکرد فرد در عامل روان رنجوری

4عملکرد فرد در مولفه های روان رنجوری

11 عملکرد فرد در برون گرایی

12عملکرد فرد در مولفه های برون گرایی

19عملکرد فرد در مولفه گشودگی به تجربه

20عملکرد فرد در مولفه های گشودگی به تجربه

27 عملکرد فرد در سازش پذیری

28عملکرد فرد در مولفه های سازش پذیری

35عملکرد فرد در وجدانی بودن

36عملکرد فرد در مولفه های وجدانی بودن

43عملکرد فرد در طرحوراه های ناسازگار

50عملکرد فرد در سبک های دلبستگی
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تیپ شخصیتی چیست؟

تيپ شخصيتي، مجموعه‌اي از ويژگي‌ها و الگوهاي رفتاري است كه شخصيت يک فرد را تعريف مي‌كند. اين مفهوم در روان‌شناسي براي

درک تفاوت‌ها و شباهت‌هاي فردي و گروهي بين افراد استفاده مي‌شود. تيپ‌هاي شخصيتي مي‌توانند به درک بهتر از نحوه تعامل،

واكنش و تفكر افراد در موقعيت‌هاي مختلف كمک كنند

در ادامه 5 بعد اصلی شخصیت آورده شده است. در ادامه ضمن بیان هر کدام از ابعاد در

مورد جزئیات آن نیز صحبت خواهد شد

در شكل بالا دقت كنيد كه هر بعد از شخصيت داراي دو قطب است به طور مثال بعد

برون گرايي داراي قطب مخالف درونگرايي است و همچنين هر بعد داراي 6 مولفه است

كه در صفحات بعد توضيحاتي در اين زمينه ارائه شده است

1
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2 1عملكرد زوجين در 5 عامل اصلي

دقت شود كه رنگ نمودار آبي آقا و نارنجي يا قرمز خانم است

در ادامه نمرات و عملكرد زوجين در 5 عامل اصلي شخصيت آورده شده

است

روان رنجوري

وضعيتنمره تبديل شدهنمره خام
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3روان رنجوري

افرادي كه نمره بالايي در مولفه روان رنجوري دارند، معمولاً به شدت به تجربه احساسات منفي، استرس

و اضطراب حساسند. آنها تمايل دارند كه به راحتي در برابر وقايع ناخوشايند نگران و ناراحت شوند و

ممكن است تجربه تغييرات مزاجي نسبتاً متكرر داشته باشند. ده ويژگي بارز افراد با روان رنجوري بالا

عبارتند از:

حساسيت به استرس

آنها به شدت به وقايع ناخوشايند و فشارهاي روزمره واكنش نشان مي‌دهند 

تمايل به نگراني

اين افراد معمولاً درگير نگراني‌هاي زيادي درباره مسائل روزمره و آينده‌شان هستند 

احساسات پرشدت

تجربه احساسات منفي مانند اضطراب، ترس، ترس از رد شدن و ... براي اين افراد معمول است 

تمايل به عصبانيت

آنها ممكن است به راحتي عصباني شوند و واكنش‌هاي شديدتري نسبت به وقايع ناگوار نشان دهند 

احساس پوچي

افراد با روان رنجوري بالا ممكن است به تاكيد بيشتري بر احساس پوچي و عدم رضايت از زندگي دچار 

شوند

تغييرات مزاجي

آنها ممكن است به تغييرات مزاجي نسبتاً متكرر دچار شوند

كمبود اعتماد به نفس

تمايل به اعتماد كمتر به نفس و احساس ناكامي در برابر چالش‌هاي زندگي 

مشكل در مديريت استرس

دشواري در مديريت و كنترل استرسهاي روزمره و نگراني‌ها 

تمايل به پرداختن به جزئيات منفي

تمايل به تمركز بر جزئيات منفي و ناديده گرفتن جنبه‌هاي مثبت و واقعي‌تر موقعيت‌ها 

كاهش تاب‌آوري

ممكن است در مقابل تنش‌ها و مشكلات رواني و روحي كمتر تاب آوري نشان دهند

با اين حال، موارد گفته شده نتيجه شاخص كلي روان رنجورخويي هستند، بنابراين توصيه مي كنيم

براي  اطلاع دقيق تر و جزئي تر از وضعيت خود در اين مقياس،تفسير شش زير مقياس اين بُعد را كه

در ادامه آمده است، مطالعه نماييد
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افرادي كه نمره كمي در مولفه روان رنجوري نمره كمتري  دارند، معمولاً از استرس و اضطراب كمتري

رنج مي‌برند و به طور عمومي استواري احساسي بيشتري نشان مي‌دهند. اين افراد به طور معمول

خودكنترلي بالايي دارند و نه به سرعت به احساسات منفي فرو مي‌روند و نه به زودي تحت تاثير آن

قرار مي‌گيرند. آنها معمولاً خودمختارتر هستند و بهتر مي‌توانند با وضعيت‌هاي نامطلوب مقابله كنند. در

زير ده ويژگي بارز اين افراد آورده شده است

استواري احساسي

قدرت زيادي در اين دارد كه تحت فشار خود قرار گيرند و حتي بدون اينكه احساس نگراني شده ايد، 

به راحتي مي‌توانند كنترل خود را حفظ كنند

خودكنترلي

توانايي بالايي در كنترل احساسات منفي و مديريت استرس‌هاي روزمره دارند 

اعتماد به نفس

به راحتي به توانايي‌ها و قابليت‌هاي خود اعتماد دارند و اغلب از خود اطمينان دارند 

تعادل رواني

داراي تعادل بين جوانب مختلف زندگي و احساسات هستند و در مواقع تنش به سرعت به تعادل خود 

باز مي‌گردند

خوشحالي و رضايت

به طور معمول از وضعيت زندگي و ارتباطاتشان راضي هستند و اغلب خوشحالي را تجربه مي‌كنند 

مقاومت در برابر تغييرات

با تغييرات و تحولات زندگي به خوبي سازگاري دارند و به سرعت به شرايط جديد سازگار مي‌شوند 

تمركز بر روي راه‌حل‌ها

در مواقع مشكلات، به جاي نگراني، به دنبال راه‌حل‌هاي منطقي و عملي مي‌گردند 

تسليم نشدن به افكار منفي

توانايي دارند كه افكار منفي را به سرعت ناديده بگيرند و به جاي آن، به ايده‌ها و افكار مثبت تمركز 

كنند

حل مسئله موثر

معمولاً در حل مسائل پيچيده و چالش‌ها موفقيت زيادي دارند و بهترين راه حل‌ها را پيدا مي‌كنند

انعطاف‌پذيري

با تغييرات شرايط و مواقع، به خوبي سازگاري دارند و توانايي انطباق با موقعيت‌هاي مختلف را دارند

وضعيتنمره تبديل شدهنمره خام نمادوضعيتنمره تبديل شدهنمره خامابعاد

مهساعلی

Nخيلي پايين5415خيلي بالا16097روان رنجوري
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4 1عملكرد زوجين درمولفه هاي روان رنجوري

در ادامه عملكرد زوجين در شش مولفه اصلي روان رنجوري آورده شده است
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5روان رنجوري-مضطرب

شما در شرايط مختلف زندگي، به ويژه هنگام مواجهه با مشكلات و چالش‌ها، اضطراب زيادي را تجربه

مي‌كنيد. اين اضطراب مي‌تواند بر تصميم‌گيري‌ها، روابط و عملكرد روزانه شما تأثير بگذارد. در ادامه،

ويژگي‌هاي شما به عنوان فردي با اضطراب بالا را بررسي مي‌كنيم

واكنش‌هاي هيجاني شديد                        

شما ممكن است در مواجهه با وقايع ناخوشايند يا ناگهاني، واكنش‌هاي هيجاني                        

شديد از خود نشان دهيد. احساسات قوي مانند ترس، نگراني يا بي‌قراري مي‌توانند به سرعت شما را فرا

گيرند و مديريت آن‌ها دشوار باشد. اين احساسات ممكن است شما را از اقدام به تصميمات مؤثر بازدارد

يا باعث شود كه تصميم‌گيري‌هاي عجولانه‌اي داشته باشيد

دشواري در حل مسائل                        

اضطراب بالا مي‌تواند فرآيند حل مسئله را براي شما پيچيده‌تر كند. در مواجهه با                        

مشكلات، ممكن است به سختي بتوانيد تمركز كنيد و به جاي يافتن راه‌حل، بيشتر روي نگراني‌ها و

ترس‌ها متمركز شويد. اين حالت مي‌تواند منجر به كاهش توانايي شما در برخورد منطقي و كارآمد با

مسائل شود و به جاي حل مسئله، باعث ايجاد حس سرگرداني و درماندگي شود

تجربه استرس زياد                        

شما معمولاً استرس بالايي را تجربه مي‌كنيد كه مي‌تواند به تنش‌هاي فيزيكي و                        

رواني منجر شود. اضطراب بالا باعث مي‌شود كه حتي در مواجهه با فشارها و تنش‌هاي روزمره نيز به

شدت تحت تأثير قرار بگيريد. تلاش‌هاي شما براي مديريت استرس ممكن است شامل تكنيک‌هايي

مانند مديتيشن، تمرينات تنفسي و يا جستجوي حمايت از ديگران باشد، اما گاهي اين روش‌ها نيز

ممكن است به تنهايي كافي نباشند

تصميم‌گيري تحت فشار                        

اضطراب بالا مي‌تواند تصميم‌گيري‌هاي شما را به شدت تحت تأثير قرار دهد. شما                        

ممكن است در مواجهه با تصميمات مهم، احساس فشار زيادي كنيد و نتوانيد به راحتي بين گزينه‌ها

انتخاب كنيد. اين وضعيت مي‌تواند منجر به تعويق تصميم‌گيري‌ها يا انتخاب‌هايي شود كه بيشتر تحت

تأثير ترس و نگراني هستند تا منطق و تحليل دقيق

چالش در ارتباطات                        

ارتباطات شما با ديگران ممكن است به شدت تحت تأثير اضطراب بالا قرار گيرد.                        

شما ممكن است در مواقع تنش و اختلاف، با احساسات قوي يا نگراني‌هاي بيش از حد مواجه شويد كه

مي‌تواند گفتگوها را پيچيده‌تر كند. اين احساسات ممكن است توانايي شما براي گوش دادن مؤثر و

پاسخ دادن مناسب را كاهش دهد و باعث ايجاد سو�تفاهم‌ها يا تنش‌هاي بيشتري شود

كاهش اعتماد به نفس                        

اضطراب بالا مي‌تواند به طور قابل توجهي اعتماد به نفس شما را كاهش دهد. شما                        

ممكن است به طور مداوم نسبت به توانايي‌ها و مهارت‌هاي خود ترديد كنيد و اين ترديد مي‌تواند به

تصميمات و عملكرد شما آسيب برساند. تلاش براي تقويت اعتماد به نفس و شناسايي نقاط قوت خود

مي‌تواند به شما كمک كند تا با اين چالش مقابله كنيد

تحمل كمتر و بي‌قراري                        

شما ممكن است در مواجهه با مشكلات و چالش‌ها، تحمل كمتري داشته باشيد.                        

اضطراب بالا مي‌تواند شما را به سمت واكنش‌هاي فوري و بي‌قراري سوق دهد و منتظر ماندن براي

زمان مناسب جهت اقدام را دشوار كند. اين حالت مي‌تواند منجر به اشتباهات يا تصميمات نادرست

شود كه در طولاني مدت به شما آسيب مي‌رساند
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در شرايط مختلف زندگي، به ويژه در مواجهه با مشكلات و چالش‌ها، آرامش و تعادل رواني خود را

حفظ مي‌كنيد. اين ويژگي‌ها به شما كمک مي‌كند تا در محيط‌هاي پراسترس و دشوار با اطمينان و

منطق عمل كنيد. در ادامه به بررسي مهم‌ترين ويژگي‌هاي شما مي‌پردازيم

كنترل احساسات                        

شما مي‌توانيد احساسات خود را به خوبي كنترل كنيد. در مواجهه با وقايع                        

ناخوشايند يا ناگهاني، به جاي واكنش‌هاي هيجاني و غيرمنطقي، با آرامش برخورد مي‌كنيد. اين توانايي

به شما اجازه مي‌دهد تا از تصميم‌گيري‌هاي عجولانه كه ممكن است منجر به مشكلات بزرگتري شوند،

اجتناب كنيد

حل مسئله موثر                        

يكي از برجسته‌ترين ويژگي‌هاي شما، مهارت در حل مسئله است. شما مي‌توانيد                        

بدون تأثيرپذيري از هيجانات، مشكلات را به درستي تجزيه و تحليل كنيد و بهترين راه‌حل را انتخاب

نماييد. به جاي تمركز بر مشكلات، به دنبال راه‌حل‌ها هستيد و توانايي خود در برخورد منطقي با

مسائل را حفظ مي‌كنيد

استرس كمتر                        

شما معمولاً استرس كمتري را تجربه مي‌كنيد زيرا مي‌توانيد به نحو بهتري با                        

فشارها و تنش‌هاي روزمره كنار بياييد. روش‌هاي موثري براي مديريت استرس داريد و از تكنيک‌هايي

مانند تمرينات تنفسي، مديتيشن و فعاليت‌هاي آرامش‌بخش استفاده مي‌كنيد تا ذهن و بدن خود را در

حالت تعادل نگه داريد

تصميم‌گيري منطقي                        

خونسردي به شما اين امكان را مي‌دهد كه تصميمات خود را بر اساس تحليل و                        

منطق بگيريد، نه بر پايه احساسات. اين ويژگي به ويژه در موقعيت‌هاي بحراني و اضطراري بسيار مفيد

است. شما معمولاً زمان بيشتري را براي بررسي اطلاعات و گزينه‌ها صرف مي‌كنيد و در نهايت

تصميماتي دقيق‌تر و موثرتر مي‌گيريد

مهارت‌هاي ارتباطي بهتر                        

شما در ارتباطات خود با ديگران موفق‌تر هستيد. مي‌توانيد در مواقع تنش و                        

اختلاف، گفتگو را به گونه‌اي هدايت كنيد كه به جاي تشديد تنش، به حل مشكلات كمک كند.

خونسردي به شما اجازه مي‌دهد تا بهتر گوش دهيد، با دقت بيشتري به ديگران پاسخ دهيد و از زبان

بدني مؤثرتر استفاده كنيد

اعتماد به نفس                        

شما معمولاً از اعتماد به نفس بالاتري برخوردار هستيد. اين اعتماد به نفس از                        

توانايي شما در كنترل احساسات و برخورد منطقي با مسائل ناشي مي‌شود. به خود و توانايي‌هاي خود

براي مديريت چالش‌ها ايمان داريد و اين باور به شما قدرت مي‌دهد تا با اطمينان بيشتري به زندگي

نگاه كنيد

صبر و شكيبايي                        

خونسردي و صبر اغلب دست در دست هم مي‌روند. شما مي‌توانيد در مواجهه با                        

مشكلات و چالش‌ها صبور باشيد و به جاي واكنش فوري، منتظر بمانيد تا زمان مناسبي براي اقدام فرا

برسد. اين صبر به شما كمک مي‌كند تا از اشتباهات جلوگيري كنيد و نتايج بهتري كسب كنيد
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شما به عنوان فردي با سطح بالاي پرخاشگري، در موقعيت‌هاي مختلف زندگي ممكن است واكنش‌هاي شديد

و گاهي ناگهاني از خود نشان دهيد. اين پرخاشگري مي‌تواند بر تعاملات اجتماعي، تصميم‌گيري‌ها و حتي

سلامت رواني و جسمي شما تأثير بگذارد. در ادامه، ويژگي‌هاي شما به عنوان فردي با پرخاشگري بالا بررسي

شده است

واكنش‌هاي هيجاني شديد                        

شما معمولاً در مواجهه با موقعيت‌هاي ناخوشايند يا چالش‌برانگيز، واكنش‌هاي هيجاني                        

شديدي از خود نشان مي‌دهيد. اين واكنش‌ها مي‌توانند شامل عصبانيت، فرياد زدن يا حتي رفتارهاي تهاجمي

باشند. اين ويژگي باعث مي‌شود كه در مواقع تنش و اختلاف، به سرعت به اوج هيجان برسيد

تمايل به تسلط بر ديگران                        

شما ممكن است تمايل داشته باشيد كه در روابط خود با ديگران، نقش غالب و                        

كنترل‌كننده‌اي داشته باشيد. اين ويژگي باعث مي‌شود كه به طور معمول به دنبال اين باشيد كه حرف خود

را به كرسي بنشانيد و از طرف مقابل بخواهيد كه به شما گوش دهد و از شما تبعيت كند

چالش در كنترل خشم                        

كنترل خشم براي شما ممكن است دشوار باشد. شما به سرعت عصباني مي‌شويد و ممكن                        

است در مديريت اين احساسات ناتوان باشيد. اين وضعيت مي‌تواند باعث شود كه در مواجهه با كوچک‌ترين

تحريک‌ها، واكنش‌هاي بيش از حد نشان دهيد و به سختي بتوانيد آرام شويد

تصميم‌گيري‌هاي عجولانه                        

پرخاشگري بالا مي‌تواند منجر به تصميم‌گيري‌هاي عجولانه و بدون تفكر كافي شود. شما                        

ممكن است به دليل فشار هيجانات، به سرعت تصميم بگيريد و اقداماتي انجام دهيد كه بعدها از آن‌ها

پشيمان شويد. اين نوع از تصميم‌گيري مي‌تواند به اشتباهات و مشكلات بيشتر منجر شود

ناتواني در پذيرش انتقاد                        

شما ممكن است به سختي بتوانيد انتقاد را بپذيريد. انتقادات ديگران مي‌تواند باعث                        

شعله‌ور شدن خشم شما شود و واكنش‌هاي دفاعي يا تهاجمي از خود نشان دهيد. اين ويژگي مي‌تواند به

روابط شما با ديگران آسيب بزند و باعث شود كه به طور مداوم در حالت تنش و مقابله باشيد

تمايل به رفتارهاي تهاجمي                        

شما ممكن است تمايل به انجام رفتارهاي تهاجمي داشته باشيد، مانند استفاده از زبان                        

خشن يا حتي رفتارهاي فيزيكي. اين تمايلات مي‌توانند باعث شوند كه ديگران از شما دوري كنند يا از

برقراري ارتباط با شما اجتناب كنند، كه اين وضعيت مي‌تواند منجر به انزوا و تنهايي شود

استفاده از فشار براي رسيدن به اهداف                        

شما ممكن است براي رسيدن به اهداف خود، از فشار و زور استفاده كنيد. اين روش                        

مي‌تواند در كوتاه‌مدت به شما كمک كند كه به خواسته‌هاي خود برسيد، اما در بلندمدت مي‌تواند به روابط

شما آسيب بزند و باعث شود كه ديگران به شما اعتماد نكنند يا از همكاري با شما اجتناب كنند

تجربه‌ي استرس و اضطراب زياد                        

پرخاشگري بالا مي‌تواند به استرس و اضطراب شديد منجر شود. شما ممكن است به طور                        

مداوم تحت فشار باشيد و احساس كنيد كه بايد با ديگران يا شرايط به نحوي مبارزه كنيد. اين وضعيت

مي‌تواند به سلامت رواني و جسمي شما آسيب برساند و شما را به سمت مشكلات بيشتر سوق دهد

كاهش توانايي حل مسئله                        

شما ممكن است در حل مسائل و مشكلات، به دليل واكنش‌هاي هيجاني شديد و                        

عجولانه، دچار مشكل شويد. اين وضعيت باعث مي‌شود كه نتوانيد به درستي تمركز كنيد و به جاي يافتن

راه‌حل‌هاي منطقي و كارآمد، بيشتر بر روي احساسات و واكنش‌هاي آني خود متمركز شويد

كاهش كيفيت روابط                        

پرخاشگري بالا مي‌تواند به طور جدي به كيفيت روابط شما با ديگران آسيب برساند. شما                        

ممكن است به دليل رفتارهاي تهاجمي و واكنش‌هاي شديد، دچار مشكلات ارتباطي شويد و نتوانيد روابط

مثبت و پايداري برقرار كنيد. اين وضعيت مي‌تواند منجر به انزواي اجتماعي و كاهش حمايت‌هاي اجتماعي
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شما به عنوان فردي آرام، در موقعيت‌هاي مختلف زندگي توانايي كنترل هيجانات خود را داريد و به ندرت

پرخاشگري نشان مي‌دهيد. اين ويژگي مي‌تواند بر روابط شما با ديگران، توانايي حل مسئله و سلامت رواني و

جسمي شما تأثير مثبت بگذارد. در ادامه، ويژگي‌هاي شما به عنوان فردي آرام را بررسي مي‌كنيم

حفظ آرامش در موقعيت‌هاي بحراني                        

شما معمولاً در شرايط بحراني و ناگهاني آرامش خود را حفظ مي‌كنيد. توانايي شما در                        

باقي ماندن آرام به شما امكان مي‌دهد تا به وضوح فكر كنيد و به جاي واكنش‌هاي هيجاني، اقدامات مؤثر و

مناسبي انجام دهيد. اين ويژگي به شما كمک مي‌كند كه در مواقع اضطراري بهترين تصميمات را بگيريد

رويكرد مثبت به زندگي                        

شما تمايل داريد كه به جنبه‌هاي مثبت زندگي توجه كنيد و در مواجهه با مشكلات،                        

ديدگاهي اميدوارانه داشته باشيد. اين نگرش مثبت باعث مي‌شود كه با روحيه‌اي بالا با چالش‌ها روبرو شويد و

كمتر دچار استرس و نگراني شويد. ديدگاه مثبت شما مي‌تواند به ديگران نيز الهام‌بخش باشد

توانايي شنيدن فعال                        

يكي از ويژگي‌هاي بارز شما به عنوان فردي آرام، توانايي شنيدن فعال است. شما به دقت                        

به صحبت‌هاي ديگران گوش مي‌دهيد و تلاش مي‌كنيد تا به طور كامل منظور و احساسات آن‌ها را درک

كنيد. اين مهارت ارتباطي قوي به شما كمک مي‌كند كه در روابط خود با ديگران موثرتر باشيد و تعاملات

مثبت‌تري داشته باشيد

آرامش در تنفس و رفتار                        

شما به طور معمول با تنفس آرام و رفتارهايي كه نشان‌دهنده‌ي صبر و آرامش هستند،                        

شناخته مي‌شويد. اين ويژگي باعث مي‌شود كه ديگران در حضور شما احساس آرامش و راحتي كنند و

محيط‌هاي پرتنش را به فضايي دلپذير تبديل كنيد

توجه به جزئيات                        

شما تمايل داريد كه به جزئيات كوچک توجه كنيد و اين دقت به شما كمک مي‌كند كه                        

در تصميم‌گيري‌ها و انجام كارها دقيق‌تر و موثرتر عمل كنيد. توجه شما به جزئيات، همچنين مي‌تواند به شما

كمک كند كه مشكلات را پيش‌بيني كنيد و از وقوع آن‌ها جلوگيري كنيد

توانايي ايجاد تعادل بين كار و زندگي شخصي                        

شما به خوبي قادر به ايجاد تعادل بين كار و زندگي شخصي خود هستيد. اين توانايي به                        

شما اجازه مي‌دهد كه در هر دو زمينه موفق باشيد و از استرس و فرسودگي جلوگيري كنيد. با اين تعادل،

شما مي‌توانيد از هر دو جنبه زندگي لذت ببريد و عملكرد بهتري داشته باشيد

خودآگاهي بالا                        

شما به احساسات و واكنش‌هاي خود آگاهي داريد و به خوبي مي‌دانيد كه چگونه آن‌ها را                        

مديريت كنيد. اين خودآگاهي به شما كمک مي‌كند كه در مواجهه با موقعيت‌هاي مختلف، رفتار مناسبي

نشان دهيد و كنترل بيشتري بر زندگي خود داشته باشيد

ايجاد و نگهداري از روابط مثبت                        

شما در ايجاد و نگهداري از روابط مثبت و صميمي با ديگران موفق هستيد. اين توانايي به                        

دليل رفتارهاي آرام و احترام‌آميز شما است كه باعث مي‌شود ديگران به شما اعتماد كنند و در روابط خود با

شما احساس امنيت كنند. اين ويژگي به شما كمک مي‌كند كه شبكه‌اي قوي از پشتيباني‌هاي اجتماعي

داشته باشيد

مهارت‌هاي حل تعارض بدون تنش                        

شما به دليل آرامش و منطقي بودن، مهارت‌هاي خوبي در حل تعارضات بدون ايجاد تنش                        

و درگيري داريد. اين ويژگي به شما كمک مي‌كند كه در مواقع اختلاف و نزاع، به دنبال راه‌حل‌هاي برد-برد

باشيد و از افزايش تنش جلوگيري كنيد
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شما به عنوان فردي با افسردگي بالا، ممكن است به صورت مداوم با احساسات و تجربيات منفي عميقي مواجه باشيد

كه مي‌توانند زندگي روزمره‌تان را به شدت تحت تأثير قرار دهند. اين حالت ممكن است به طور قابل توجهي توانايي

شما را در انجام وظايف روزانه، حفظ روابط اجتماعي و تجربه لذت كاهش دهد. در ادامه، برخي از ويژگي‌هاي شما به

عنوان فردي با افسردگي بالا بررسي شده است

كاهش شديد انرژي و انگيزه                        

شما ممكن است به طور مداوم احساس كنيد كه انرژي و انگيزه لازم براي انجام حتي ساده‌ترين                        

كارها را نداريد. اين وضعيت مي‌تواند شما را از انجام فعاليت‌هاي روزمره، از جمله كارهاي خانگي، وظايف شغلي و

حتي مراقبت‌هاي شخصي باز دارد. احساس خستگي و بي‌انرژي بودن مي‌تواند به طور قابل توجهي كيفيت زندگي

شما را كاهش دهد

مشكلات جدي در خواب و اشتها                        

شما ممكن است با تغييرات شديد در الگوي خواب و اشتهاي خود مواجه شويد. اين تغييرات                        

مي‌توانند شامل بي‌خوابي يا خواب بيش از حد و كاهش يا افزايش قابل توجه اشتها باشند. اين مشكلات مي‌توانند به

طور مستقيم بر سلامت جسمي و روحي شما تأثير بگذارند و باعث افزايش احساس خستگي و ناتواني شوند

احساس مداوم غم و ناراحتي                        

شما ممكن است به طور مداوم احساس غم، نااميدي يا بي‌ارزشي كنيد. اين احساسات ممكن                        

است بدون دليل مشخصي بروز كنند و به شدت زندگي روزمره شما را مختل كنند. اين حالت مي‌تواند باعث شود كه

شما احساس كنيد كه هيچ چيزي نمي‌تواند وضعيت شما را بهتر كند و همه چيز به سمت بدتر شدن مي‌رود

از دست دادن علاقه به فعاليت‌ها                        

شما ممكن است به طور كامل علاقه خود را به فعاليت‌هايي كه قبلاً از آن‌ها لذت مي‌برديد از                        

دست داده باشيد. اين مي‌تواند شامل فعاليت‌هاي اجتماعي، سرگرمي‌ها و حتي وظايف مهم زندگي باشد. از دست

دادن علاقه و لذت مي‌تواند به شما احساس بي‌حوصلگي و بي‌ارزشي دهد و توانايي شما براي تجربه شادي و رضايت

را به شدت كاهش دهد

مشكلات شديد در تمركز و تصميم‌گيري                        

شما ممكن است در تمركز بر وظايف و تصميم‌گيري‌هاي روزمره دچار مشكلات جدي شويد. اين                        

مشكلات مي‌توانند شما را از انجام وظايف شغلي و تحصيلي باز دارند و باعث شوند كه به سختي بتوانيد به مسائل

روزمره بپردازيد. مشكلات در تمركز و تصميم‌گيري مي‌توانند به شما احساس بي‌نظمي و بي‌قراري دهند

حساسيت بسيار زياد به انتقاد                        

شما ممكن است نسبت به انتقادات و بازخوردهاي منفي به شدت حساس باشيد. اين حساسيت                        

مي‌تواند باعث شود كه احساس بي‌ارزشي و ناكامي كنيد و نگرش شما نسبت به خودتان و توانايي‌هايتان منفي‌تر

شود. اين حالت مي‌تواند منجر به كاهش اعتماد به نفس شما و افزايش احساس نااميدي شود

تجربه‌ي احساسات منفي پايدار                        

شما ممكن است به طور مداوم با احساسات منفي عميقي مانند اضطراب، خشم يا نااميدي دست                        

و پنجه نرم كنيد. اين احساسات مي‌توانند به شما احساس نارضايتي و بي‌قراري دهند و توانايي شما براي لذت بردن

از زندگي را به شدت كاهش دهند. تجربه اين احساسات ممكن است شما را به سمت افكار منفي يا رفتارهاي

خودتخريبي سوق دهد

مشكلات جدي در روابط اجتماعي                        

شما ممكن است در برقراري و نگهداري روابط اجتماعي با ديگران دچار مشكل شويد. افسردگي                        

مي‌تواند باعث شود كه شما تمايلي به برقراري ارتباطات جديد نداشته باشيد يا از روابط موجود كناره‌گيري كنيد.

اين وضعيت مي‌تواند منجر به احساس تنهايي و انزوا شود و توانايي شما براي حمايت از ديگران و دريافت حمايت را

كاهش دهد

احساس نااميدي عميق نسبت به آينده                        

شما ممكن است نسبت به آينده احساس نااميدي يا عدم اطمينان عميقي كنيد. اين احساسات                        

مي‌توانند باعث شوند كه شما به سختي بتوانيد برنامه‌ريزي كنيد يا به اهداف خود برسيد. احساس نااميدي مي‌تواند

انگيزه شما را براي پيشرفت و تلاش به شدت كاهش دهد و باعث شود كه احساس كنيد هيچ راه حلي براي بهبود

وضعيت وجود ندارد

كاهش شديد اعتماد به نفس                        

شما ممكن است نسبت به توانايي‌ها و ارزش خود شک و ترديد عميقي داشته باشيد. اين كاهش                        

اعتماد به نفس مي‌تواند به شما احساس بي‌كفايتي و ناتواني دهد و شما را از پيگيري اهداف و تلاش براي بهبود

زندگي باز دارد. احساس بي‌ارزشي و شک به خود مي‌تواند به شما احساس كند كه شما قادر به مقابله با چالش‌ها و

موفقيت در زندگي نيستيد
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شما به عنوان فردي سرزنده، توانايي فوق‌العاده‌اي در حفظ انرژي مثبت و نگرش شاداب به زندگي داريد. اين

ويژگي‌ها به شما كمک مي‌كنند كه با اشتياق و خوش‌بيني با چالش‌ها و فرصت‌هاي زندگي روبرو شويد. در ادامه،

ويژگي‌هاي شما به عنوان فردي سرزنده و پرانرژي بررسي شده‌اند

انرژي و شادابي بالا                        

شما معمولاً از انرژي زيادي برخورداريد و اين شادابي در تمامي جوانب زندگي شما منعكس                        

مي‌شود. اين انرژي به شما كمک مي‌كند كه با شور و نشاط به فعاليت‌ها و وظايف روزمره خود بپردازيد و به راحتي

انگيزه لازم براي انجام كارها را پيدا كنيد. شادابي شما مي‌تواند بر ديگران نيز تأثير مثبت بگذارد و آن‌ها را به سمت

رفتارهاي مثبت‌تر هدايت كند

نگرش مثبت به زندگي                        

شما ديدگاه مثبتي نسبت به زندگي داريد و تمايل داريد كه حتي در مواجهه با چالش‌ها و                        

مشكلات، جنبه‌هاي روشن و اميدوارانه را ببينيد. اين نگرش مثبت به شما كمک مي‌كند كه به جاي تمركز بر موانع،

به دنبال فرصت‌ها و راه‌حل‌ها باشيد و با اعتماد به نفس بيشتري با مسائل روبرو شويد

روابط اجتماعي فعال و مثبت                        

شما معمولاً در ايجاد و نگهداري روابط اجتماعي قوي و مثبت موفق هستيد. اين توانايي به دليل                        

رفتارهاي خوشايند و پرانرژي شما است كه باعث مي‌شود ديگران از همراهي با شما لذت ببرند. شما تمايل داريد كه

در جمع‌ها و فعاليت‌هاي اجتماعي فعال باشيد و اين حضور فعال به شما كمک مي‌كند كه شبكه‌اي قوي از دوستان

و همكاران داشته باشيد

قدرت تطبيق با تغييرات                        

شما به خوبي قادر به تطبيق با تغييرات و شرايط جديد هستيد. اين انعطاف‌پذيري به شما امكان                        

مي‌دهد كه با سرعت و كارايي با موقعيت‌هاي ناآشنا سازگار شويد و از آن‌ها بهره‌برداري كنيد. اين ويژگي به شما

كمک مي‌كند كه در مواجهه با تحولات زندگي، نگرشي مثبت و باز داشته باشيد

قدرت انگيزش بالا                        

شما توانايي انگيزش خود و ديگران را داريد. اين ويژگي به شما اجازه مي‌دهد كه حتي در                        

مواجهه با چالش‌هاي دشوار، انگيزه و اميد خود را حفظ كنيد و به دنبال تحقق اهداف خود باشيد. انگيزش بالاي

شما مي‌تواند به شما كمک كند كه ديگران را نيز ترغيب و تشويق كنيد كه بهترين تلاش خود را به كار بگيرند

حس شوخ‌طبعي                        

شما معمولاً داراي حس شوخ‌طبعي قوي هستيد و مي‌توانيد حتي در موقعيت‌هاي سخت، با نگاه                        

طنزآميز به آن‌ها نگاه كنيد. اين حس شوخ‌طبعي به شما كمک مي‌كند كه از تنش‌ها و استرس‌ها رهايي يابيد و با

نگرشي سبک‌تر و شاداب‌تر به زندگي نگاه كنيد. همچنين اين ويژگي به شما كمک مي‌كند كه در روابط خود با

ديگران، فضايي دوستانه و مثبت ايجاد كنيد

تمايل به يادگيري و رشد                        

شما همواره به دنبال يادگيري و رشد هستيد و از فرصت‌هاي جديد براي گسترش دانش و                        

توانايي‌هاي خود استقبال مي‌كنيد. اين تمايل به رشد به شما كمک مي‌كند كه همواره بهبود يابيد و به اهداف

بالاتري دست پيدا كنيد. اين ويژگي همچنين به شما اجازه مي‌دهد كه با چالش‌ها و تغييرات با اعتماد به نفس

بيشتري روبرو شويد

ايجاد تعادل بين كار و تفريح                        

شما به خوبي قادر به ايجاد تعادل بين كار و تفريح هستيد. اين توانايي به شما اجازه مي‌دهد كه                        

به طور همزمان در هر دو زمينه موفق باشيد و از استرس و فرسودگي جلوگيري كنيد. شما مي‌دانيد كه چگونه

زماني را براي استراحت و لذت بردن از زندگي اختصاص دهيد، بدون اينكه از مسئوليت‌هاي خود غافل شويد

ارتباطات مؤثر و همدلانه                        

شما در برقراري ارتباطات مؤثر و همدلانه با ديگران توانايي بالايي داريد. اين ويژگي به شما                        

كمک مي‌كند كه احساسات و نيازهاي ديگران را به خوبي درک كنيد و به آن‌ها پاسخ دهيد. اين نوع ارتباطات

مي‌تواند به شما كمک كند كه روابط عميق‌تر و معنادارتري با ديگران ايجاد كنيد و به عنوان فردي حامي و

دوست‌داشتني شناخته شويد

قدرت تحمل و استقامت در برابر ناملايمات                        

شما معمولاً در برابر ناملايمات و مشكلات زندگي از قدرت تحمل و استقامت بالايي برخورداريد.                        

اين ويژگي به شما كمک مي‌كند كه به راحتي تحت تأثير مشكلات قرار نگيريد و با اراده و پايداري با آن‌ها مقابله

كنيد. اين قدرت استقامت به شما اجازه مي‌دهد كه از چالش‌ها به عنوان فرصتي براي يادگيري و رشد استفاده كنيد

N3خيلي پايين1015خيلي بالا32100افسرده
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شما به عنوان فردي با خجالت بالا، ممكن است در موقعيت‌هاي اجتماعي احساس ناراحتي و نگراني زيادي داشته

باشيد. اين احساسات مي‌توانند باعث شوند كه از تعاملات اجتماعي اجتناب كنيد يا در حضور ديگران احساس كمبود

اعتماد به نفس كنيد. در ادامه، برخي از ويژگي‌هاي شما به عنوان فردي با خجالت بالا بررسي شده است

احساس ناراحتي شديد در جمع‌هاي بزرگ                        

شما ممكن است در جمع‌هاي بزرگ يا رويدادهاي اجتماعي با حضور زياد افراد، احساس ناراحتي                        

و اضطراب شديدي كنيد. اين احساسات مي‌توانند باعث شوند كه شما از حضور در چنين موقعيت‌هايي اجتناب كنيد

يا به سختي بتوانيد با ديگران تعامل كنيد

اجتناب از مكالمات با افراد ناشناس                        

برقراري ارتباط با افراد جديد مي‌تواند براي شما بسيار چالش‌برانگيز باشد. شما ممكن است از                        

شروع مكالمات با افراد ناشناس يا حضور در جمع‌هايي كه با آن‌ها آشنايي نداريد، اجتناب كنيد. اين وضعيت مي‌تواند

باعث محدود شدن روابط اجتماعي و فرصت‌هاي جديد براي شما شود

نگراني از قضاوت‌هاي ديگران                        

شما ممكن است به شدت نگران اين باشيد كه ديگران چگونه شما را قضاوت مي‌كنند. اين                        

نگراني مي‌تواند باعث شود كه از بيان نظرات، احساسات يا اشتراک‌گذاري تجربيات خود با ديگران خودداري كنيد و

در عوض ترجيح دهيد كه كمتر در مركز توجه قرار بگيريد

احساس اضطراب در موقعيت‌هاي عمومي                        

شما ممكن است در موقعيت‌هاي عمومي، مانند سخنراني‌ها يا جلسات گروهي، احساس اضطراب                        

شديدي كنيد. اين احساسات مي‌توانند باعث شوند كه از شركت در چنين موقعيت‌هايي اجتناب كنيد يا در صورت

نياز به حضور، احساس ناراحتي زيادي كنيد

تمايل به عقب‌نشيني در مكالمات                        

در گفتگوها و تعاملات اجتماعي، شما ممكن است تمايل به عقب‌نشيني داشته باشيد و بيشتر به                        

گوش دادن به ديگران بپردازيد تا اينكه خودتان صحبت كنيد. اين وضعيت مي‌تواند باعث شود كه شما كمتر به

اشتراک‌گذاري ديدگاه‌ها و احساسات خود بپردازيد

احساس ناامني در روابط جديد                        

ايجاد روابط جديد مي‌تواند براي شما چالش‌برانگيز باشد. شما ممكن است نگران اين باشيد كه                        

چگونه در چشم ديگران به نظر مي‌آييد و آيا آن‌ها شما را مي‌پذيرند يا خير. اين نگراني‌ها مي‌توانند باعث شوند كه

شما از ايجاد و گسترش روابط جديد خودداري كنيد

واكنش‌هاي فيزيكي به استرس اجتماعي                        

خجالت بالا مي‌تواند باعث واكنش‌هاي فيزيكي مانند تعريق، لرزش، ضربان قلب سريع يا خشكي                        

دهان در موقعيت‌هاي اجتماعي شود. اين واكنش‌ها مي‌توانند باعث شوند كه شما در حضور ديگران احساس ناراحتي

بيشتري كنيد

اجتناب از قرار گرفتن در مركز توجه                        

شما ممكن است از موقعيت‌هايي كه نياز به قرار گرفتن در مركز توجه دارند، اجتناب كنيد. اين                        

مي‌تواند شامل فعاليت‌هايي مانند معرفي خود به جمع، ارائه مطالب در جلسات يا بيان نظرات در گروه‌هاي بزرگ

باشد

احساس خستگي بعد از تعاملات اجتماعي                        

تعاملات اجتماعي مي‌توانند شما را به شدت خسته كنند. پس از حضور در جمع‌ها يا گفتگوهاي                        

اجتماعي، شما ممكن است احساس خستگي شديد و نياز به استراحت و تنهايي داشته باشيد تا انرژي خود را بازيابي

كنيد

تمايل به داشتن روابط نزديک و محدود                        

شما ممكن است ترجيح دهيد كه روابط خود را به چند نفر نزديک محدود كنيد. اين افراد                        

معمولاً كساني هستند كه شما با آن‌ها احساس راحتي بيشتري داريد و مي‌توانيد بدون نگراني از قضاوت آن‌ها،

خودتان باشيد
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شما به عنوان فردي غير خجالتي، به راحتي در موقعيت‌هاي اجتماعي قرار مي‌گيريد و از تعامل با ديگران لذت

مي‌بريد. شما با اعتماد به نفس و باز بودن نسبت به ديگران برخورد مي‌كنيد و به راحتي مي‌توانيد با افراد جديد

ارتباط برقرار كنيد. اين ويژگي‌ها به شما كمک مي‌كنند تا در زندگي اجتماعي و حرفه‌اي موفق‌تر باشيد و از

فرصت‌هاي بيشتري بهره‌مند شويد. در ادامه، برخي از ويژگي‌هاي شما به عنوان فردي غير خجالتي بررسي شده

است

ارتباطات اجتماعي قوي و مؤثر                        

شما به راحتي با ديگران ارتباط برقرار مي‌كنيد و از تعاملات اجتماعي لذت مي‌بريد. شما قادر به                        

شروع و نگهداري مكالمات با افراد مختلف هستيد و مي‌توانيد به خوبي با ديگران ارتباط برقرار كنيد. اين ويژگي به

شما كمک مي‌كند تا روابط اجتماعي قوي و پايداري بسازيد

اعتماد به نفس بالا در موقعيت‌هاي عمومي                        

شما در موقعيت‌هاي عمومي، مانند سخنراني‌ها يا جلسات گروهي، با اعتماد به نفس و راحتي                        

بيشتري رفتار مي‌كنيد. شما از بيان ايده‌ها و نظرات خود در جمع‌هاي بزرگ لذت مي‌بريد و به خوبي مي‌توانيد

خودتان را ابراز كنيد. اين ويژگي به شما كمک مي‌كند تا در موقعيت‌هاي حرفه‌اي و اجتماعي برجسته‌تر باشيد

پذيرش آسان نظرات و بازخوردها                        

شما به راحتي نظرات و بازخوردهاي ديگران را مي‌پذيريد و از آن‌ها به عنوان فرصتي براي رشد و                        

بهبود استفاده مي‌كنيد. شما از بحث‌هاي سازنده و شنيدن ديدگاه‌هاي مختلف استقبال مي‌كنيد و مي‌توانيد بدون

دفاعي بودن، از نقدهاي سازنده بهره‌مند شويد

توانايي شروع و ادامه دادن مكالمات                        

شما به خوبي قادر به شروع مكالمات با افراد جديد هستيد و مي‌توانيد اين مكالمات را به شيوه‌اي                        

جذاب و معنادار ادامه دهيد. اين توانايي به شما كمک مي‌كند تا به راحتي در جمع‌هاي اجتماعي و حرفه‌اي حاضر

شويد و با افراد مختلف ارتباط برقرار كنيد

لذت بردن از فعاليت‌هاي گروهي                        

شما از شركت در فعاليت‌هاي گروهي و تعامل با ديگران لذت مي‌بريد. اين مي‌تواند شامل                        

فعاليت‌هاي اجتماعي، ورزشي يا حرفه‌اي باشد. شما از بودن در كنار ديگران انرژي مي‌گيريد و به راحتي مي‌توانيد در

تيم‌ها و گروه‌هاي مختلف نقش فعال و مؤثري ايفا كنيد

بيان راحت احساسات و نيازها                        

شما به راحتي مي‌توانيد احساسات و نيازهاي خود را بيان كنيد. اين ويژگي به شما كمک مي‌كند                        

تا در روابط شخصي و حرفه‌اي خود، خواسته‌ها و احساسات خود را به وضوح ابراز كنيد و از سو�تفاهم‌ها جلوگيري

كنيد

انعطاف‌پذيري در تعامل با افراد مختلف                        

شما قادر به سازگاري با افراد مختلف و شرايط متنوع هستيد. اين انعطاف‌پذيري به شما كمک                        

مي‌كند تا در موقعيت‌هاي مختلف به خوبي عمل كنيد و با افراد با زمينه‌ها و ديدگاه‌هاي مختلف به راحتي ارتباط

برقرار كنيد

توانايي مديريت تعارضات                        

شما به خوبي مي‌توانيد تعارضات و اختلافات را مديريت كنيد و به دنبال راه‌حل‌هاي سازنده                        

باشيد. شما از بحث‌هاي سازنده استقبال مي‌كنيد و مي‌توانيد با استفاده از مهارت‌هاي ارتباطي خود، اختلافات را به

شيوه‌اي مثبت و مؤثر حل كنيد

پشتكار و اشتياق براي يادگيري از ديگران                        

شما از يادگيري از ديگران و كسب تجربيات جديد لذت مي‌بريد. شما به طور فعال به دنبال                        

فرصت‌هاي يادگيري و رشد هستيد و از تعامل با افراد مختلف براي بهبود و توسعه فردي خود بهره‌برداري مي‌كنيد

اشتياق به حضور در محيط‌هاي اجتماعي                        

شما به طور طبيعي به سمت محيط‌هاي اجتماعي و جمع‌هاي گروهي جذب مي‌شويد. شما از                        

حضور در رويدادها، مهماني‌ها و فعاليت‌هاي اجتماعي لذت مي‌بريد و به راحتي مي‌توانيد با افراد جديد آشنا شويد و

شبكه اجتماعي خود را گسترش دهيد

N4خيلي پايين1217خيلي بالا2791كمرو
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9روان رنجوري-عجول

شما به عنوان فردي خويشتن‌دار و غير عجول، در مواجهه با مسائل مختلف با دقت و صبوري عمل مي‌كنيد. اين

رويكرد به شما اجازه مي‌دهد تا به طور مؤثرتر با چالش‌ها برخورد كنيد و تصميمات سنجيده‌تري بگيريد. در ادامه،

ويژگي‌هاي شما به عنوان فردي با اين خصوصيات بررسي شده است

تفكر دقيق قبل از اقدام                        

شما تمايل داريد كه قبل از هر اقدام يا تصميم‌گيري، به دقت فكر كنيد و گزينه‌هاي مختلف را                        

بررسي كنيد. اين رويكرد به شما كمک مي‌كند تا تصميمات منطقي‌تر و مؤثرتري بگيريد و از اشتباهات ناشي از

تصميمات عجولانه جلوگيري كنيد

توانايي مديريت استرس و فشار                        

شما معمولاً در مواجهه با موقعيت‌هاي استرس‌زا يا پر فشار، آرامش خود را حفظ مي‌كنيد. اين                        

توانايي به شما كمک مي‌كند تا با مشكلات به شيوه‌اي سنجيده‌تر و كمتر احساسي برخورد كنيد و به جاي

واكنش‌هاي سريع، با تفكر و تحليل دقيق عمل كنيد

تحليل دقيق موقعيت‌ها                        

شما قبل از اقدام به هر كاري، زمان كافي را براي تحليل موقعيت‌ها و درک جوانب مختلف آن                        

صرف مي‌كنيد. اين تحليل دقيق به شما كمک مي‌كند تا از هر زاويه‌اي به مسائل نگاه كنيد و بهترين راه‌حل را پيدا

كنيد

پذيرش تدريجي تغييرات                        

شما تمايل داريد كه تغييرات را به صورت تدريجي و با آمادگي كامل بپذيريد. اين رويكرد به شما                        

اجازه مي‌دهد كه با تغييرات به آرامي سازگار شويد و به جاي عجله در انطباق، به صورت مداوم و مؤثر با شرايط

جديد هماهنگ شويد

اجتناب از واكنش‌هاي ناگهاني                        

در مواجهه با رويدادهاي ناگهاني يا تحريک‌كننده، شما معمولاً از واكنش‌هاي ناگهاني و بي‌تفكر                        

اجتناب مي‌كنيد. به جاي آن، شما ترجيح مي‌دهيد كه زمان كافي را براي درک وضعيت و برنامه‌ريزي اقدامات بعدي

خود صرف كنيد

رويكرد منطقي به حل مسائل                        

شما به طور طبيعي به دنبال راه‌حل‌هاي منطقي و عملي براي مشكلات هستيد. اين رويكرد به                        

شما كمک مي‌كند كه از تصميمات احساسي و عجولانه پرهيز كنيد و با استفاده از تحليل و تفكر منطقي، به بهترين

نتيجه برسيد

مديريت مؤثر زمان                        

شما معمولاً توانايي مديريت زمان خود را به خوبي داريد و از عجله در كارها پرهيز مي‌كنيد. اين                        

ويژگي به شما اجازه مي‌دهد تا كارها را با كيفيت و دقت بيشتري انجام دهيد و از استرس و فشار زماني جلوگيري

كنيد

انعطاف‌پذيري در مواجهه با مشكلات                        

شما در مواجهه با مشكلات و چالش‌ها انعطاف‌پذير هستيد و مي‌توانيد با آرامش و صبر به                        

تغييرات و موانع پاسخ دهيد. اين ويژگي به شما كمک مي‌كند تا با موفقيت بيشتري با شرايط پيچيده و نامطلوب

برخورد كنيد

تمركز بر اهداف بلندمدت                        

شما تمايل داريد كه بر اهداف بلندمدت خود تمركز كنيد و از تصميمات كوتاه‌مدت و عجولانه                        

كه ممكن است به اين اهداف آسيب برساند، اجتناب كنيد. اين رويكرد به شما كمک مي‌كند كه مسير موفقيت را با

ثبات و اطمينان بيشتري طي كنيد

توانايي پذيرش نظرات ديگران                        

شما معمولاً با دقت به نظرات و ديدگاه‌هاي ديگران گوش مي‌دهيد و قبل از هر تصميم‌گيري،                        

آن‌ها را مد نظر قرار مي‌دهيد. اين رويكرد به شما كمک مي‌كند كه تصميمات خود را با اطلاعات كامل‌تر و

ديدگاه‌هاي متنوع‌تري بگيريد
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مهساعلی

شما به عنوان فردي خويشتن‌دار و غير عجول، در مواجهه با مسائل مختلف با دقت و صبوري عمل مي‌كنيد. اين

رويكرد به شما اجازه مي‌دهد تا به طور مؤثرتر با چالش‌ها برخورد كنيد و تصميمات سنجيده‌تري بگيريد. در ادامه،

ويژگي‌هاي شما به عنوان فردي با اين خصوصيات بررسي شده است

تفكر دقيق قبل از اقدام                        

شما تمايل داريد كه قبل از هر اقدام يا تصميم‌گيري، به دقت فكر كنيد و گزينه‌هاي مختلف را                        

بررسي كنيد. اين رويكرد به شما كمک مي‌كند تا تصميمات منطقي‌تر و مؤثرتري بگيريد و از اشتباهات ناشي از

تصميمات عجولانه جلوگيري كنيد

توانايي مديريت استرس و فشار                        

شما معمولاً در مواجهه با موقعيت‌هاي استرس‌زا يا پر فشار، آرامش خود را حفظ مي‌كنيد. اين                        

توانايي به شما كمک مي‌كند تا با مشكلات به شيوه‌اي سنجيده‌تر و كمتر احساسي برخورد كنيد و به جاي

واكنش‌هاي سريع، با تفكر و تحليل دقيق عمل كنيد

تحليل دقيق موقعيت‌ها                        

شما قبل از اقدام به هر كاري، زمان كافي را براي تحليل موقعيت‌ها و درک جوانب مختلف آن                        

صرف مي‌كنيد. اين تحليل دقيق به شما كمک مي‌كند تا از هر زاويه‌اي به مسائل نگاه كنيد و بهترين راه‌حل را پيدا

كنيد

پذيرش تدريجي تغييرات                        

شما تمايل داريد كه تغييرات را به صورت تدريجي و با آمادگي كامل بپذيريد. اين رويكرد به شما                        

اجازه مي‌دهد كه با تغييرات به آرامي سازگار شويد و به جاي عجله در انطباق، به صورت مداوم و مؤثر با شرايط

جديد هماهنگ شويد

اجتناب از واكنش‌هاي ناگهاني                        

در مواجهه با رويدادهاي ناگهاني يا تحريک‌كننده، شما معمولاً از واكنش‌هاي ناگهاني و بي‌تفكر                        

اجتناب مي‌كنيد. به جاي آن، شما ترجيح مي‌دهيد كه زمان كافي را براي درک وضعيت و برنامه‌ريزي اقدامات بعدي

خود صرف كنيد

رويكرد منطقي به حل مسائل                        

شما به طور طبيعي به دنبال راه‌حل‌هاي منطقي و عملي براي مشكلات هستيد. اين رويكرد به                        

شما كمک مي‌كند كه از تصميمات احساسي و عجولانه پرهيز كنيد و با استفاده از تحليل و تفكر منطقي، به بهترين

نتيجه برسيد

مديريت مؤثر زمان                        

شما معمولاً توانايي مديريت زمان خود را به خوبي داريد و از عجله در كارها پرهيز مي‌كنيد. اين                        

ويژگي به شما اجازه مي‌دهد تا كارها را با كيفيت و دقت بيشتري انجام دهيد و از استرس و فشار زماني جلوگيري

كنيد

انعطاف‌پذيري در مواجهه با مشكلات                        

شما در مواجهه با مشكلات و چالش‌ها انعطاف‌پذير هستيد و مي‌توانيد با آرامش و صبر به                        

تغييرات و موانع پاسخ دهيد. اين ويژگي به شما كمک مي‌كند تا با موفقيت بيشتري با شرايط پيچيده و نامطلوب

برخورد كنيد

تمركز بر اهداف بلندمدت                        

شما تمايل داريد كه بر اهداف بلندمدت خود تمركز كنيد و از تصميمات كوتاه‌مدت و عجولانه                        

كه ممكن است به اين اهداف آسيب برساند، اجتناب كنيد. اين رويكرد به شما كمک مي‌كند كه مسير موفقيت را با

ثبات و اطمينان بيشتري طي كنيد

توانايي پذيرش نظرات ديگران                        

شما معمولاً با دقت به نظرات و ديدگاه‌هاي ديگران گوش مي‌دهيد و قبل از هر تصميم‌گيري،                        

آن‌ها را مد نظر قرار مي‌دهيد. اين رويكرد به شما كمک مي‌كند كه تصميمات خود را با اطلاعات كامل‌تر و

ديدگاه‌هاي متنوع‌تري بگيريد
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10روان رنجوري-آسيب پذير

شما به عنوان فردي با جسارت پايين، تمايل داريد كه با احتياط بيشتري به موقعيت‌هاي جديد و چالش‌هاي

غيرقابل پيش‌بيني نزديک شويد. اين رويكرد محتاطانه به شما كمک مي‌كند كه از ريسک‌هاي غيرضروري اجتناب

كنيد و تصميمات خود را با دقت بيشتري بگيريد. در ادامه، ويژگي‌هاي شما به عنوان فردي با جسارت پايين بررسي

شده است

احتياط در تصميم‌گيري                        

شما معمولاً قبل از گرفتن هر تصميمي، زمان زيادي را صرف ارزيابي و بررسي جوانب مختلف آن                        

مي‌كنيد. اين رويكرد به شما كمک مي‌كند كه از تصميمات عجولانه و بي‌پروا جلوگيري كنيد و از ريسک‌هاي

غيرضروري پرهيز كنيد

پرهيز از ريسک‌هاي بزرگ                        

شما تمايل داريد كه از پذيرش ريسک‌هاي بزرگ و نامطمئن خودداري كنيد و بيشتر به دنبال                        

مسيرهايي با پايداري و امنيت باشيد. اين ويژگي به شما اجازه مي‌دهد كه در مواجهه با تغييرات ناگهاني، با كمترين

آسيب به مسير خود ادامه دهيد

تمايل به امنيت و ثبات                        

شما به طور طبيعي به دنبال محيط‌هايي با امنيت و ثبات هستيد و از مواجهه با موقعيت‌هايي كه                        

مي‌توانند باعث اضطراب يا ناامني شوند، اجتناب مي‌كنيد. اين تمايل به امنيت و ثبات به شما كمک مي‌كند كه در

شرايط پايدارتر، بهترين عملكرد خود را داشته باشيد

نگراني از نتايج ناشناخته                        

شما ممكن است در مواجهه با موقعيت‌هاي جديد، بيشتر نگران نتايج ناشناخته و غيرقابل                        

پيش‌بيني باشيد. اين نگراني مي‌تواند باعث شود كه از انجام كارهاي جديد خودداري كنيد و به جاي آن به

فعاليت‌هايي كه با آن‌ها آشنا هستيد، بپردازيد

تمايل به برنامه‌ريزي دقيق                        

شما معمولاً ترجيح مي‌دهيد كه قبل از انجام هر كار جديد، برنامه‌ريزي دقيق و جامع داشته                        

باشيد. اين برنامه‌ريزي دقيق به شما كمک مي‌كند كه از هر گونه احتمال بروز مشكل جلوگيري كنيد و به طور

منظم به اهداف خود نزديک شويد

گرايش به انجام كارهاي ثابت و آشنا                        

شما ممكن است تمايل داشته باشيد كه بيشتر به فعاليت‌ها و وظايف آشنا بپردازيد و از پذيرش                        

وظايف جديد و ناشناخته خودداري كنيد. اين گرايش به فعاليت‌هاي ثابت و آشنا به شما كمک مي‌كند كه در

محيط‌هاي پايدارتر و كمتر متغير، عملكرد بهتري داشته باشيد

احتياط در مواجهه با تغييرات                        

شما معمولاً در مواجهه با تغييرات، با احتياط و دقت بيشتري عمل مي‌كنيد و ترجيح مي‌دهيد                        

كه قبل از پذيرش تغييرات، به طور كامل آن‌ها را بررسي كنيد. اين احتياط به شما كمک مي‌كند كه از مواجهه با

موقعيت‌هاي نامطمئن و پرخطر جلوگيري كنيد

تلاش براي كاهش عدم قطعيت                        

شما معمولاً تلاش مي‌كنيد كه با جمع‌آوري اطلاعات و تحليل دقيق، ميزان عدم قطعيت را در                        

تصميم‌گيري‌هاي خود كاهش دهيد. اين تلاش به شما كمک مي‌كند كه با اطمينان بيشتري به تصميمات خود

نزديک شويد

توجه به جزئيات و دقت بالا                        

شما به جزئيات توجه زيادي داريد و در انجام كارهاي خود با دقت بالا عمل مي‌كنيد. اين توجه                        

به جزئيات و دقت بالا به شما كمک مي‌كند كه از بروز خطاهاي كوچک جلوگيري كنيد و به نتايج دقيق‌تري دست

يابيد

تمايل به همكاري با ديگران در تصميم‌گيري                        

شما معمولاً ترجيح مي‌دهيد كه در تصميم‌گيري‌هاي مهم با ديگران مشورت كنيد و از ديدگاه‌ها                        

و تجربيات آن‌ها بهره‌مند شويد. اين تمايل به همكاري به شما كمک مي‌كند كه به تصميمات جامع‌تر و معقول‌تري

دست يابيد
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مهساعلی

شما به عنوان فردي جسور، با اعتماد به نفس بالا و تمايل به مواجهه با چالش‌ها و ريسک‌هاي جديد شناخته

مي‌شويد. اين ويژگي‌ها به شما كمک مي‌كند كه به سرعت به سمت اهداف خود حركت كنيد و در مواجهه با

مشكلات و موانع، استقامت و پايداري نشان دهيد. در ادامه، ويژگي‌هاي شما به عنوان فردي جسور بررسي شده است

اعتماد به نفس بالا                        

شما با اعتماد به نفس بالايي به موقعيت‌هاي جديد و چالش‌ها نزديک مي‌شويد. اين اعتماد به                        

نفس به شما كمک مي‌كند كه به توانايي‌هاي خود اطمينان داشته باشيد و باور كنيد كه مي‌توانيد بر هر مشكلي

غلبه كنيد

تمايل به پذيرفتن ريسک‌ها                        

شما اغلب آماده‌ايد كه ريسک‌هاي محاسبه‌شده را بپذيريد و به دنبال فرصت‌هاي جديد باشيد،                        

حتي اگر اين فرصت‌ها با عدم قطعيت و چالش همراه باشند. اين تمايل به ريسک‌پذيري مي‌تواند به شما كمک كند

كه در محيط‌هاي پويا و نوآورانه موفق باشيد

پايداري و استقامت در مواجهه با مشكلات                        

شما معمولاً در برابر مشكلات و موانع با پايداري و استقامت واكنش نشان مي‌دهيد. اين ويژگي به                        

شما اجازه مي‌دهد كه حتي در شرايط سخت و چالش‌برانگيز، به مسير خود ادامه دهيد و به دنبال راه‌حل‌هاي مؤثر

باشيد

ابتكار و نوآوري                        

شما تمايل داريد كه ايده‌هاي جديد و نوآورانه را به كار بگيريد و به دنبال راه‌هاي خلاقانه براي                        

حل مسائل باشيد. اين ابتكار و نوآوري مي‌تواند به شما كمک كند كه از روش‌هاي جديد و منحصر به فرد براي

دستيابي به اهداف خود استفاده كنيد

قابليت مديريت تغييرات و عدم قطعيت                        

شما معمولاً قادر هستيد كه به خوبي با تغييرات و عدم قطعيت‌ها سازگار شويد و از آن‌ها به                        

عنوان فرصت‌هايي براي رشد و پيشرفت استفاده كنيد. اين انعطاف‌پذيري به شما كمک مي‌كند كه در مواجهه با

موقعيت‌هاي غيرمنتظره، به سرعت واكنش نشان دهيد و مسيرهاي جديدي را كشف كنيد

تلاش براي بهبود مستمر                        

شما هميشه به دنبال بهبود و ارتقا� خود هستيد و تمايل داريد كه از تجربيات خود ياد بگيريد و                        

مهارت‌ها و توانايي‌هاي خود را ارتقا� دهيد. اين تمايل به بهبود مستمر مي‌تواند به شما كمک كند كه به طور مداوم

در مسير رشد و پيشرفت باشيد

توانايي مديريت استرس و فشار                        

شما معمولاً قادر هستيد كه استرس‌ها و فشارهاي ناشي از موقعيت‌هاي چالش‌برانگيز را مديريت                        

كنيد و با حفظ آرامش و خونسردي، به طور مؤثر به مشكلات واكنش نشان دهيد. اين توانايي به شما كمک مي‌كند

كه در مواجهه با شرايط فشارزا، بهترين عملكرد خود را ارائه دهيد

رويكرد مثبت و نگرش مثبت                        

شما با نگرش مثبت و انگيزه بالا به موقعيت‌هاي جديد نزديک مي‌شويد و باور داريد كه مي‌توانيد                        

از هر موقعيتي بهره‌برداري كنيد و به نتايج مثبت برسيد. اين رويكرد مثبت به شما كمک مي‌كند كه در مواجهه با

چالش‌ها، به جاي نگراني و ترس، با اعتماد به نفس و اميدواري عمل كنيد

تمايل به پذيرش بازخوردها و يادگيري از ديگران                        

شما آماده‌ايد كه بازخوردها و نظرات ديگران را بپذيريد و از آن‌ها براي بهبود و رشد خود استفاده                        

كنيد. اين تمايل به پذيرش بازخوردها مي‌تواند به شما كمک كند كه از ديدگاه‌هاي مختلف بهره‌مند شويد و نقاط

قوت و ضعف خود را بهتر بشناسيد

تمايل به هدايت و راهنمايي ديگران                        

شما معمولاً تمايل داريد كه به عنوان يک راهنما و رهبر براي ديگران عمل كنيد و از تجربيات و                        

دانش خود براي كمک به ديگران استفاده كنيد. اين ويژگي مي‌تواند به شما كمک كند كه در محيط‌هاي گروهي و

تيمي، نقش مؤثري داشته باشيد و به موفقيت گروه كمک كنيد

N6خيلي پايين615خيلي بالا3199آسيب پذير
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برون گرايي

به عنوان افراد درونگرا، انگيزه‌ها و تمايلات اصلي‌شان بر اساس تمركز بر داخلي و عمق است. آنها به طور عمده از

تجربه‌هاي شخصي و زماني كه به تنهايي هستند، لذت مي‌برند و به تفكر عميق و پرسش‌هاي اساسي علاقه دارند.

ويژگي‌هاي بارز اين گروه شامل موارد زير است

تمايل به تنهايي

افراد درونگرا به تنهايي و تجربه زماني با خود پسنديده‌اند، زيرا اين شرايط اجازه مي‌دهند تا به تفكر و درک 

عميقتري از خود و دنيا دست يابند

تفكر عميق

آنها علاقه‌مند به تفكر عميق و پرسش پيچيده هستند، و اغلب به دنبال درک عميقتر مسائل و نظريه‌پردازي هستند 

به دنبال عمق

تمايل دارند كه به جاي اتفاقات سطحي، به بررسي و درک عميق‌تر و معنادارتر آنها بپردازند 

حساسيت به درون

افراد درونگرا به حساسيت و آگاهي نسبت به احساسات و تجربيات دروني خود اهميت مي‌دهند و اغلب به دنبال 

درک و تعمق در اين مسائل هستند

ارزشگذاري فضاي شخصي

ارزش‌گذاري به فضاي شخصي و زماني كه تنها هستند، زيرا اين شرايط اجازه مي‌دهند تا با خودآگاهي و انديشه 

عميق‌تري ارتباط برقرار كنند

گوش دادن فراگير

تمايل دارند كه به ديگران گوش دهند و درک عميقي از احساسات و تجربيات آنها داشته باشند، حتي اگر به طور 

مستقيم در تعاملات اجتماعي فعال نباشند

خلاقيت و خلاقيت

اغلب داراي توانايي خلاقيت و ايده‌پردازي در حوزه‌هايي هستند كه نياز به تفكر و تجزيه و تحليل دارند 

اهميت به تجربه شخصي

به تجربه شخصي و يادگيري از آن اهميت مي‌دهند، زيرا اين تجربيات به آنها كمک مي‌كند تا به تعمق و فهم

عميق‌تري از خود و ديگران دست يابند

تعادل احساسي

توانايي در مديريت و برقراري تعادل در احساسات خود، به ويژه در مواقعي كه با تحركات و رويدادهاي خارجي 

مواجه هستند

اعتماد به نفس دروني

اعتماد به نفس آنها بر پايه دانش و تجربه داخلي‌شان است، و اغلب از اين اعتماد به نفس براي ارتباط موثر و معنادار 

با ديگران بهره مي‌برند
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نماد

E

مهساعلی

به عنوان افرادي با برونگرايي بالا، اين افراد عموماً با محيط اطراف و ارتباط با ديگران راحت‌تر هستند و از تعاملات

اجتماعي لذت مي‌برند. آنها معمولاً به عنوان خونگرم، بازوگرم و انرژي‌زا شناخته مي‌شوند و اغلب در مهارت‌هاي

ارتباطي خوبي برخوردارند. در زير ده ويژگي بارز اين افراد آورده شده است

محبوبيت

عموماً داراي شخصيتي جذاب و دوست‌داشتني هستند كه افراد ديگر به راحتي به آنها جذب مي‌شوند

مهارت‌هاي ارتباطي بالا

توانايي برقراري و حفظ ارتباطات مؤثر و موثر را دارند و به خوبي در گروه‌ها و جمع‌هاي اجتماعي عمل مي‌كنند

شخصيت خوشرو

با انرژي مثبت و آمادگي براي شروع صحبت‌ها و برنامه‌هاي جديد معروف هستند 

مهارت در برنامه‌ريزي اجتماعي

توانايي برگزاري و مديريت رويدادها و جلسات اجتماعي را دارند و عموماً خوب در اين زمينه عمل مي‌كنند 

انعطاف‌پذيري اجتماعي

قابليت خوبي در تطبيق با فرهنگ‌ها، نگرش‌ها و شخصيت‌هاي مختلف دارند 

شجاعت اجتماعي

توانايي در قبول ريسک‌هاي اجتماعي و خوش‌حالي در موقعيت‌هاي جديد 

همكاري و تعامل

تمايل به همكاري با ديگران و ارائه كمک به آنها در حل مسائل و مواقف چالشي 

شهامت

پذيرش چالش‌ها و تلاش براي رسيدن به اهداف شخصي و گروهي

خلاقيت اجتماعي

توانايي در پيدا كردن راه‌هاي جديد براي حل مسائل اجتماعي و سرگرمي ديگران

پذيرش از ديگران

توانايي در گوش كردن به ديگران و پذيرش نقد و پيشنهادات آنها براي بهبود روابط و شرايط اجتماعي
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13برون گرايي-صميميت

شما به عنوان فردي با ويژگي‌هاي سرد و غيرصميمي، تمايل داريد كه در تعاملات اجتماعي خود احتياط بيشتري

نشان دهيد و معمولاً روابط خود را با ديگران در سطحي رسمي و محدود نگه داريد. اين ويژگي‌ها به شما كمک

مي‌كند كه از موقعيت‌هاي اجتماعي پيچيده يا احساساتي دوري كنيد و تمركز خود را بر اهداف و وظايف خود حفظ

كنيد. در ادامه، ويژگي‌هاي شما به عنوان فردي سرد و غيرصميمي بررسي شده است

فاصله‌گيري عاطفي

شما تمايل داريد كه در روابط خود با ديگران فاصله عاطفي مشخصي را حفظ كنيد. اين فاصله‌گيري به شما اجازه

مي‌دهد كه از تأثيرات عاطفي و پيچيدگي‌هاي احساسي دوري كنيد و تمركز خود را بر اهداف عملي و وظايف خود

حفظ كنيد

كمتر بروز دادن احساسات

شما معمولاً تمايل داريد كه احساسات خود را كمتر بروز دهيد و بيشتر به جاي بروز دادن احساسات، آن‌ها را درون

خود نگه داريد. اين عدم بروز احساسات به شما كمک مي‌كند كه در موقعيت‌هاي مختلف آرامش خود را حفظ كنيد

و از واكنش‌هاي شديد عاطفي پرهيز كنيد

تمركز بر عقلانيت و منطق

شما معمولاً در تصميم‌گيري‌ها و تعاملات خود بر اساس عقلانيت و منطق عمل مي‌كنيد و كمتر به احساسات و

عواطف وابسته هستيد. اين تمركز بر عقلانيت به شما كمک مي‌كند كه به طور منطقي و مؤثر به مسائل بپردازيد

رويكرد رسمي در ارتباطات

شما تمايل داريد كه در روابط خود با ديگران به طور رسمي و محدود عمل كنيد و از برقراري روابط نزديک و عاطفي

خودداري كنيد. اين رويكرد رسمي به شما كمک مي‌كند كه از پيچيدگي‌هاي ارتباطي و تنش‌هاي اجتماعي دوري

كنيد

احتياط در ايجاد روابط جديد

شما معمولاً در ايجاد روابط جديد با ديگران احتياط بيشتري به خرج مي‌دهيد و قبل از اعتماد به ديگران، زمان

بيشتري را صرف ارزيابي و بررسي آن‌ها مي‌كنيد. اين احتياط به شما كمک مي‌كند كه از مواجهه با افراد نامطمئن

جلوگيري كنيد

تمركز بر كار و اهداف

شما تمايل داريد كه بيشتر تمركز خود را بر كار و اهداف خود قرار دهيد و از درگير شدن در روابط اجتماعي پيچيده

خودداري كنيد. اين تمركز بر كار و اهداف به شما كمک مي‌كند كه به طور مؤثرتري به دستاوردهاي خود برسيد

استقلال و خودكفايي

شما معمولاً تمايل داريد كه به طور مستقل عمل كنيد و به جاي تكيه بر ديگران، به خود متكي باشيد. اين استقلال

و خودكفايي به شما كمک مي‌كند كه به طور مؤثرتري به اهداف خود دست يابيد

پرهيز از موقعيت‌هاي اجتماعي شلوغ

شما معمولاً از موقعيت‌هاي اجتماعي شلوغ و پرتنش دوري مي‌كنيد و ترجيح مي‌دهيد كه در محيط‌هاي آرام‌تر و

كم‌تنش‌تر فعاليت كنيد. اين پرهيز از موقعيت‌هاي شلوغ به شما كمک مي‌كند كه آرامش و تمركز خود را حفظ

كنيد

رويكرد محافظه‌كارانه در روابط

شما تمايل داريد كه در روابط خود با ديگران به طور محافظه‌كارانه عمل كنيد و از بروز احساسات قوي و واكنش‌هاي

شديد خودداري كنيد. اين رويكرد محافظه‌كارانه به شما كمک مي‌كند كه روابط خود را در سطحي امن و

كنترل‌شده نگه داريد

تمركز بر مسئوليت‌ها و وظايف

شما معمولاً تمركز زيادي بر مسئوليت‌ها و وظايف خود داريد و از درگير شدن در مسائل اجتماعي و عاطفي كه

مي‌تواند تمركز شما را از بين ببرد، خودداري مي‌كنيد. اين تمركز بر مسئوليت‌ها به شما كمک مي‌كند كه به طور

مؤثرتري به دستاوردهاي خود برسيد
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افراد با صميميت بالا تمايل دارند كه در روابط خود با ديگران بسيار باز، گرم و نزديک باشند. اين افراد معمولاً به

راحتي احساسات و افكار خود را به اشتراک مي‌گذارند و تمايل دارند كه روابط عميق و معناداري با ديگران برقرار

كنند. صميميت بالا به آن‌ها كمک مي‌كند كه ارتباطات قوي و پايداري داشته باشند، اما همچنين ممكن است

چالش‌هايي را نيز به همراه داشته باشد. در ادامه، ويژگي‌هاي افراد با صميميت بالا و راهكارهايي براي مديريت و

بهينه‌سازي اين ويژگي‌ها آورده شده است

ابراز احساسات عميق و آزاد

شما به راحتي احساسات خود را با ديگران به اشتراک مي‌گذاريد و تمايل داريد كه در روابط خود بسيار باز و شفاف

باشيد. اين ويژگي به شما اجازه مي‌دهد كه ارتباطات قوي و معناداري برقرار كنيد و ديگران را به خود نزديک‌تر

كنيد

ايجاد روابط عميق و نزديک

شما تمايل داريد كه با ديگران روابط عميق و نزديک برقرار كنيد و از تعاملات سطحي و گذرا پرهيز مي‌كنيد. اين

توانايي به شما كمک مي‌كند كه دوستان و همكاران وفادار و حامي داشته باشيد

تمايل به برقراري ارتباطات معني‌دار

شما به دنبال ايجاد ارتباطات معني‌دار و پايدار با ديگران هستيد و معمولاً از ايجاد روابط سطحي و بي‌اهميت

خودداري مي‌كنيد. اين ويژگي به شما كمک مي‌كند كه در زندگي شخصي و حرفه‌اي خود روابطي با ارزش و

پرمحتوا داشته باشيد

پذيرش و احترام به احساسات ديگران

شما به خوبي مي‌توانيد احساسات و نظرات ديگران را درک و پذيرا باشيد. اين پذيرش به شما كمک مي‌كند كه در

مواقع چالش‌برانگيز، به طور مؤثرتري با ديگران ارتباط برقرار كنيد و اختلافات را به شيوه‌اي سازنده حل كنيد

توانايي ايجاد اعتماد و اطمينان

شما به راحتي مي‌توانيد اعتماد ديگران را جلب كنيد و در روابط خود محيطي امن و حمايتي ايجاد كنيد. اين

توانايي به شما كمک مي‌كند كه روابط پايداري را برقرار كنيد و ديگران را به خود نزديک‌تر كنيد

گرمي و صميميت در تعاملات اجتماعي

شما به طور طبيعي در تعاملات خود با ديگران گرمي و صميميت از خود نشان مي‌دهيد. اين ويژگي به شما كمک

مي‌كند كه در محيط‌هاي اجتماعي و حرفه‌اي احساس راحتي و پذيرش كنيد و به راحتي با ديگران ارتباط برقرار

كنيد

مشاركت فعال در روابط

شما به طور فعال در روابط خود مشاركت مي‌كنيد و تمايل داريد كه در تمامي جنبه‌هاي روابط خود حضوري

معنادار و تأثيرگذار داشته باشيد. اين مشاركت فعال به شما كمک مي‌كند كه روابط خود را تقويت كنيد و به ديگران

كمک كنيد كه احساس ارزشمندي كنند

حساسيت به نيازهاي ديگران

شما به طور طبيعي نسبت به نيازها و احساسات ديگران حساس هستيد و تمايل داريد كه به آن‌ها توجه كنيد. اين

حساسيت به شما كمک مي‌كند كه در روابط خود به ديگران حمايت و توجه لازم را ارائه دهيد و ارتباطات قوي‌تري

برقرار كنيد

اعتماد به برقراري روابط جديد

شما به راحتي مي‌توانيد با افراد جديد آشنا شويد و روابط جديدي برقرار كنيد. اين اعتماد به نفس به شما كمک

مي‌كند كه به سرعت در محيط‌هاي جديد جا بيفتيد و دوستان و همكاران جديد پيدا كنيد

تمايل به همكاري و كار گروهي

شما تمايل داريد كه در محيط‌هاي گروهي به طور فعال مشاركت كنيد و از همكاري با ديگران لذت مي‌بريد. اين

تمايل به همكاري به شما كمک مي‌كند كه در محيط‌هاي كاري و اجتماعي به خوبي عمل كنيد و به نتايج مطلوب

دست يابيد
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14برون گرايي-معاشرتي

افراد با ويژگي‌هاي دوري‌گريز (غيرمعاشرتي) تمايل دارند كه بيشتر وقت خود را به تنهايي بگذرانند و از تعاملات

اجتماعي گسترده اجتناب مي‌كنند. اين افراد معمولاً از بودن در جمع‌هاي بزرگ يا شركت در رويدادهاي اجتماعي

لذت نمي‌برند و ترجيح مي‌دهند كه زمان خود را در فعاليت‌هاي انفرادي يا با چند دوست نزديک بگذرانند.

دوري‌گريزي به معناي مشكل در برقراري ارتباط يا عدم توانايي در ارتباطات اجتماعي نيست، بلكه ترجيح طبيعي به

محدود كردن اين تعاملات است. در ادامه، ويژگي‌هاي افراد با تمايلات دوري‌گريز و راهكارهايي براي مديريت و

بهينه‌سازي اين ويژگي‌ها آورده شده است

اولويت به خلوت و زمان تنهايي

شما بيشتر از زماني كه با ديگران مي‌گذرانيد، از وقت تنهايي و خلوت خود لذت مي‌بريد. اين تمايل به شما كمک

مي‌كند كه به خوبي بر روي اهداف و علايق شخصي خود تمركز كنيد و در محيط‌هايي كه نياز به تعاملات اجتماعي

كمي دارند، بهترين عملكرد را داشته باشيد

محدود كردن روابط اجتماعي

شما تمايل داريد كه دايره روابط اجتماعي خود را محدود نگه داريد و فقط با چند دوست نزديک يا اعضاي خانواده

در ارتباط باشيد. اين ويژگي به شما كمک مي‌كند كه از فشارهاي اجتماعي بيش از حد و استرس‌هاي ناشي از

تعاملات مداوم جلوگيري كنيد

تمركز بر فعاليت‌هاي انفرادي

شما به فعاليت‌هاي انفرادي مانند مطالعه، نوشتن، هنر، يا كارهاي ديگر كه نياز به تعاملات اجتماعي ندارند، علاقه

داريد. اين فعاليت‌ها به شما اجازه مي‌دهند كه به علايق و استعدادهاي خود بپردازيد و از زمان خود به طور مؤثر

استفاده كنيد

اجتناب از جمعيت‌هاي بزرگ و شلوغ

شما ترجيح مي‌دهيد كه از جمعيت‌هاي بزرگ و شلوغ دوري كنيد و در محيط‌هاي آرام و ساكت حضور داشته

باشيد. اين تمايل به شما كمک مي‌كند كه از احساس خستگي و فرسودگي ناشي از بودن در ميان جمعيت‌هاي زياد

جلوگيري كنيد

حفظ حريم شخصي

شما به حفظ حريم شخصي خود اهميت زيادي مي‌دهيد و ترجيح مي‌دهيد كه اطلاعات شخصي و احساسات خود را

با ديگران به اشتراک نگذاريد. اين ويژگي به شما كمک مي‌كند كه از دخالت‌هاي غيرمجاز و ناپسند در زندگي خود

جلوگيري كنيد

تمايل به كار در محيط‌هاي مستقل

شما در محيط‌هاي كاري كه نياز به همكاري نزديک و تعاملات مداوم ندارند، بهترين عملكرد را داريد. محيط‌هايي

كه به شما امكان مي‌دهند به صورت مستقل كار كنيد و تصميمات خود را بگيريد، براي شما مناسب‌تر هستند

مديريت بهتر استرس‌هاي اجتماعي

شما به طور طبيعي مي‌توانيد استرس‌هاي ناشي از تعاملات اجتماعي را به خوبي مديريت كنيد، زيرا تمايل داريد كه

از اين تعاملات پرهيز كنيد يا آن‌ها را به حداقل برسانيد. اين ويژگي به شما كمک مي‌كند كه در مواجهه با فشارهاي

اجتماعي، آرامش خود را حفظ كنيد

نياز به زمان بيشتري براي پردازش اطلاعات اجتماعي

شما ممكن است نياز به زمان بيشتري براي پردازش اطلاعات و تجربيات اجتماعي داشته باشيد. اين زمان به شما

كمک مي‌كند كه به خوبي بفهميد كه چگونه با ديگران ارتباط برقرار كنيد و از تعاملات اجتماعي خود بهترين بهره

را ببريد

ترجيح به تعاملات ديجيتال به جاي حضوري

شما ممكن است ترجيح دهيد كه بيشتر از طريق رسانه‌هاي ديجيتال با ديگران ارتباط برقرار كنيد تا اينكه به صورت

حضوري در جمع‌ها حضور داشته باشيد. اين روش به شما امكان مي‌دهد كه ارتباطات خود را مديريت كنيد و از

فشارهاي اجتماعي جلوگيري نماييد

آگاهي از مرزهاي خود در روابط اجتماعي

شما به خوبي مي‌دانيد كه چه مقدار از روابط اجتماعي براي شما مناسب است و چگونه بايد اين مرزها را مديريت

كنيد. اين آگاهي به شما كمک مي‌كند كه از خستگي و استرس ناشي از تعاملات بيش از حد جلوگيري كنيد
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افراد با سطح معاشرتي بالا به طور طبيعي و مشتاقانه درگير تعاملات اجتماعي مي‌شوند و از ارتباط با ديگران لذت

مي‌برند. آن‌ها معمولاً برون‌گرا هستند و از حضور در جمع‌هاي بزرگ و رويدادهاي اجتماعي انرژي مي‌گيرند. اين

افراد توانايي برقراري ارتباطات گسترده و متنوع را دارند و در محيط‌هاي مختلف اجتماعي به خوبي عمل مي‌كنند.

آن‌ها اغلب به عنوان افراد گرم، دوست‌داشتني و خوش‌مشرب شناخته مي‌شوند. در ادامه، ويژگي‌هاي افراد با سطح

معاشرتي بالا و راهكارهايي براي مديريت و بهينه‌سازي اين ويژگي‌ها آورده شده است

لذت بردن از تعاملات اجتماعي

شما از حضور در جمع‌ها و تعاملات اجتماعي انرژي مي‌گيريد. اين تعاملات براي شما نه تنها خوشايند هستند بلكه

باعث افزايش انگيزه و نشاط شما نيز مي‌شوند

توانايي برقراري ارتباطات گسترده

شما به راحتي مي‌توانيد با افراد مختلف از پس‌زمينه‌ها و فرهنگ‌هاي گوناگون ارتباط برقرار كنيد. اين توانايي به شما

كمک مي‌كند كه شبكه‌اي وسيع و متنوع از روابط اجتماعي بسازيد

تمايل به شركت در رويدادهاي اجتماعي

شما به شركت در رويدادها و فعاليت‌هاي اجتماعي علاقه‌منديد. اين تمايل به شما امكان مي‌دهد كه در محيط‌هاي

مختلف حضور داشته باشيد و از فرصت‌هاي جديد براي آشنايي و يادگيري بهره‌مند شويد

توانايي جذب و تاثيرگذاري بر ديگران

شما معمولاً در تعاملات اجتماعي به عنوان فردي جذاب و تأثيرگذار شناخته مي‌شويد. اين ويژگي به شما كمک

مي‌كند كه روابط قوي و مؤثري با ديگران برقرار كنيد

حفظ روحيه مثبت در جمع

شما تمايل داريد كه در جمع‌ها و موقعيت‌هاي اجتماعي روحيه مثبت و خوش‌بينانه‌اي را از خود نشان دهيد. اين

ويژگي باعث مي‌شود كه ديگران نيز از همراهي با شما لذت ببرند

پذيرش و احترام به تفاوت‌ها

شما معمولاً با ديدي باز و پذيرنده با تفاوت‌هاي افراد و فرهنگ‌ها برخورد مي‌كنيد. اين نگرش به شما كمک مي‌كند

كه در محيط‌هاي متنوع اجتماعي به خوبي عمل كنيد و از تنوع لذت ببريد

تمايل به همكاري و كار تيمي

شما از همكاري با ديگران و كار در گروه‌ها لذت مي‌بريد. اين تمايل به شما كمک مي‌كند كه در فعاليت‌هاي گروهي

مؤثر باشيد و به نتايج مثبت دست يابيد

سرعت در برقراري دوستي‌ها و ارتباطات جديد

شما قادر هستيد به سرعت با افراد جديد دوست شويد و ارتباطات معناداري برقرار كنيد. اين ويژگي به شما امكان

مي‌دهد كه به راحتي با ديگران هم‌صحبت شويد و روابط اجتماعي خود را گسترش دهيد

آمادگي براي كمک و حمايت از ديگران

شما معمولاً در موقعيت‌هاي اجتماعي آماده كمک و حمايت از ديگران هستيد. اين آمادگي به شما كمک مي‌كند كه

به عنوان فردي قابل اعتماد و مفيد شناخته شويد

انرژي و نشاط در فعاليت‌هاي اجتماعي

شما به طور معمول در فعاليت‌هاي اجتماعي پرانرژي و با نشاط هستيد. اين ويژگي باعث مي‌شود كه ديگران نيز از

همراهي با شما لذت ببرند و به شما جذب شوند
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در ادامه عملكرد فرد در شش مولفه اصلي برون گرايي آورده شده است

15برون گرايي-قاطعيت

افراد فرمانبردار يا غير قاطع تمايل دارند كه در موقعيت‌هاي مختلف، به جاي پيشروي و اعمال نظر خود، بيشتر

به نظرات و خواسته‌هاي ديگران توجه كنند. اين افراد معمولاً از تعارضات و درگيري‌ها دوري مي‌كنند و تمايل

دارند كه در مواجهه با مشكلات، راه‌حل‌هاي هماهنگ و بدون تنش را جستجو كنند. آن‌ها ممكن است ترجيح

دهند كه نظرات خود را در زمينه‌هايي كه مورد مناقشه است، بيان نكنند و بيشتر نقش حمايت‌كننده و همراه را

در گروه‌ها و روابط خود ايفا كنند. در ادامه، ويژگي‌هاي افراد فرمانبردار و راهكارهايي براي مديريت و بهينه‌سازي

اين ويژگي‌ها آورده شده است

تمايل به رضايت ديگران

شما معمولاً تمايل داريد كه ديگران را راضي نگه داريد و از ايجاد نارضايتي يا تعارض در روابط خود اجتناب كنيد.

اين تمايل به شما كمک مي‌كند كه روابطي هماهنگ و بدون تنش داشته باشيد

پرهيز از مواجهه با تعارض

شما اغلب از مواجهه مستقيم با تعارضات و درگيري‌ها اجتناب مي‌كنيد. اين ويژگي مي‌تواند به شما كمک كند

كه در محيط‌هاي چالش‌برانگيز آرامش خود را حفظ كنيد، اما ممكن است گاهي منجر به ناديده‌گرفتن نيازها و

خواسته‌هاي خودتان شود

نقش حمايت‌كننده در گروه‌ها

شما تمايل داريد كه در گروه‌ها نقش حمايت‌كننده و همراه را ايفا كنيد. اين ويژگي به شما امكان مي‌دهد كه به

خوبي در تيم‌ها عمل كنيد و به موفقيت‌هاي گروهي كمک كنيد

پذيرش نظرات و خواسته‌هاي ديگران

شما معمولاً به راحتي نظرات و خواسته‌هاي ديگران را مي‌پذيريد و از اعمال نظرات خود اجتناب مي‌كنيد. اين

ويژگي به شما كمک مي‌كند كه در روابط خود با ديگران هماهنگ و سازگار باشيد

اجتناب از تصميم‌گيري‌هاي قاطعانه

شما ممكن است از اتخاذ تصميمات قاطعانه و محكم خودداري كنيد و بيشتر به نظرات و پيشنهادات ديگران

اعتماد كنيد. اين حالت مي‌تواند گاهي به پيچيدگي در حل مسائل و ترديد در تصميم‌گيري‌ها منجر شود

نگرش انعطاف‌پذير به تغييرات

شما به طور كلي نگرش انعطاف‌پذيري به تغييرات و موقعيت‌هاي جديد داريد و مي‌توانيد به راحتي خود را با

شرايط مختلف سازگار كنيد

تمايل به حفظ صلح و آرامش

شما تمايل داريد كه در روابط خود صلح و آرامش را حفظ كنيد و از ايجاد تنش‌هاي غيرضروري جلوگيري كنيد.

اين ويژگي به شما كمک مي‌كند كه روابط خود را در طولاني مدت حفظ كنيد

پرهيز از بيان نظرات مخالف

شما معمولاً از بيان نظرات مخالف خودداري مي‌كنيد و ترجيح مي‌دهيد كه با جريان كلي گروه هماهنگ باشيد.

اين حالت مي‌تواند به جلوگيري از تعارضات كمک كند، اما ممكن است گاهي به انكار نيازهاي شخصي شما منجر

شود

توجه به نيازها و خواسته‌هاي ديگران

شما به طور مداوم به نيازها و خواسته‌هاي ديگران توجه مي‌كنيد و سعي مي‌كنيد كه آن‌ها را در نظر بگيريد. اين

ويژگي به شما كمک مي‌كند كه به عنوان فردي مهربان و حمايت‌كننده شناخته شويد

نقش فعال در حفظ روابط اجتماعي

شما به طور فعال در حفظ روابط اجتماعي خود تلاش مي‌كنيد و از ايجاد تعارضات و درگيري‌ها جلوگيري

مي‌كنيد. اين تمايل به شما امكان مي‌دهد كه شبكه‌اي از روابط پايدار و مثبت را بسازيد
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افراد فرمانبردار يا غير قاطع تمايل دارند كه در موقعيت‌هاي مختلف، به جاي پيشروي و اعمال نظر خود، بيشتر به

نظرات و خواسته‌هاي ديگران توجه كنند. اين افراد معمولاً از تعارضات و درگيري‌ها دوري مي‌كنند و تمايل دارند كه در

مواجهه با مشكلات، راه‌حل‌هاي هماهنگ و بدون تنش را جستجو كنند. آن‌ها ممكن است ترجيح دهند كه نظرات خود

را در زمينه‌هايي كه مورد مناقشه است، بيان نكنند و بيشتر نقش حمايت‌كننده و همراه را در گروه‌ها و روابط خود ايفا

كنند. در ادامه، ويژگي‌هاي افراد فرمانبردار و راهكارهايي براي مديريت و بهينه‌سازي اين ويژگي‌ها آورده شده است

تمايل به رضايت ديگران

شما معمولاً تمايل داريد كه ديگران را راضي نگه داريد و از ايجاد نارضايتي يا تعارض در روابط خود اجتناب كنيد. اين

تمايل به شما كمک مي‌كند كه روابطي هماهنگ و بدون تنش داشته باشيد

پرهيز از مواجهه با تعارض

شما اغلب از مواجهه مستقيم با تعارضات و درگيري‌ها اجتناب مي‌كنيد. اين ويژگي مي‌تواند به شما كمک كند كه در

محيط‌هاي چالش‌برانگيز آرامش خود را حفظ كنيد، اما ممكن است گاهي منجر به ناديده‌گرفتن نيازها و خواسته‌هاي

خودتان شود

نقش حمايت‌كننده در گروه‌ها

شما تمايل داريد كه در گروه‌ها نقش حمايت‌كننده و همراه را ايفا كنيد. اين ويژگي به شما امكان مي‌دهد كه به خوبي

در تيم‌ها عمل كنيد و به موفقيت‌هاي گروهي كمک كنيد

پذيرش نظرات و خواسته‌هاي ديگران

شما معمولاً به راحتي نظرات و خواسته‌هاي ديگران را مي‌پذيريد و از اعمال نظرات خود اجتناب مي‌كنيد. اين ويژگي به

شما كمک مي‌كند كه در روابط خود با ديگران هماهنگ و سازگار باشيد

اجتناب از تصميم‌گيري‌هاي قاطعانه

شما ممكن است از اتخاذ تصميمات قاطعانه و محكم خودداري كنيد و بيشتر به نظرات و پيشنهادات ديگران اعتماد

كنيد. اين حالت مي‌تواند گاهي به پيچيدگي در حل مسائل و ترديد در تصميم‌گيري‌ها منجر شود

نگرش انعطاف‌پذير به تغييرات

شما به طور كلي نگرش انعطاف‌پذيري به تغييرات و موقعيت‌هاي جديد داريد و مي‌توانيد به راحتي خود را با شرايط

مختلف سازگار كنيد

تمايل به حفظ صلح و آرامش

شما تمايل داريد كه در روابط خود صلح و آرامش را حفظ كنيد و از ايجاد تنش‌هاي غيرضروري جلوگيري كنيد. اين

ويژگي به شما كمک مي‌كند كه روابط خود را در طولاني مدت حفظ كنيد

پرهيز از بيان نظرات مخالف

شما معمولاً از بيان نظرات مخالف خودداري مي‌كنيد و ترجيح مي‌دهيد كه با جريان كلي گروه هماهنگ باشيد. اين

حالت مي‌تواند به جلوگيري از تعارضات كمک كند، اما ممكن است گاهي به انكار نيازهاي شخصي شما منجر شود

توجه به نيازها و خواسته‌هاي ديگران

شما به طور مداوم به نيازها و خواسته‌هاي ديگران توجه مي‌كنيد و سعي مي‌كنيد كه آن‌ها را در نظر بگيريد. اين ويژگي

به شما كمک مي‌كند كه به عنوان فردي مهربان و حمايت‌كننده شناخته شويد

نقش فعال در حفظ روابط اجتماعي

شما به طور فعال در حفظ روابط اجتماعي خود تلاش مي‌كنيد و از ايجاد تعارضات و درگيري‌ها جلوگيري مي‌كنيد. اين

تمايل به شما امكان مي‌دهد كه شبكه‌اي از روابط پايدار و مثبت را بسازيد
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در ادامه عملكرد فرد در شش مولفه اصلي برون گرايي آورده شده است

16برون گرايي-فعاليت

افرادي كه داراي ويژگي منفعل هستند، معمولاً تمايل دارند كه در پس‌زمينه بمانند و از مواجهه با چالش‌ها يا

درگيري‌هاي مستقيم خودداري كنند. شما به عنوان فردي داراي ويژگي‌هاي منفعل، بيشتر به دنبال حفظ آرامش و

اجتناب از فشارهاي بيروني هستيد. اين رويكرد آرام و متين مي‌تواند به شما كمک كند در محيط‌هاي پر استرس به

خوبي عمل كنيد، اما ممكن است در برخي موارد شما را از پيشرفت‌هاي سريع يا فرصت‌هاي بزرگ دور نگه دارد. ده

ويژگي بارز شما به شرح زير است

آرامش و سكون

شما اغلب آرام و بدون اضطراب هستيد و ترجيح مي‌دهيد از درگيري‌ها و تنش‌ها دوري كنيد. اين آرامش مي‌تواند 

در موقعيت‌هاي پرتنش به شما كمک كند كه به وضوح فكر كنيد و بهترين تصميم را بگيريد

پرهيز از ريسک

شما به طور طبيعي از ريسک‌هاي بزرگ و ناشناخته اجتناب مي‌كنيد و ترجيح مي‌دهيد در محدوده امن و آشنا 

فعاليت كنيد. اين ويژگي مي‌تواند شما را از خطرات بزرگ دور نگه دارد، اما گاهي ممكن است فرصت‌هاي طلايي را

از دست بدهيد

انتظار براي هدايت

شما به راحتي نقش‌هاي حمايتي را مي‌پذيريد و ترجيح مي‌دهيد به جاي رهبري، توسط ديگران هدايت شويد. اين 

ويژگي به شما اجازه مي‌دهد كه به عنوان يک عضو تيم با وفاداري و كمترين تنش عمل كنيد

ميل به ثبات

شما علاقه‌مند به ثبات و پيش‌بيني‌پذيري هستيد و از تغييرات ناگهاني خوشايند نيستيد. اين ويژگي باعث مي‌شود

كه در محيط‌هاي قابل پيش‌بيني و روتين به خوبي عمل كنيد

پرهيز از مواجهه

شما معمولاً از مواجهه مستقيم با مشكلات يا درگيري‌ها اجتناب مي‌كنيد و ترجيح مي‌دهيد كه به صورت 

غيرمستقيم مسائل را حل كنيد. اين رويكرد مي‌تواند شما را از استرس‌هاي غيرضروري دور نگه دارد، اما ممكن است

در برخي مواقع به حل مؤثر مشكلات منجر نشود

سازگاري بالا

شما به راحتي با ديگران و شرايط مختلف كنار مي‌آييد و تمايل داريد با محيط خود تطابق پيدا كنيد. اين ويژگي به 

شما كمک مي‌كند كه در گروه‌ها و تيم‌ها به خوبي جاي بگيريد و تعارضات كمتري داشته باشيد

پذيرش نظرات ديگران

شما به راحتي نظرات و تصميمات ديگران را مي‌پذيريد و ترجيح مي‌دهيد به جاي مبارزه، با ديگران همسو شويد. 

اين رويكرد مي‌تواند در همكاري و كار گروهي بسيار مفيد باشد

تمركز بر حفظ روابط

شما معمولاً به جاي پيگيري اهداف شخصي بزرگ، بر حفظ و بهبود روابط خود با ديگران تمركز مي‌كنيد. اين توجه 

به ديگران باعث مي‌شود كه دوستان و همكاران زيادي داشته باشيد كه به شما اعتماد دارند

احتياط در عمل

شما تمايل داريد با دقت و احتياط عمل كنيد و از تصميم‌گيري‌هاي عجولانه پرهيز كنيد. اين رويكرد مي‌تواند شما 

را از اشتباهات پرهزينه دور نگه دارد، اما گاهي ممكن است سرعت پيشرفت شما را كاهش دهد

رضايت از موقعيت فعلي

شما اغلب با وضعيت فعلي خود راضي هستيد و تمايل زيادي به تغييرات بزرگ نداريد. اين رضايت به شما كمک 

مي‌كند كه از زندگي و شرايط كنوني خود لذت ببريد و به دنبال استرس‌هاي غيرضروري نباشيد
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افرادي كه داراي ويژگي منفعل هستند، معمولاً تمايل دارند كه در پس‌زمينه بمانند و از مواجهه با چالش‌ها يا

درگيري‌هاي مستقيم خودداري كنند. شما به عنوان فردي داراي ويژگي‌هاي منفعل، بيشتر به دنبال حفظ آرامش و

اجتناب از فشارهاي بيروني هستيد. اين رويكرد آرام و متين مي‌تواند به شما كمک كند در محيط‌هاي پر استرس به

خوبي عمل كنيد، اما ممكن است در برخي موارد شما را از پيشرفت‌هاي سريع يا فرصت‌هاي بزرگ دور نگه دارد. ده

ويژگي بارز شما به شرح زير است

آرامش و سكون

شما اغلب آرام و بدون اضطراب هستيد و ترجيح مي‌دهيد از درگيري‌ها و تنش‌ها دوري كنيد. اين آرامش مي‌تواند 

در موقعيت‌هاي پرتنش به شما كمک كند كه به وضوح فكر كنيد و بهترين تصميم را بگيريد

پرهيز از ريسک

شما به طور طبيعي از ريسک‌هاي بزرگ و ناشناخته اجتناب مي‌كنيد و ترجيح مي‌دهيد در محدوده امن و آشنا 

فعاليت كنيد. اين ويژگي مي‌تواند شما را از خطرات بزرگ دور نگه دارد، اما گاهي ممكن است فرصت‌هاي طلايي را

از دست بدهيد

انتظار براي هدايت

شما به راحتي نقش‌هاي حمايتي را مي‌پذيريد و ترجيح مي‌دهيد به جاي رهبري، توسط ديگران هدايت شويد. اين 

ويژگي به شما اجازه مي‌دهد كه به عنوان يک عضو تيم با وفاداري و كمترين تنش عمل كنيد

ميل به ثبات

شما علاقه‌مند به ثبات و پيش‌بيني‌پذيري هستيد و از تغييرات ناگهاني خوشايند نيستيد. اين ويژگي باعث مي‌شود

كه در محيط‌هاي قابل پيش‌بيني و روتين به خوبي عمل كنيد

پرهيز از مواجهه

شما معمولاً از مواجهه مستقيم با مشكلات يا درگيري‌ها اجتناب مي‌كنيد و ترجيح مي‌دهيد كه به صورت 

غيرمستقيم مسائل را حل كنيد. اين رويكرد مي‌تواند شما را از استرس‌هاي غيرضروري دور نگه دارد، اما ممكن است

در برخي مواقع به حل مؤثر مشكلات منجر نشود

سازگاري بالا

شما به راحتي با ديگران و شرايط مختلف كنار مي‌آييد و تمايل داريد با محيط خود تطابق پيدا كنيد. اين ويژگي به 

شما كمک مي‌كند كه در گروه‌ها و تيم‌ها به خوبي جاي بگيريد و تعارضات كمتري داشته باشيد

پذيرش نظرات ديگران

شما به راحتي نظرات و تصميمات ديگران را مي‌پذيريد و ترجيح مي‌دهيد به جاي مبارزه، با ديگران همسو شويد. 

اين رويكرد مي‌تواند در همكاري و كار گروهي بسيار مفيد باشد

تمركز بر حفظ روابط

شما معمولاً به جاي پيگيري اهداف شخصي بزرگ، بر حفظ و بهبود روابط خود با ديگران تمركز مي‌كنيد. اين توجه 

به ديگران باعث مي‌شود كه دوستان و همكاران زيادي داشته باشيد كه به شما اعتماد دارند

احتياط در عمل

شما تمايل داريد با دقت و احتياط عمل كنيد و از تصميم‌گيري‌هاي عجولانه پرهيز كنيد. اين رويكرد مي‌تواند شما 

را از اشتباهات پرهزينه دور نگه دارد، اما گاهي ممكن است سرعت پيشرفت شما را كاهش دهد

رضايت از موقعيت فعلي

شما اغلب با وضعيت فعلي خود راضي هستيد و تمايل زيادي به تغييرات بزرگ نداريد. اين رضايت به شما كمک 

مي‌كند كه از زندگي و شرايط كنوني خود لذت ببريد و به دنبال استرس‌هاي غيرضروري نباشيد
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هوش بدنی جنبشی

در ادامه عملكرد فرد در شش مولفه اصلي برون گرايي آورده شده است

17برون گرايي-هيجان خواهي

افرادي كه داراي هيجان خواهي پايين هستند، اغلب به زندگي آرام و پيش‌بيني‌پذير علاقه‌مندند و از موقعيت‌هاي

پرهيجان و استرس‌زا دوري مي‌كنند. شما به عنوان فردي با هيجان خواهي پايين، معمولاً از ماجراجويي‌هاي

ناگهاني و تغييرات سريع استقبال نمي‌كنيد و ترجيح مي‌دهيد در يک محيط آشنا و راحت باقي بمانيد. اين

رويكرد به شما امكان مي‌دهد كه يک زندگي متعادل و كم‌تنش داشته باشيد، اما ممكن است گاهي احساس

يكنواختي و كمبود شور و نشاط را تجربه كنيد. ده ويژگي بارز شما به شرح زير است

احتياط در انتخاب‌ها

شما به دقت و با توجه به جزئيات قبل از تصميم‌گيري عمل مي‌كنيد و از پذيرش ريسک‌هاي غيرضروري پرهيز

مي‌كنيد. اين ويژگي شما را از مشكلات ناخواسته و پيامدهاي منفي محافظت مي‌كند

ثبات و پيش‌بيني‌پذيري

شما به دنبال يک روال زندگي ثابت و قابل پيش‌بيني هستيد و از تغييرات ناگهاني دوري مي‌كنيد. اين ثبات

باعث مي‌شود كه زندگي شما بدون استرس‌هاي غيرمنتظره پيش برود

لذت بردن از فعاليت‌هاي روزمره

شما به طور معمول از فعاليت‌هاي ساده و روتين مانند مطالعه، تماشاي فيلم يا پياده‌روي لذت مي‌بريد. اين 

فعاليت‌ها به شما آرامش و رضايت مداوم مي‌بخشند

اجتناب از ريسک‌هاي زياد

شما از موقعيت‌هايي كه ممكن است خطرات جدي به همراه داشته باشند، اجتناب مي‌كنيد و ترجيح مي‌دهيد 

در يک محيط امن و كنترل شده بمانيد. اين نگرش به شما كمک مي‌كند كه از مشكلات پيش‌بيني نشده

جلوگيري كنيد

علاقه به محيط‌هاي آشنا

شما معمولاً از ماجراجويي‌هاي غيرمنتظره دوري مي‌كنيد و ترجيح مي‌دهيد در محيط‌هاي آشنا و ثابت باقي 

بمانيد. اين علاقه به آشنايي و راحتي به شما امنيت رواني مي‌دهد

مديريت خوب استرس

شما با دوري از موقعيت‌هاي پرهيجان و استرس‌زا، به خوبي مي‌توانيد استرس‌هاي روزمره خود را مديريت كنيد. 

اين توانايي به شما كمک مي‌كند كه زندگي آرام و بدون تنشي داشته باشيد

محتاط در روابط

شما در ارتباطات خود با ديگران بسيار محتاط هستيد و ترجيح مي‌دهيد با افرادي كه به خوبي مي‌شناسيد 

تعامل داشته باشيد. اين ويژگي باعث مي‌شود كه روابط شما به طور مداوم و پايدار باشد

تمركز بر آرامش و راحتي

شما به دنبال آرامش و راحتي در زندگي هستيد و از تلاش‌هاي شديد و فشارهاي رواني دوري مي‌كنيد. اين

رويكرد به شما كمک مي‌كند كه از لحظات كوچک و ساده زندگي لذت ببريد

پرهيز از فعاليت‌هاي ماجراجويانه

شما معمولاً از فعاليت‌هاي ماجراجويانه يا خطرناک خودداري مي‌كنيد و به جاي آن، فعاليت‌هاي آرام‌تر و 

كم‌خطرتر را انتخاب مي‌كنيد. اين تصميمات باعث مي‌شود كه هميشه احساس امنيت كنيد

توجه به جزئيات

شما به جزئيات كوچک در زندگي توجه زيادي داريد و از آن‌ها لذت مي‌بريد. اين ويژگي شما را قادر مي‌سازد كه 

از جنبه‌هاي ظريف و پنهان زندگي بيشترين استفاده را ببريد و قدردان آن‌ها باشيد

ن
ي پاي

خيل

ن
پايي

ط
س

متو

نمره خام

0 2 4 6 8 10 12 14 16 18

افرادي كه داراي هيجان خواهي پايين هستند، اغلب به زندگي آرام و پيش‌بيني‌پذير علاقه‌مندند و از موقعيت‌هاي

پرهيجان و استرس‌زا دوري مي‌كنند. شما به عنوان فردي با هيجان خواهي پايين، معمولاً از ماجراجويي‌هاي ناگهاني و

تغييرات سريع استقبال نمي‌كنيد و ترجيح مي‌دهيد در يک محيط آشنا و راحت باقي بمانيد. اين رويكرد به شما امكان

مي‌دهد كه يک زندگي متعادل و كم‌تنش داشته باشيد، اما ممكن است گاهي احساس يكنواختي و كمبود شور و نشاط

را تجربه كنيد. ده ويژگي بارز شما به شرح زير است

احتياط در انتخاب‌ها

شما به دقت و با توجه به جزئيات قبل از تصميم‌گيري عمل مي‌كنيد و از پذيرش ريسک‌هاي غيرضروري پرهيز

مي‌كنيد. اين ويژگي شما را از مشكلات ناخواسته و پيامدهاي منفي محافظت مي‌كند

ثبات و پيش‌بيني‌پذيري

شما به دنبال يک روال زندگي ثابت و قابل پيش‌بيني هستيد و از تغييرات ناگهاني دوري مي‌كنيد. اين ثبات باعث

مي‌شود كه زندگي شما بدون استرس‌هاي غيرمنتظره پيش برود

لذت بردن از فعاليت‌هاي روزمره

شما به طور معمول از فعاليت‌هاي ساده و روتين مانند مطالعه، تماشاي فيلم يا پياده‌روي لذت مي‌بريد. اين فعاليت‌ها 

به شما آرامش و رضايت مداوم مي‌بخشند

اجتناب از ريسک‌هاي زياد

شما از موقعيت‌هايي كه ممكن است خطرات جدي به همراه داشته باشند، اجتناب مي‌كنيد و ترجيح مي‌دهيد در يک 

محيط امن و كنترل شده بمانيد. اين نگرش به شما كمک مي‌كند كه از مشكلات پيش‌بيني نشده جلوگيري كنيد

علاقه به محيط‌هاي آشنا

شما معمولاً از ماجراجويي‌هاي غيرمنتظره دوري مي‌كنيد و ترجيح مي‌دهيد در محيط‌هاي آشنا و ثابت باقي بمانيد. 

اين علاقه به آشنايي و راحتي به شما امنيت رواني مي‌دهد

مديريت خوب استرس

شما با دوري از موقعيت‌هاي پرهيجان و استرس‌زا، به خوبي مي‌توانيد استرس‌هاي روزمره خود را مديريت كنيد. اين 

توانايي به شما كمک مي‌كند كه زندگي آرام و بدون تنشي داشته باشيد

محتاط در روابط

شما در ارتباطات خود با ديگران بسيار محتاط هستيد و ترجيح مي‌دهيد با افرادي كه به خوبي مي‌شناسيد تعامل 

داشته باشيد. اين ويژگي باعث مي‌شود كه روابط شما به طور مداوم و پايدار باشد

تمركز بر آرامش و راحتي

شما به دنبال آرامش و راحتي در زندگي هستيد و از تلاش‌هاي شديد و فشارهاي رواني دوري مي‌كنيد. اين رويكرد به

شما كمک مي‌كند كه از لحظات كوچک و ساده زندگي لذت ببريد

پرهيز از فعاليت‌هاي ماجراجويانه

شما معمولاً از فعاليت‌هاي ماجراجويانه يا خطرناک خودداري مي‌كنيد و به جاي آن، فعاليت‌هاي آرام‌تر و كم‌خطرتر را 

انتخاب مي‌كنيد. اين تصميمات باعث مي‌شود كه هميشه احساس امنيت كنيد

توجه به جزئيات

شما به جزئيات كوچک در زندگي توجه زيادي داريد و از آن‌ها لذت مي‌بريد. اين ويژگي شما را قادر مي‌سازد كه از 

جنبه‌هاي ظريف و پنهان زندگي بيشترين استفاده را ببريد و قدردان آن‌ها باشيد
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در ادامه عملكرد فرد در شش مولفه اصلي برون گرايي آورده شده است

18برون گرايي-خوش بيني

افرادي كه به عنوان بي‌انگيزه يا غيره‌پرشور شناخته مي‌شوند، معمولاً انرژي يا انگيزه زيادي براي فعاليت‌ها و اهداف

روزمره خود ندارند و تمايل دارند زندگي خود را به روال ساده و بدون تغيير سپري كنند. شما به عنوان فردي

بي‌انگيزه، اغلب با چالش‌هاي زيادي براي يافتن شور و اشتياق در فعاليت‌هايتان مواجه هستيد و ممكن است از

تلاش‌هاي مداوم يا اهداف بلندمدت گريزان باشيد. اين نگرش مي‌تواند به شما كمک كند از فشارها و استرس‌هاي

غيرضروري دور بمانيد، اما گاهي نيز باعث مي‌شود فرصت‌هاي مهم را از دست بدهيد يا در موقعيت‌هاي استثنايي

چندان فعال نباشيد. ده ويژگي بارز شما به شرح زير است

ميل به فعاليت‌هاي كم‌تحرک

شما به فعاليت‌هاي آرام و بدون نياز به انرژي زياد مانند تماشاي تلويزيون يا مطالعه كتاب‌هاي سبک علاقه داريد. 

اين نوع فعاليت‌ها به شما احساس راحتي و آرامش مي‌دهند

اجتناب از اهداف بلندمدت

شما به ندرت اهداف بلندمدت و پرچالش براي خود تعيين مي‌كنيد و بيشتر به دنبال حفظ وضعيت فعلي خود 

هستيد. اين رويكرد باعث مي‌شود كه از فشارهاي ناشي از تلاش‌هاي بزرگ دور بمانيد

كم‌تحركي در موقعيت‌هاي اجتماعي

شما در محيط‌هاي اجتماعي به ندرت فعالانه شركت مي‌كنيد و ترجيح مي‌دهيد ناظر باقي بمانيد. اين ويژگي 

مي‌تواند به شما كمک كند از تنش‌هاي اجتماعي جلوگيري كنيد، اما ممكن است روابط شما را محدود كند

عدم تمايل به تغييرات ناگهاني

شما از تغييرات و نوآوري‌هاي بزرگ پرهيز مي‌كنيد و ترجيح مي‌دهيد در محيط‌هاي آشنا و ثابت باقي بمانيد. اين 

ثبات به شما احساس امنيت مي‌دهد، اما ممكن است فرصت‌هاي رشد را محدود كند

مديريت انرژي كم

شما تمايل داريد انرژي خود را به طور اقتصادي مصرف كنيد و از فعاليت‌هاي پرانرژي يا نيازمند تلاش زياد دوري 

مي‌كنيد. اين ويژگي به شما كمک مي‌كند كه از خستگي زودرس جلوگيري كنيد

رضايت از وضعيت موجود

شما معمولاً از وضعيت كنوني خود راضي هستيد و انگيزه زيادي براي بهبود يا تغيير آن نداريد. اين رضايت به شما 

كمک مي‌كند كه با آرامش و بدون اضطراب زندگي كنيد

تمايل به تصميم‌گيري‌هاي ساده

شما به ندرت درگير تصميم‌گيري‌هاي پيچيده مي‌شويد و ترجيح مي‌دهيد گزينه‌هاي ساده و بدون ريسک را انتخاب 

كنيد. اين رويكرد به شما كمک مي‌كند كه از تصميم‌گيري‌هاي پر استرس دور بمانيد

كمبود انگيزه براي فعاليت‌هاي جديد

شما تمايل زيادي به شروع فعاليت‌هاي جديد يا پيگيري اهداف نو نداريد و ترجيح مي‌دهيد به فعاليت‌هاي قبلي و 

آشنا بپردازيد. اين ويژگي مي‌تواند از استرس ناشي از ناآشنايي جلوگيري كند

تمركز بر راحتي شخصي

شما به طور معمول به دنبال راحتي و آسايش شخصي هستيد و از تلاش‌هاي اضافي كه ممكن است به شما استرس

وارد كند، اجتناب مي‌كنيد. اين تمركز به شما اجازه مي‌دهد كه در شرايط آرام و بدون تنش بمانيد

عدم تمايل به پيشرفت شغلي

شما انگيزه زيادي براي پيشرفت سريع در حرفه خود نداريد و بيشتر به حفظ موقعيت فعلي خود تمايل داريد. اين

ويژگي ممكن است از فشارهاي ناشي از رقابت شغلي جلوگيري كند، اما رشد و توسعه شغلي شما را محدود كند

افرادي كه داراي انگيزه بالا هستند، همواره به دنبال دستيابي به اهداف بلندپروازانه و موفقيت‌هاي بزرگ در زندگي

خود هستند. شما به عنوان فردي با انگيزه بالا، انرژي و اشتياق زيادي براي پيشرفت و بهبود مداوم داريد و هرگز از

تلاش براي رسيدن به بهترين نسخه از خودتان دست نمي‌كشيد. اين انگيزه قوي به شما كمک مي‌كند كه با اراده‌اي

قوي و تصميم‌گيري‌هاي سريع، به اهداف و روياهاي بزرگتان دست يابيد. با اين حال، ممكن است گاهي نياز به

يافتن تعادل بين تلاش‌هاي بي‌وقفه و لحظات آرامش و استراحت داشته باشيد. ده ويژگي بارز شما به شرح زير است

تعيين اهداف بلندپروازانه

ا كمک مي‌كند كه به دستاوردهاي بزرگي برسيد و مسير زندگي‌تان را به طور مستمر بهبود ببخشيد

تمركز و اراده قوي

شما مي‌توانيد به طور مداوم بر روي اهداف خود تمركز كنيد و اراده‌اي محكم براي رسيدن به آن‌ها داريد. اين 

ويژگي شما را قادر مي‌سازد كه به راحتي از موانع عبور كنيد و به سوي موفقيت پيش برويد

پايداري و استقامت

شما در برابر چالش‌ها و موانع، استقامت زيادي نشان مي‌دهيد و به راحتي از مسير خود منحرف نمي‌شويد. اين 

پايداري به شما كمک مي‌كند كه به طور مداوم به سوي اهداف خود حركت كنيد، حتي زماني كه مسير دشوار و

طولاني است

انرژي بي‌پايان

شما داراي انرژي زيادي هستيد كه به شما اجازه مي‌دهد ساعت‌هاي طولاني كار كنيد و همچنان فعال و پويا باقي

بمانيد. اين انرژي به شما كمک مي‌كند كه در طول روز بهره‌وري بالايي داشته باشيد و به تمامي وظايف خود به

خوبي رسيدگي كنيد

اشتياق براي يادگيري و رشد

شما هميشه به دنبال يادگيري و كسب مهارت‌هاي جديد هستيد كه به شما كمک مي‌كند تا در زمينه‌هاي مختلف 

پيشرفت كنيد. اين اشتياق به يادگيري، شما را به فردي هميشه در حال توسعه و نوآور تبديل مي‌كند

عشق به چالش‌ها

شما از مواجهه با چالش‌هاي بزرگ و پيچيده لذت مي‌بريد و آن‌ها را به عنوان فرصت‌هايي براي رشد و پيشرفت 

مي‌بينيد. اين نگرش به شما كمک مي‌كند كه هميشه به دنبال بهبود و گسترش توانايي‌هاي خود باشيد

برنامه‌ريزي و سازماندهي

شما به خوبي مي‌توانيد برنامه‌هاي دقيقي براي دستيابي به اهداف خود تنظيم كنيد و آن‌ها را به طور موثر اجرا 

كنيد. اين توانايي به شما كمک مي‌كند كه با نظم و سازمان‌دهي به سوي موفقيت حركت كنيد

رهبر طبيعي

شما تمايل داريد كه در گروه‌ها و تيم‌ها نقش رهبري را به عهده بگيريد و ديگران را به سوي اهداف مشترک هدايت 

كنيد. اين ويژگي به شما اجازه مي‌دهد كه تأثير زيادي بر اطرافيان خود داشته باشيد و آن‌ها را به سوي موفقيت

سوق دهيد

اعتماد به نفس بالا

شما به توانايي‌ها و پتانسيل خود اعتماد زيادي داريد و مطمئن هستيد كه مي‌توانيد به هر هدفي كه تعيين 

مي‌كنيد، برسيد. اين اعتماد به نفس به شما كمک مي‌كند كه به طور مداوم از خودتان فراتر برويد و به دستاوردهاي

بزرگ برسيد

توانايي مديريت استرس

شما مي‌توانيد به خوبي استرس‌هاي ناشي از كارهاي پرچالش را مديريت كنيد و از آن‌ها به عنوان نيروي محركه 

براي حركت به جلو استفاده كنيد. اين توانايي به شما كمک مي‌كند كه در مواجهه با فشارهاي بزرگ نيز آرامش و

تمركز خود را حفظ كنيد

ابعاد
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گشودگي به تجربه

افرادي كه تمايل به تجربه جديد ندارند، معمولاً تمايل دارند كه در يک محيط ثابت و پيش‌بيني‌شده باقي بمانند و از

وضعيت فعلي استقبال كنند به جاي اينكه با موقعيت‌ها و شرايط جديد روبرو شوند. آنها اغلب به استحكام و ثبات

بيشتر ارزش مي‌دهند و از تغييرات و نوآوري‌هايي كه ممكن است خود را در معرض مخاطره قرار دهند، اجتناب

مي‌كنند. اين افراد به دنبال اطمينان و امنيت هستند و اغلب تصميم‌گيري‌هايشان را بر اساس اطلاعات موجود و

قابل اطمينان انجام مي‌دهند. همچنين، از نظر عاطفي، اين افراد ممكن است از تغييرات ناخوشايند و تنش زايي كه

با ورود به موقعيت‌هاي نوآوري و تجربه جديد همراه است، اجتناب كنند. از اين رو، آنها به جاي انعطاف‌پذيري و

تغيير، به پايداري و ثبات تمايل دارند كه ممكن است باعث محدود شدن در توسعه شخصي و شكوفايي در زندگي

شود

مقاومت در برابر تغيير

شما به راحتي با تغييرات مواجه نمي‌شويد و تمايلي به آزمون چيزهاي جديد نداريد. توضيح: افرادي كه تمايل به 

تجربه جديد ندارند، ممكن است از تغييرات و وضعيت‌هاي نو پرهيز كنند و از ثبات وضعيت فعلي استقبال كنند

استرس از ناشناخته

شما احساس استرس مي‌كنيد در موقعيت‌هايي كه اطلاعات كافي در دسترس نيست. توضيح: اين افراد تمايل دارند 

كه در موقعيت‌هايي كه مطمئن نيستند، از آنها فرار كنند و اطمينان و ثبات را جستجو كنند

احساس امنيت در ثبات

براي شما اهميت زيادي دارد كه در يک محيط پايدار و پيش‌بيني‌شده باشيد. توضيح: افرادي كه تمايل به تجربه 

جديد ندارند، اغلب از محيط‌هايي كه قابل پيش‌بيني هستند، حس امنيت بيشتري به دست مي‌آورند

حفظ كماليت

شما ممكن است به دنبال حفظ و بهبود وضعيت فعلي باشيد تا خود را ارزيابي و بهبود دهيد 

تمركز بر روي اطلاعات موجود

شما اغلب تمايل داريد كه با اطلاعات قبلي و موجود كار كنيد به جاي يادگيري اطلاعات جديد. 

انزواگري

شما ممكن است تمايل داشته باشيد كه به جاي مواجهه با جوامع جديد، به تنهايي و در محيط‌هاي آشنا باقي 

بمانيد.

ارزش قائلي به استحكام

شما به ارزش‌هايي كه استحكام و ثبات را ايجاد مي‌كنند، اهميت مي‌دهيد 

احتمال‌پذيري كمتر

افرادي كه تمايل به تجربه جديد ندارند، ممكن است از تجربه‌هاي جديد و ناشناخته بپرهيزند و از پيش‌بيني‌هاي 

قابليت پذيري كمتري استفاده كنند

محدوديت‌پذيري در تفكر

شما احتمالاً در برابر تغيير در الگوهاي تفكري و رفتاري محدوديت داريد 

اقتصاد ذهني

شما ممكن است به دنبال اقتصاد ذهني و انجام كارهايي با حداقل زمان و انرژي باشيد تا براي چالش‌هاي جديد 

آماده نباشيد
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افرادي كه تمايل به تجربه جديد ندارند، معمولاً تمايل دارند كه در يک محيط ثابت و پيش‌بيني‌شده باقي بمانند و از

وضعيت فعلي استقبال كنند به جاي اينكه با موقعيت‌ها و شرايط جديد روبرو شوند. آنها اغلب به استحكام و ثبات

بيشتر ارزش مي‌دهند و از تغييرات و نوآوري‌هايي كه ممكن است خود را در معرض مخاطره قرار دهند، اجتناب

مي‌كنند. اين افراد به دنبال اطمينان و امنيت هستند و اغلب تصميم‌گيري‌هايشان را بر اساس اطلاعات موجود و

قابل اطمينان انجام مي‌دهند. همچنين، از نظر عاطفي، اين افراد ممكن است از تغييرات ناخوشايند و تنش زايي كه

با ورود به موقعيت‌هاي نوآوري و تجربه جديد همراه است، اجتناب كنند. از اين رو، آنها به جاي انعطاف‌پذيري و

تغيير، به پايداري و ثبات تمايل دارند كه ممكن است باعث محدود شدن در توسعه شخصي و شكوفايي در زندگي

شود

مقاومت در برابر تغيير

شما به راحتي با تغييرات مواجه نمي‌شويد و تمايلي به آزمون چيزهاي جديد نداريد. توضيح: افرادي كه تمايل به 

تجربه جديد ندارند، ممكن است از تغييرات و وضعيت‌هاي نو پرهيز كنند و از ثبات وضعيت فعلي استقبال كنند

استرس از ناشناخته

شما احساس استرس مي‌كنيد در موقعيت‌هايي كه اطلاعات كافي در دسترس نيست. توضيح: اين افراد تمايل دارند 

كه در موقعيت‌هايي كه مطمئن نيستند، از آنها فرار كنند و اطمينان و ثبات را جستجو كنند

احساس امنيت در ثبات

براي شما اهميت زيادي دارد كه در يک محيط پايدار و پيش‌بيني‌شده باشيد. توضيح: افرادي كه تمايل به تجربه 

جديد ندارند، اغلب از محيط‌هايي كه قابل پيش‌بيني هستند، حس امنيت بيشتري به دست مي‌آورند

حفظ كماليت

شما ممكن است به دنبال حفظ و بهبود وضعيت فعلي باشيد تا خود را ارزيابي و بهبود دهيد 

تمركز بر روي اطلاعات موجود

شما اغلب تمايل داريد كه با اطلاعات قبلي و موجود كار كنيد به جاي يادگيري اطلاعات جديد. 

انزواگري

شما ممكن است تمايل داشته باشيد كه به جاي مواجهه با جوامع جديد، به تنهايي و در محيط‌هاي آشنا باقي 

بمانيد.

ارزش قائلي به استحكام

شما به ارزش‌هايي كه استحكام و ثبات را ايجاد مي‌كنند، اهميت مي‌دهيد 

احتمال‌پذيري كمتر
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محدوديت‌پذيري در تفكر

شما احتمالاً در برابر تغيير در الگوهاي تفكري و رفتاري محدوديت داريد 

اقتصاد ذهني

شما ممكن است به دنبال اقتصاد ذهني و انجام كارهايي با حداقل زمان و انرژي باشيد تا براي چالش‌هاي جديد 
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21گشودگي به تجربه-خيال پرداز

افرادي كه داراي ويژگي خيال‌پردازي بالا هستند، اغلب دنيايي سرشار از ايده‌هاي خلاقانه، تصورات رنگارنگ و

روياهاي بزرگ دارند. شما به عنوان فردي با خيال‌پردازي بالا، تمايل داريد به فراتر از محدوديت‌هاي معمول فكر

كنيد و به كاوش در امكانات بي‌پايان ذهني بپردازيد. اين نگرش به شما اجازه مي‌دهد تا به نوآوري و ابداع دست

يابيد و در حوزه‌هاي مختلف از جمله هنر، نوشتن، طراحي و حتي كارآفريني موفق باشيد. با اين حال، ممكن

است گاهي به واقعيت‌هاي عملي كمتر توجه كنيد و نياز به تعادل بيشتري بين تخيل و واقعيت داشته باشيد. ده

ويژگي بارز شما به شرح زير است

قدرت تخيل بي‌پايان

شما مي‌توانيد جهان‌هاي جديد و داستان‌هاي خيالي را در ذهن خود خلق كنيد و از اين قدرت براي الهام‌بخشي 

و خلاقيت استفاده كنيد. اين توانايي به شما كمک مي‌كند كه در حوزه‌هاي خلاقانه مانند نويسندگي، هنر يا

طراحي به طور برجسته‌اي موفق باشيد

خلاقيت و نوآوري

شما به راحتي مي‌توانيد ايده‌هاي نوآورانه و غيرمنتظره را بپرورانيد و از آن‌ها براي حل مسائل يا ايجاد چيزهاي

جديد بهره بگيريد. اين خلاقيت باعث مي‌شود كه شما در محيط‌هاي پويا و تغييرپذير به خوبي عمل كنيد

تمايل به روياپردازي

شما اغلب به كاوش در دنياي روياها و تصورات خود مي‌پردازيد و از اين فرايند لذت مي‌بريد. اين تمايل به شما 

اجازه مي‌دهد كه همواره در حال فكر كردن به امكانات جديد و غيرمنتظره باشيد

نگاه فراتر از محدوديت‌ها

شما مي‌توانيد فراتر از محدوديت‌هاي فعلي فكر كنيد و راه‌حل‌هاي نويني براي مشكلات ارائه دهيد. اين نگرش 

به شما كمک مي‌كند كه هميشه به دنبال بهبود و پيشرفت باشيد و موانع را به عنوان فرصت ببينيد

الهام‌بخشي به ديگران

شما مي‌توانيد با ايده‌ها و تخيلات خود، ديگران را الهام‌بخشيده و آن‌ها را به سمت خلاقيت و نوآوري سوق 

دهيد. اين توانايي به شما كمک مي‌كند كه در نقش‌هاي رهبري يا آموزشي به خوبي عمل كنيد

علاقه به كاوش در جهان‌هاي جديد

شما به شدت به كاوش و كشف جهان‌هاي جديد، چه در ذهن خود و چه در دنياي واقعي، علاقه‌مند هستيد. اين 

كنجكاوي شما را به سوي تجربيات جديد و ماجراجويي‌هاي هيجان‌انگيز هدايت مي‌كند

توانايي ديدن تصوير بزرگ‌تر

شما مي‌توانيد به راحتي چشم‌اندازهاي وسيع‌تر و بلندمدت را ببينيد و از اين ديدگاه براي برنامه‌ريزي و هدايت 

اقدامات خود استفاده كنيد. اين ويژگي به شما كمک مي‌كند كه اهداف بلندپروازانه تعيين كنيد و براي دستيابي

به آن‌ها تلاش كنيد

پذيرش ايده‌هاي غيرمعمول

شما به راحتي ايده‌هاي غيرمعمول و خارج از چارچوب را مي‌پذيريد و از آن‌ها براي الهام گرفتن و ايجاد چيزهاي 

جديد استفاده مي‌كنيد. اين پذيرش به شما اجازه مي‌دهد كه در محيط‌هاي نوآورانه و غيرسنتي به خوبي عمل

كنيد

فرار از واقعيت‌هاي روزمره

شما گاهي از دنياي واقعي به دنياي تخيلات خود پناه مي‌بريد و از اين فرايند براي كاهش استرس و كسب انرژي 

استفاده مي‌كنيد. اين فرار به شما كمک مي‌كند كه ذهن خود را تازه و باز نگه داريد

استفاده از تخيل براي رشد شخصي

شما از قدرت تخيل خود براي تجسم آينده و برنامه‌ريزي براي دستيابي به اهداف بزرگ استفاده مي‌كنيد. اين 

توانايي به شما كمک مي‌كند كه همواره در مسير رشد و توسعه شخصي حركت كنيد و به چشم‌اندازهاي

بلندمدت دست يابيد
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افرادي كه داراي ويژگي عيني هستند، بر واقعيت‌هاي ملموس و مشهود تمركز دارند و تمايل دارند دنيا را همان‌طور كه

هست ببينند و تجربه كنند. شما به عنوان فردي عيني، به واقعيت‌ها، حقايق و داده‌هاي قابل اندازه‌گيري اعتماد داريد و

از ابهامات و فرضيات خيالي دوري مي‌كنيد. اين نگرش به شما كمک مي‌كند تا تصميمات منطقي و مبتني بر شواهد

بگيريد و در حل مشكلات به راه‌حل‌هاي عملي دست يابيد. اين رويكرد باعث مي‌شود كه شما در زمينه‌هاي عملي و

روزمره بسيار كارآمد و مؤثر باشيد. ده ويژگي بارز شما به شرح زير است

تمركز بر حقايق و داده‌ها

شما تمايل داريد تصميمات خود را بر اساس اطلاعات و داده‌هاي عيني بگيريد و از فرضيات يا حدس‌هاي بدون 

پشتوانه اجتناب مي‌كنيد. اين ويژگي به شما كمک مي‌كند كه هميشه به دنبال حقايق و شواهد قابل اعتماد باشيد

واقع‌گرايي در تفكر و عمل

شما دنيا را همان‌طور كه هست مي‌بينيد و از خيال‌پردازي و ديدگاه‌هاي آرماني فاصله مي‌گيريد. اين واقع‌گرايي به شما

اجازه مي‌دهد كه با مشكلات و چالش‌ها به صورت عملي و مؤثر روبرو شويد

عمل‌گرايي و كارآيي

شما به دنبال راه‌حل‌هاي عملي و كارآمد براي مسائل هستيد و از پيچيدگي‌هاي غيرضروري و ايده‌هاي انتزاعي دوري 

مي‌كنيد. اين ويژگي به شما كمک مي‌كند كه در زمينه‌هاي مختلف به سرعت به نتايج مؤثر دست يابيد

تمركز بر جزئيات ملموس

شما به جزئيات كوچک و قابل مشاهده اهميت زيادي مي‌دهيد و از كلي‌گويي يا مفاهيم مبهم پرهيز مي‌كنيد. اين 

تمركز به شما اجازه مي‌دهد كه دقت و توجه بالايي در كارهايتان داشته باشيد

توانايي حل مسائل عملي

شما در حل مسائل و مشكلات روزمره با استفاده از روش‌هاي عملي و منطقي مهارت داريد. اين توانايي به شما كمک

مي‌كند كه با موقعيت‌هاي مختلف به طور مؤثر و سازنده برخورد كنيد

پرهيز از تخيل زياد

شما تمايل داريد كه كمتر به ايده‌هاي خيالي و تصورات دور از واقعيت بپردازيد و بيشتر به دنبال چيزهاي قابل 

مشاهده و سنجش باشيد. اين نگرش به شما كمک مي‌كند كه در كارها و تصميمات خود بر اساس واقعيت‌ها عمل كنيد

ارزش‌گذاري بر تجربه‌هاي واقعي

شما به تجربيات واقعي و ملموس اهميت بيشتري مي‌دهيد و از يادگيري از طريق عمل و مشاهده لذت مي‌بريد. اين

تمايل به شما اجازه مي‌دهد كه از تجربيات خود به طور مؤثر استفاده كنيد و به يادگيري مداوم دست يابيد

پرهيز از ريسک‌هاي نامعلوم

شما تمايل داريد كه از ريسک‌ها و تغييراتي كه نمي‌توانيد آن‌ها را به طور دقيق پيش‌بيني يا كنترل كنيد، اجتناب 

كنيد. اين رويكرد به شما كمک مي‌كند كه تصميمات پايدار و قابل پيش‌بيني بگيريد

نگرش منطقي و واقع‌بينانه

شما در مواجهه با مسائل و چالش‌ها به دنبال تحليل منطقي و واقع‌بينانه هستيد و از احساسات و تصورات دوري 

مي‌كنيد. اين نگرش به شما اجازه مي‌دهد كه با وضوح و كارآيي بالا مسائل را حل كنيد

پرهيز از بلندپروازي‌هاي غيرواقعي

شما تمايل داريد كه اهداف و برنامه‌هاي خود را بر اساس واقعيت‌ها و توانايي‌هاي موجود تنظيم كنيد و از

بلندپروازي‌هاي غيرقابل دسترس اجتناب كنيد. اين ويژگي به شما كمک مي‌كند كه به طور مستمر و پايدار در مسير

موفقيت حركت كنيد
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22گشودگي به تجربه-هنر دوست

افرادي كه به هنر علاقه‌اي ندارند، بيشتر به جنبه‌هاي عملي و منطقي زندگي توجه دارند و ممكن است از

فعاليت‌هاي هنري كمتر لذت ببرند. شما به عنوان فردي بي‌علاقه به هنر، معمولاً به دنبال فعاليت‌هايي هستيد كه

مستقيماً با واقعيت‌هاي ملموس و كاركردهاي روزمره سروكار دارند و شايد كمتر به جستجوي زيبايي و خلاقيت

در حوزه‌هاي هنري بپردازيد. اين رويكرد باعث مي‌شود كه تمركز بيشتري روي كارهاي علمي، فني يا مديريتي

داشته باشيد و از كارهايي كه نياز به تجزيه و تحليل دقيق دارند، لذت ببريد. ده ويژگي بارز شما به شرح زير

است:

تمركز بر واقعيت‌هاي ملموس

شما به موضوعاتي كه جنبه‌هاي واقعي و عملي دارند، علاقه‌منديد و از فعاليت‌هايي كه نتايج مستقيم و قابل 

اندازه‌گيري دارند، لذت مي‌بريد. اين تمركز به شما كمک مي‌كند كه در كارهاي فني و علمي به خوبي عمل كنيد

نگرش منطقي و عملي

شما معمولاً با مسائل به طور منطقي و عملي برخورد مي‌كنيد و ترجيح مي‌دهيد از ديدگاه‌هاي خلاقانه و هنري 

دوري كنيد. اين نگرش به شما كمک مي‌كند كه در محيط‌هاي كاري و مديريتي به طور مؤثر عمل كنيد

پرهيز از فعاليت‌هاي هنري

شما تمايل داريد از فعاليت‌هاي هنري مانند نقاشي، موسيقي، تئاتر يا ادبيات دوري كنيد و به جاي آن به 

فعاليت‌هاي ديگر مانند ورزش، تكنولوژي يا علوم بپردازيد. اين تمايل به شما اجازه مي‌دهد كه وقت و انرژي خود

را بر روي علاقه‌هاي ديگر متمركز كنيد

اولويت دادن به كاربردي بودن

شما به دنبال كارهايي هستيد كه كاربردي و مفيد باشند و ترجيح مي‌دهيد وقت خود را صرف فعاليت‌هايي كنيد 

كه به بهبود زندگي روزمره كمک مي‌كنند. اين اولويت به شما كمک مي‌كند كه در نقش‌هاي فني و عملي به

خوبي عمل كنيد

كمتر توجه به زيبايي‌شناسي

شما معمولاً به جنبه‌هاي زيبايي‌شناسي و هنري توجه كمتري داريد و بيشتر بر روي عملكرد و كاركرد چيزها 

تمركز مي‌كنيد. اين رويكرد به شما اجازه مي‌دهد كه در زمينه‌هاي علمي و فني تمركز بيشتري داشته باشيد

ترجيح تحليل و داده‌ها به خلاقيت

شما معمولاً به تجزيه و تحليل داده‌ها و اطلاعات بيشتر علاقه‌منديد و كمتر به دنبال خلاقيت و نوآوري در 

زمينه‌هاي هنري هستيد. اين ترجيح به شما كمک مي‌كند كه در محيط‌هاي علمي و فني به خوبي عمل كنيد

پرهيز از فعاليت‌هاي خلاقانه

شما معمولاً تمايل داريد از فعاليت‌هاي خلاقانه كه نياز به تخيل و ابتكار دارند، دوري كنيد و به جاي آن به 

دنبال فعاليت‌هاي ساختارمند و منطقي باشيد. اين پرهيز به شما كمک مي‌كند كه در نقش‌هاي مديريتي و

سازماني به خوبي عمل كنيد

تمركز بر كارهاي ساختاريافته

شما به كارهايي كه ساختار و قواعد مشخصي دارند، علاقه‌منديد و از فعاليت‌هاي هنري كه نياز به تغييرات مداوم

و نوآوري دارند، دوري مي‌كنيد. اين تمركز به شما كمک مي‌كند كه در محيط‌هاي سازماني و برنامه‌ريزي به

خوبي عمل كنيد

عدم تمايل به سرگرمي‌هاي هنري

شما معمولاً ترجيح مي‌دهيد كه وقت خود را صرف سرگرمي‌هاي غيرهنري مانند بازي‌هاي ويدئويي، ورزش يا

تكنولوژي كنيد. اين تمايل به شما اجازه مي‌دهد كه در زمينه‌هاي مورد علاقه‌تان به عمق بيشتري برويد

نگاه كاركردي به اشيا� و پديده‌ها

شما به اشيا� و پديده‌ها از ديدگاه كاركردي نگاه مي‌كنيد و كمتر به جنبه‌هاي زيبايي‌شناسي آن‌ها توجه

مي‌كنيد. اين رويكرد به شما كمک مي‌كند كه در نقش‌هاي فني و عملي به خوبي عمل كنيد و بر كارآيي تمركز

داشته باشيد
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افرادي كه به هنر علاقه‌اي ندارند، بيشتر به جنبه‌هاي عملي و منطقي زندگي توجه دارند و ممكن است از فعاليت‌هاي

هنري كمتر لذت ببرند. شما به عنوان فردي بي‌علاقه به هنر، معمولاً به دنبال فعاليت‌هايي هستيد كه مستقيماً با

واقعيت‌هاي ملموس و كاركردهاي روزمره سروكار دارند و شايد كمتر به جستجوي زيبايي و خلاقيت در حوزه‌هاي

هنري بپردازيد. اين رويكرد باعث مي‌شود كه تمركز بيشتري روي كارهاي علمي، فني يا مديريتي داشته باشيد و از

كارهايي كه نياز به تجزيه و تحليل دقيق دارند، لذت ببريد. ده ويژگي بارز شما به شرح زير است:

تمركز بر واقعيت‌هاي ملموس

شما به موضوعاتي كه جنبه‌هاي واقعي و عملي دارند، علاقه‌منديد و از فعاليت‌هايي كه نتايج مستقيم و قابل 

اندازه‌گيري دارند، لذت مي‌بريد. اين تمركز به شما كمک مي‌كند كه در كارهاي فني و علمي به خوبي عمل كنيد

نگرش منطقي و عملي

شما معمولاً با مسائل به طور منطقي و عملي برخورد مي‌كنيد و ترجيح مي‌دهيد از ديدگاه‌هاي خلاقانه و هنري دوري 

كنيد. اين نگرش به شما كمک مي‌كند كه در محيط‌هاي كاري و مديريتي به طور مؤثر عمل كنيد

پرهيز از فعاليت‌هاي هنري

شما تمايل داريد از فعاليت‌هاي هنري مانند نقاشي، موسيقي، تئاتر يا ادبيات دوري كنيد و به جاي آن به فعاليت‌هاي 

ديگر مانند ورزش، تكنولوژي يا علوم بپردازيد. اين تمايل به شما اجازه مي‌دهد كه وقت و انرژي خود را بر روي

علاقه‌هاي ديگر متمركز كنيد

اولويت دادن به كاربردي بودن

شما به دنبال كارهايي هستيد كه كاربردي و مفيد باشند و ترجيح مي‌دهيد وقت خود را صرف فعاليت‌هايي كنيد كه به 

بهبود زندگي روزمره كمک مي‌كنند. اين اولويت به شما كمک مي‌كند كه در نقش‌هاي فني و عملي به خوبي عمل

كنيد

كمتر توجه به زيبايي‌شناسي

شما معمولاً به جنبه‌هاي زيبايي‌شناسي و هنري توجه كمتري داريد و بيشتر بر روي عملكرد و كاركرد چيزها تمركز 

مي‌كنيد. اين رويكرد به شما اجازه مي‌دهد كه در زمينه‌هاي علمي و فني تمركز بيشتري داشته باشيد

ترجيح تحليل و داده‌ها به خلاقيت

شما معمولاً به تجزيه و تحليل داده‌ها و اطلاعات بيشتر علاقه‌منديد و كمتر به دنبال خلاقيت و نوآوري در زمينه‌هاي 

هنري هستيد. اين ترجيح به شما كمک مي‌كند كه در محيط‌هاي علمي و فني به خوبي عمل كنيد

پرهيز از فعاليت‌هاي خلاقانه

شما معمولاً تمايل داريد از فعاليت‌هاي خلاقانه كه نياز به تخيل و ابتكار دارند، دوري كنيد و به جاي آن به دنبال 

فعاليت‌هاي ساختارمند و منطقي باشيد. اين پرهيز به شما كمک مي‌كند كه در نقش‌هاي مديريتي و سازماني به خوبي

عمل كنيد

تمركز بر كارهاي ساختاريافته

شما به كارهايي كه ساختار و قواعد مشخصي دارند، علاقه‌منديد و از فعاليت‌هاي هنري كه نياز به تغييرات مداوم و

نوآوري دارند، دوري مي‌كنيد. اين تمركز به شما كمک مي‌كند كه در محيط‌هاي سازماني و برنامه‌ريزي به خوبي عمل

كنيد

عدم تمايل به سرگرمي‌هاي هنري

شما معمولاً ترجيح مي‌دهيد كه وقت خود را صرف سرگرمي‌هاي غيرهنري مانند بازي‌هاي ويدئويي، ورزش يا تكنولوژي

كنيد. اين تمايل به شما اجازه مي‌دهد كه در زمينه‌هاي مورد علاقه‌تان به عمق بيشتري برويد

نگاه كاركردي به اشيا� و پديده‌ها

شما به اشيا� و پديده‌ها از ديدگاه كاركردي نگاه مي‌كنيد و كمتر به جنبه‌هاي زيبايي‌شناسي آن‌ها توجه مي‌كنيد. اين

رويكرد به شما كمک مي‌كند كه در نقش‌هاي فني و عملي به خوبي عمل كنيد و بر كارآيي تمركز داشته باشيد
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23گشودگي به تجربه-با عاطفه

افرادي كه احساسات فعال پاييني دارند، ممكن است كمتر به احساسات و ارتباطات عاطفي علاقه‌مند باشند و به طور

كلي كمتر درگير و پاسخگو به احساسات خود و ديگران باشند. آن‌ها ممكن است به نظر برسند كه عواطفشان كاهش

يافته يا كنترل آن‌ها دشوار است. ده ويژگي بارز افراد با عاطفه پايين به شرح زير است

كمتر ابراز عاطفي

آن‌ها ممكن است احساسات خود را كمتر ابراز كنند و به ديگران نشان ندهند كه چقدر دروني شان متفاوت است 

انگيزه كمتر به ارتباطات اجتماعي

آن‌ها ممكن است كمتر به ارتباطات اجتماعي و شبكه‌سازي علاقه‌مند باشند و از برقراري ارتباطات عميق فرار كنند 

تمركز بر روي واقعيت‌هاي ملموس

آن‌ها به عنوان يک راه حل، ممكن است به اين اعتقاد داشته باشند كه تمركز آن‌ها بر واقعيت‌هاي ملموس تر باشد 

ترجيح به منطق براي تصميم‌گيري

آن‌ها به مسائل منطقي و اقتصادي ترجيح مي‌دهند تا احساسات شخصي را براي تصميم‌گيري در نظر بگيرند 

عدم تمايل به درمان مشكلات عاطفي

آن‌ها ممكن است تمايل كمتري به درمان و حل مشكلات عاطفي خود داشته باشند و اغلب اين موضوع را ناديده

مي‌گيرند

عدم علاقه به اندازه‌گيري عاطفي

آن‌ها ممكن است به اندازه‌گيري و تحليل احساسات خود كمتر توجه كنند و اغلب اين امر را ناديده بگيرند 

پرهيز از ابراز دلسوزي عميق

آن‌ها ممكن است از ابراز دلسوزي و حساسيت عميق در مقابل ديگران خودداري كنند

ترجيح به خودكنترلي

آن‌ها ممكن است به خودكنترلي بيشتري نسبت به احساسات خود داشته باشند و از تنظيم و مديريت احساساتشان 

كمک بگيرند

پرهيز از محيط‌هاي پراحساس

آن‌ها ممكن است از محيط‌ها و افراد پراحساس و پراهميت خودداري كنند و به جاي آن به محيط‌هاي منطقي‌تر 

ترجيح بدهند

عدم تمايل به انتقال احساسات

آن‌ها ممكن است از انتقال و ابراز احساسات خود به ديگران خودداري كنند و اغلب اين امر را ناديده بگيرند
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افرادي كه احساسات فعال پاييني دارند، ممكن است كمتر به احساسات و ارتباطات عاطفي علاقه‌مند باشند و به طور

كلي كمتر درگير و پاسخگو به احساسات خود و ديگران باشند. آن‌ها ممكن است به نظر برسند كه عواطفشان كاهش

يافته يا كنترل آن‌ها دشوار است. ده ويژگي بارز افراد با عاطفه پايين به شرح زير است

كمتر ابراز عاطفي

آن‌ها ممكن است احساسات خود را كمتر ابراز كنند و به ديگران نشان ندهند كه چقدر دروني شان متفاوت است 

انگيزه كمتر به ارتباطات اجتماعي

آن‌ها ممكن است كمتر به ارتباطات اجتماعي و شبكه‌سازي علاقه‌مند باشند و از برقراري ارتباطات عميق فرار كنند 

تمركز بر روي واقعيت‌هاي ملموس

آن‌ها به عنوان يک راه حل، ممكن است به اين اعتقاد داشته باشند كه تمركز آن‌ها بر واقعيت‌هاي ملموس تر باشد 

ترجيح به منطق براي تصميم‌گيري

آن‌ها به مسائل منطقي و اقتصادي ترجيح مي‌دهند تا احساسات شخصي را براي تصميم‌گيري در نظر بگيرند 

عدم تمايل به درمان مشكلات عاطفي

آن‌ها ممكن است تمايل كمتري به درمان و حل مشكلات عاطفي خود داشته باشند و اغلب اين موضوع را ناديده

مي‌گيرند

عدم علاقه به اندازه‌گيري عاطفي

آن‌ها ممكن است به اندازه‌گيري و تحليل احساسات خود كمتر توجه كنند و اغلب اين امر را ناديده بگيرند 

پرهيز از ابراز دلسوزي عميق

آن‌ها ممكن است از ابراز دلسوزي و حساسيت عميق در مقابل ديگران خودداري كنند

ترجيح به خودكنترلي

آن‌ها ممكن است به خودكنترلي بيشتري نسبت به احساسات خود داشته باشند و از تنظيم و مديريت احساساتشان 

كمک بگيرند

پرهيز از محيط‌هاي پراحساس

آن‌ها ممكن است از محيط‌ها و افراد پراحساس و پراهميت خودداري كنند و به جاي آن به محيط‌هاي منطقي‌تر 

ترجيح بدهند

عدم تمايل به انتقال احساسات

آن‌ها ممكن است از انتقال و ابراز احساسات خود به ديگران خودداري كنند و اغلب اين امر را ناديده بگيرند
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افراد مقاوم به تغيير يا غير تنوع‌طلب، اغلب به ثبات و پايداري تمايل دارند و از تغييرات و نوآوري‌ها با احتياط و

ترديد نگران مي‌شوند. آن‌ها اغلب به روال و شيوه‌هاي قديمي و معتاد شده علاقه دارند و تغييرات را به عنوان

خطراتي براي ثبات و تعادل خود مي‌بينند. ده ويژگي بارز افراد مقاوم به تغيير به شرح زير است

تمايل به ثبات

آن‌ها به دنبال حفظ شرايط و محيط‌هاي پايدار و ثابت هستند و تغييرات را به عنوان خطراتي براي اين ثبات 

مي‌دانند

احتياط در مواجهه با تغييرات

آن‌ها از تغييرات و نوآوري‌ها با احتياط بيشتري نگران مي‌شوند و اغلب اين ترديد را به عنوان يک استراتژي حفظ 

ثبات خود مي‌بينند

ترجيح به روال‌هاي قديمي

آن‌ها به روال‌ها و شيوه‌هاي قديمي و معتاد شده علاقه زيادي دارند و از تغيير آن‌ها اجتناب مي‌كنند 

تنوع كم در فعاليت‌ها

آن‌ها به روندي كه مطمئن و معتاد به آن هستند، اولويت مي‌دهند و اغلب از تغييرات در فعاليت‌ها و تجربه‌ها 

اجتناب مي‌كنند

ترس از ريسک

آن‌ها ممكن است از ريسک و احتمالات ناشناخته كه با تغييرات همراه است، مي‌ترسند و اين ترس به آن‌ها از انجام

تغييرات جديد باز مي‌دارد

استحكام در استراتژي‌هاي معمول

آن‌ها به استراتژي‌ها و روش‌هايي كه تاكنون برايشان كارآمد بوده است، اعتماد دارند و به سرعت آن‌ها را تغيير 

نمي‌دهند

كمتر تمايل به آموزش جديد

آن‌ها كمتر به آموزش و يادگيري جديد علاقه دارند و از فرصت‌هاي جديد براي يادگيري به طور فعال استفاده

نمي‌كنند

تمايل به اطمينان و قطعيت

آن‌ها به دنبال اطمينان و قطعيت در تصميم‌گيري‌هاي خود هستند و از تغييراتي كه اين اطمينان را مختل كنند، 

اجتناب مي‌كنند

عدم انعطاف‌پذيري در برخورد با مسائل جديد

آن‌ها ممكن است در مواجهه با مسائل جديد و نياز به رويه‌هاي جديد، انعطاف‌پذيري كمتري نشان دهند و به دنبال 

حفظ وضعيت كنوني خود باشند

استقلال در تصميم‌گيري

آن‌ها ممكن است به تنهايي و بدون نياز به تغيير روال‌هاي خود، تصميم‌هاي خود را بگيرند و به ديگران كمتر 

وابسته باشند
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افراد مقاوم به تغيير يا غير تنوع‌طلب، اغلب به ثبات و پايداري تمايل دارند و از تغييرات و نوآوري‌ها با احتياط و

ترديد نگران مي‌شوند. آن‌ها اغلب به روال و شيوه‌هاي قديمي و معتاد شده علاقه دارند و تغييرات را به عنوان

خطراتي براي ثبات و تعادل خود مي‌بينند. ده ويژگي بارز افراد مقاوم به تغيير به شرح زير است

تمايل به ثبات

آن‌ها به دنبال حفظ شرايط و محيط‌هاي پايدار و ثابت هستند و تغييرات را به عنوان خطراتي براي اين ثبات 

مي‌دانند

احتياط در مواجهه با تغييرات

آن‌ها از تغييرات و نوآوري‌ها با احتياط بيشتري نگران مي‌شوند و اغلب اين ترديد را به عنوان يک استراتژي حفظ 

ثبات خود مي‌بينند

ترجيح به روال‌هاي قديمي

آن‌ها به روال‌ها و شيوه‌هاي قديمي و معتاد شده علاقه زيادي دارند و از تغيير آن‌ها اجتناب مي‌كنند 

تنوع كم در فعاليت‌ها

آن‌ها به روندي كه مطمئن و معتاد به آن هستند، اولويت مي‌دهند و اغلب از تغييرات در فعاليت‌ها و تجربه‌ها 

اجتناب مي‌كنند

ترس از ريسک

آن‌ها ممكن است از ريسک و احتمالات ناشناخته كه با تغييرات همراه است، مي‌ترسند و اين ترس به آن‌ها از انجام

تغييرات جديد باز مي‌دارد

استحكام در استراتژي‌هاي معمول

آن‌ها به استراتژي‌ها و روش‌هايي كه تاكنون برايشان كارآمد بوده است، اعتماد دارند و به سرعت آن‌ها را تغيير 

نمي‌دهند

كمتر تمايل به آموزش جديد

آن‌ها كمتر به آموزش و يادگيري جديد علاقه دارند و از فرصت‌هاي جديد براي يادگيري به طور فعال استفاده

نمي‌كنند

تمايل به اطمينان و قطعيت

آن‌ها به دنبال اطمينان و قطعيت در تصميم‌گيري‌هاي خود هستند و از تغييراتي كه اين اطمينان را مختل كنند، 

اجتناب مي‌كنند

عدم انعطاف‌پذيري در برخورد با مسائل جديد

آن‌ها ممكن است در مواجهه با مسائل جديد و نياز به رويه‌هاي جديد، انعطاف‌پذيري كمتري نشان دهند و به دنبال 

حفظ وضعيت كنوني خود باشند

استقلال در تصميم‌گيري

آن‌ها ممكن است به تنهايي و بدون نياز به تغيير روال‌هاي خود، تصميم‌هاي خود را بگيرند و به ديگران كمتر 

وابسته باشند
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افراد غير كنجكاو اغلب به روال‌ها و شيوه‌هاي ثابت زندگي علاقه دارند و از تغييرات و تنوع كمتر بهره مي‌برند. اين

افراد معمولاً در محيط‌هاي آشنا و راحت بهتر احساس مي‌كنند و از تغييرات زياد و ناخواسته خودداري مي‌كنند. آنها

تمايل كمتري به كاوش و كشف دارند و از تجربه كردن موقعيت‌هاي جديد و ناشناخته كاسته مي‌كنند. همچنين،

اين افراد معمولاً در برخورد با مشكلات و چالش‌ها، انعطاف‌پذيري كمتري دارند و اغلب تمايل دارند كه در محدوده

راحتي و آشناي خود باقي بمانند.به طور كلي، ويژگي‌هاي بارز افراد غير كنجكاو به شرح زير است

استقرار در روال‌ها

افراد غير كنجكاو از روال‌ها و شيوه‌هاي ثابت زندگي استقبال مي‌كنند و تمايل كمتري به تغيير دارند 

ترجيح به محيط‌هاي آشنا

آنها در محيط‌هايي كه با آنها آشنا هستند، احساس راحتي بيشتري مي‌كنند و از محيط‌هاي ناشناخته كاسته 

مي‌كنند

كاستي از تجربه‌پذيري بالا

اين افراد به طور كلي از تجربه كردن موقعيت‌ها و تجربيات جديد كاسته مي‌كنند و ترجيح مي‌دهند در محدوده 

آشنا و مطمئن خود بمانند

انعطاف‌پذيري كمتر

در برخورد با مسائل و چالش‌ها، افراد غير كنجكاو انعطاف‌پذيري كمتري دارند و ممكن است سرعت كمتري در 

سازگاري با شرايط جديد داشته باشند

تمايل كمتر به همكاري با گروه‌هاي متنوع

آنها ممكن است به تعامل با افراد و ديدگاه‌هاي مختلف كمتر علاقه داشته باشند و به ترجيح از همكاري با افرادي 

كه با آنها مشابه هستند، استفاده كنند

ترجيح به استحكام و ثبات

اين افراد به ترجيح در محيط‌هايي كه استحكام و ثبات زيادي دارند، زندگي مي‌كنند و از نوسانات و تغييرات زياد 

خودداري مي‌كنند

تمايل كمتر به سفر و كاوش

آنها به طور كلي كمتر به سفر و كاوش در فضاهاي جديد و با فرهنگ‌هاي مختلف علاقه دارند و از اين تجربه براي 

گسترش ديدگاه و دانش خود استفاده نمي‌كنند

عدم تمايل به تغييرات در محيط كار: افراد غير كنجكاو به طور كلي به تغييرات در محيط كار كمتر توجه مي‌كنند و

از شرايط ثابت و پيش‌قرار بيشتري استفاده مي‌كنند.

كاستي از علاقه به هنر و خلاقيت

اين افراد ممكن است كمتر به هنر، خلاقيت و تجربه‌هاي جديد علاقه داشته باشند و از آن به عنوان راهي براي بيان 

خود كمتر استفاده كنند

تمايل به پايبندي به روال‌ها

آنها به طور كلي به روال‌ها و نحوه‌هاي ثابت انجام كار علاقه دارند و ترجيح مي‌دهند كه در محيطي كه با آنها آشنا

هستند، بمانند
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افراد غير كنجكاو اغلب به روال‌ها و شيوه‌هاي ثابت زندگي علاقه دارند و از تغييرات و تنوع كمتر بهره مي‌برند. اين

افراد معمولاً در محيط‌هاي آشنا و راحت بهتر احساس مي‌كنند و از تغييرات زياد و ناخواسته خودداري مي‌كنند. آنها

تمايل كمتري به كاوش و كشف دارند و از تجربه كردن موقعيت‌هاي جديد و ناشناخته كاسته مي‌كنند. همچنين،

اين افراد معمولاً در برخورد با مشكلات و چالش‌ها، انعطاف‌پذيري كمتري دارند و اغلب تمايل دارند كه در محدوده

راحتي و آشناي خود باقي بمانند.به طور كلي، ويژگي‌هاي بارز افراد غير كنجكاو به شرح زير است

استقرار در روال‌ها

افراد غير كنجكاو از روال‌ها و شيوه‌هاي ثابت زندگي استقبال مي‌كنند و تمايل كمتري به تغيير دارند 

ترجيح به محيط‌هاي آشنا

آنها در محيط‌هايي كه با آنها آشنا هستند، احساس راحتي بيشتري مي‌كنند و از محيط‌هاي ناشناخته كاسته 

مي‌كنند

كاستي از تجربه‌پذيري بالا

اين افراد به طور كلي از تجربه كردن موقعيت‌ها و تجربيات جديد كاسته مي‌كنند و ترجيح مي‌دهند در محدوده 

آشنا و مطمئن خود بمانند

انعطاف‌پذيري كمتر

در برخورد با مسائل و چالش‌ها، افراد غير كنجكاو انعطاف‌پذيري كمتري دارند و ممكن است سرعت كمتري در 

سازگاري با شرايط جديد داشته باشند

تمايل كمتر به همكاري با گروه‌هاي متنوع

آنها ممكن است به تعامل با افراد و ديدگاه‌هاي مختلف كمتر علاقه داشته باشند و به ترجيح از همكاري با افرادي 

كه با آنها مشابه هستند، استفاده كنند

ترجيح به استحكام و ثبات

اين افراد به ترجيح در محيط‌هايي كه استحكام و ثبات زيادي دارند، زندگي مي‌كنند و از نوسانات و تغييرات زياد 

خودداري مي‌كنند

تمايل كمتر به سفر و كاوش

آنها به طور كلي كمتر به سفر و كاوش در فضاهاي جديد و با فرهنگ‌هاي مختلف علاقه دارند و از اين تجربه براي 

گسترش ديدگاه و دانش خود استفاده نمي‌كنند

عدم تمايل به تغييرات در محيط كار: افراد غير كنجكاو به طور كلي به تغييرات در محيط كار كمتر توجه مي‌كنند و

از شرايط ثابت و پيش‌قرار بيشتري استفاده مي‌كنند.

كاستي از علاقه به هنر و خلاقيت

اين افراد ممكن است كمتر به هنر، خلاقيت و تجربه‌هاي جديد علاقه داشته باشند و از آن به عنوان راهي براي بيان 

خود كمتر استفاده كنند

تمايل به پايبندي به روال‌ها

آنها به طور كلي به روال‌ها و نحوه‌هاي ثابت انجام كار علاقه دارند و ترجيح مي‌دهند كه در محيطي كه با آنها آشنا

هستند، بمانند
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26گشودگي به تجربه-نوانديش

افراد متعصب تمايل شديدي به حفظ وضعيت دارند و تمايل كمتري به اكتشاف و تغيير دارند. آنها معمولاً متمركز بر

حفظ و نگهداري از وضعيت‌ها و باورهاي قديمي هستند و از تغييرات و نوآوري‌ها اجتناب مي‌كنند. اين افراد ممكن

است به طور معمول انعطاف‌پذيري كمي داشته باشند و در برابر شرايط جديد و نو ممكن است مقاومت نشان دهند.

آنها به طور عمومي كمتر از هنر و خلاقيت لذت مي‌برند و به جاي آن، تمايل زيادي به تكرار الگوها و روندهاي

معمول دارند. علاقه كمتري به سفر و كاوش در فضاهاي جديد و فرهنگ‌هاي مختلف دارند و ممكن است در محيط

كار به تغييرات با اندازه‌اي كه با روندهاي آشنا شكل مي‌گيرد، توجه كمتري داشته باشند. در مجموع، افراد متعصب

به دنبال حفظ و استمرار وضعيت‌ها و باورهاي قديمي هستند و از تغييرات و نوآوري‌ها اجتناب مي‌كنند.ويژگي‌هاي

بارز افراد متعصب عبارتند از

تمركز بر حفظ وضعيت

اين افراد به دنبال حفظ و نگهداري از وضعيت‌ها و الگوهاي معمول هستند و از تغييرات استقبال نمي‌كنند 

مقاومت در برابر تغيير

آنها در برابر شرايط جديد و نو ممكن است مقاومت نشان دهند و به جاي انطباق، تمايل زيادي به حفظ وضعيت 

دارند

انعطاف‌پذيري كم

افراد متعصب به طور كلي انعطاف‌پذيري كمي دارند و در مواجهه با تغييرات سريع ممكن است دشواري داشته 

باشند

علاقه كم به نوآوري

آنها به طور كمتري از هنر و خلاقيت لذت مي‌برند و تمايل زيادي به تكرار الگوها و روندهاي معمول دارند 

عدم علاقه به سفر و كاوش

اين افراد به طور كمتري به سفر و كاوش در فضاهاي جديد و با فرهنگ‌هاي مختلف علاقه دارند 

تمايل به استمرار در روال‌هاي آشنا

آنها به دنبال استمرار در روال‌ها و الگوهاي آشنا هستند و از تغييرات زياد خودداري مي‌كنند

استحكام در باورها

افراد متعصب به باورها و اعتقادات خود احترام مي‌گذارند و كمتر به تحول در اين باورها تمايل دارند 

ترجيح به ثبات برابر تغيير

آنها به طور كلي تمايل دارند تا ثبات و استحكام را بيشتر از تغييرات در نظر بگيرند

تمركز بر گذشته

اين افراد ممكن است به طور زيادي بر روي گذشته تمركز داشته باشند و كمتر به آينده توجه كنند

كمبود جستجويي و فعاليت تحقيقي

آنها ممكن است كمتر به جستجو و تحقيق بپردازند و از منابع متنوع كمتر استفاده كنند 
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مهسا علی

به عنوان فردي با نوانديشي بالا، شما به طور طبيعي به دنبال كشف و بهبود روش‌ها و ايده‌هاي جديد هستيد و از

تغييرات و نوآوري‌ها به عنوان فرصت‌هايي براي پيشرفت و توسعه استفاده مي‌كنيد. شما اغلب از امتحان كردن

راه‌حل‌ها و رويكردهاي جديد لذت مي‌بريد و به سرعت مي‌توانيد خود را با شرايط و چالش‌هاي جديد سازگار كنيد.

اين افراد به طور كلي به دنبال يادگيري و رشد مداوم هستند و از تعامل با ايده‌هاي نوآورانه و خلاقانه لذت مي‌برند.

شما معمولاً به فرهنگ‌ها و تجربيات جديد علاقه‌مند هستيد و به طور فعال به دنبال فرصت‌هايي براي گسترش

ديدگاه و دانش خود مي‌گرديد. در محيط كار، افراد با نوانديشي بالا تمايل دارند تا راه‌هاي جديد و بهتر براي انجام

كارها را جستجو كنند و از تغييرات براي بهبود عملكرد و دستيابي به اهداف استفاده كنند.ويژگي‌هاي بارز افراد با

نوانديشي بالا عبارتند از

علاقه به نوآوري

شما به طور مداوم به دنبال راه‌ها و ايده‌هاي جديد هستيد و از امتحان كردن روش‌هاي نوآورانه لذت مي‌بريد.

انعطاف‌پذيري بالا

شما به سرعت مي‌توانيد خود را با شرايط جديد و متغير سازگار كنيد و از اين تطبيق‌پذيري براي مواجهه با 

چالش‌ها استفاده مي‌كنيد

استقبال از تغييرات

شما تغييرات را به عنوان فرصت‌هايي براي رشد و يادگيري مي‌بينيد و از آن‌ها با آغوش باز استقبال مي‌كنيد. 

علاقه به يادگيري مستمر

شما هميشه به دنبال يادگيري و بهبود مهارت‌ها و دانش خود هستيد و از تعامل با مفاهيم و ايده‌هاي جديد لذت 

مي‌بريد

تمايل به كشف فرهنگ‌هاي جديد

شما به سفر و كاوش در فرهنگ‌ها و محيط‌هاي جديد علاقه‌مند هستيد و از اين تجربيات براي گسترش ديدگاه و 

دانش خود استفاده مي‌كنيد

توجه به فرصت‌هاي بهبود

شما به طور فعال به دنبال فرصت‌هايي هستيد كه به شما كمک كنند تا عملكرد و كارايي خود را بهبود ببخشيد

تمايل به تغيير روال‌هاي ثابت

شما از تغيير دادن روال‌ها و روندهاي ثابت و امتحان كردن راه‌هاي جديد براي بهبود وضعيت‌هاي موجود لذت

مي‌بريد

استفاده از خلاقيت در حل مسائل

شما از خلاقيت خود براي يافتن راه‌حل‌هاي نوآورانه براي مشكلات و چالش‌ها استفاده مي‌كنيد 

علاقه به تعامل با ايده‌هاي نو

شما به طور فعال به دنبال تعامل با ايده‌ها و مفاهيم نوآورانه هستيد و از تبادل نظر با ديگران در اين زمينه لذت

مي‌بريد

تمايل به پيشرفت و توسعه شخصي

شما هميشه به دنبال فرصت‌هايي هستيد كه به شما كمک كنند تا در زندگي شخصي و حرفه‌اي خود پيشرفت 

كنيد

O6خيلي بالا2285پايين 1540نوانديش
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بالا13882

نماد

A

مهساعلی

افرادي كه داراي درجه پاييني از سازش‌پذيري هستند، معمولاً تمايل دارند كه بيشتر به خواسته‌ها و

نيازهاي خود توجه كنند و كمتر به نظرات و نيازهاي ديگران اهميت بدهند. اين افراد اغلب مستقل، قاطع

و متكي به خود هستند و از اينكه براي رسيدن به اهداف و منافع شخصي خود تصميم‌گيري كنند، دريغ

نمي‌كنند. آنها ممكن است در برابر تغييرات و درخواست‌هاي ديگران مقاومت كنند و بيشتر به حفظ

مواضع خود پايبند باشند. به دليل اين ويژگي‌ها، آنها ممكن است در ايجاد روابط نزديک و همدلانه چالش

داشته باشند، اما اين استقلال و قاطعيت مي‌تواند در موقعيت‌هايي كه نياز به تصميم‌گيري سريع و بدون

تأثير از ديگران است، مفيد باشد. شما به عنوان فردي با درجه پايين سازش‌پذيري، معمولاً روي نظرات و

اهداف خود متمركز هستيد و تلاش مي‌كنيد به بهترين شكل از خود و منافع خود محافظت كنيد.

استقلال فكري

شما تمايل داريد كه به طور مستقل فكر كنيد و تصميم‌گيري كنيد، بدون اينكه به نظرات ديگران وابسته 

باشيد

قاطعيت

شما توانايي بالايي در حفظ و دفاع از نظرات و تصميمات خود داريد و به راحتي تحت تأثير ديگران قرار 

نمي‌گيريد

مقاومت در برابر فشار اجتماعي

شما اغلب تمايلي نداريد كه تحت فشارهاي اجتماعي قرار بگيريد يا براي خوشايند ديگران تغيير كنيد

تمركز بر منافع شخصي

شما بيشتر به دنبال تحقق اهداف و نيازهاي شخصي خود هستيد و ممكن است نيازهاي ديگران را در 

اولويت پايين‌تري قرار دهيد

كم‌توجهي به احساسات ديگران

شما ممكن است به احساسات و نيازهاي ديگران كمتر توجه كنيد و بيشتر به خواسته‌ها و نيازهاي خود 

اهميت بدهيد.

انتقادپذيري پايين

شما ممكن است تمايل كمتري به پذيرش انتقادها و پيشنهادهاي ديگران داشته باشيد و بيشتر به 

ديدگاه‌هاي خود پايبند باشيد

كنترل‌گري

شما ممكن است تمايل داشته باشيد كه شرايط و افراد را بيشتر كنترل كنيد تا اينكه به آنها اجازه دهيد 

بر شما تأثير بگذارند

خوداتكايي

شما به توانايي‌هاي خود اعتماد بالايي داريد و ترجيح مي‌دهيد كه بدون تكيه بر ديگران به موفقيت 

برسيد

پايبندي به اصول شخصي

شما معمولاً به اصول و ارزش‌هاي شخصي خود بسيار پايبند هستيد و از تغيير آنها به راحتي خودداري 

مي‌كنيد

توجه كمتر به همكاري گروهي

شما ممكن است تمايل كمتري به همكاري نزديک با ديگران داشته باشيد و ترجيح دهيد كه به تنهايي

عمل كنيد

افرادي كه سازش‌پذيري بالايي دارند، تمايل زيادي به همكاري و هماهنگي با ديگران نشان مي‌دهند

و غالباً سعي مي‌كنند از تعارضات و اختلافات اجتناب كنند. آنها معمولاً درک عميقي از احساسات و

نيازهاي ديگران دارند و آماده‌اند كه خود را در جهت تسهيل همكاري و ايجاد محيطي همدلانه و

دوستانه تغيير دهند. اين افراد به ارتباطات مثبت و سازنده علاقه‌مند هستند و تلاش مي‌كنند تا از

طريق تفاهم و همدلي، روابط مؤثري برقرار كنند. توانايي شما در سازش‌پذيري به شما كمک مي‌كند

كه در جمع‌ها و گروه‌ها نقش هماهنگ‌كننده و صلح‌طلب را به عهده بگيريد و فضايي گرم و پذيرنده

ايجاد كنيد

همدلي

شما مي‌توانيد به خوبي احساسات و نيازهاي ديگران را درک كنيد 

انعطاف‌پذيري

شما به راحتي مي‌توانيد خود را با شرايط و خواسته‌هاي ديگران وفق دهيد 

آرامش‌طلبي

شما ترجيح مي‌دهيد از تعارض و كشمكش اجتناب كنيد و به جاي آن، به دنبال راه‌حل‌هاي 

صلح‌آميز هستيد

نوع‌دوستي

شما معمولاً به ديگران كمک مي‌كنيد و تمايل داريد نيازهاي آنها را بر نيازهاي خود مقدم بدانيد 

مسئوليت‌پذيري

شما احساس وظيفه مي‌كنيد كه به ديگران كمک كنيد و در مواقع نياز به حمايت آنها بپردازيد 

مدارا

شما تمايل داريد با نظرات و رفتارهاي متفاوت برخوردي مداراگرانه داشته باشيد 

وفاداري

شما به روابط و تعهدات خود پايبند هستيد و تلاش مي‌كنيد در هر شرايطي از دوستان و خانواده 

حمايت كنيد

تشويق به همكاري

شما هميشه تلاش مي‌كنيد ديگران را به همكاري و همفكري ترغيب كنيد 

انعطاف در مذاكره

شما در مذاكرات و تصميم‌گيري‌ها آماده‌ايد كه براي يافتن راه‌حل‌هاي مشترک، سازش كنيد 

مثبت‌نگري

شما به طور كلي نگاه مثبتي به زندگي و روابط داريد و سعي مي‌كنيد ديگران را نيز به اين نگرش 

مثبت هدايت كنيد
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29سازش پذيري-اعتماد

افراد با نمرات خوشبيني پايين اغلب تمايل دارند كه جنبه‌هاي منفي يا چالش‌برانگيز يک وضعيت را برجسته كنند و

به سختي مي‌توانند به جنبه‌هاي مثبت يا فرصت‌هاي موجود در آن نگاه كنند. اين افراد معمولاً در مواجهه با

تغييرات و نوآوري‌ها، نگراني و ترديد نشان مي‌دهند و ممكن است به دليل ترس از نتايج نامطلوب، از پذيرش

ريسک‌ها و تغييرات اجتناب كنند. آنها تمايل دارند كه از رويدادها و تصميمات به بدترين شكل ممكن تفسير كنند و

به ندرت انتظار دارند كه اوضاع به نفع آنها پيش برود. در محيط كار و زندگي، افراد بدبين ممكن است به سختي به

نوآوري و تغييرات جديد پاسخ دهند و اغلب به دنبال حفظ وضعيت موجود و اجتناب از عدم قطعيت‌ها هستند.برخي

از ويژگي هاي شما مي تواند موارد زير باشد

تمركز بر جنبه‌هاي منفي

شما معمولاً جنبه‌هاي منفي يا چالش‌برانگيز يک وضعيت را بيشتر از جنبه‌هاي مثبت آن مي‌بينيد.اين ديدگاه باعث 

مي‌شود كه شما به سختي بتوانيد فرصت‌هاي موجود در موقعيت‌ها را شناسايي كنيد و بيشتر بر مشكلات تمركز

كنيد

نگراني در مواجهه با تغيير

شما در مواجهه با تغييرات و نوآوري‌ها معمولاً نگراني و ترديد نشان مي‌دهيد و ممكن است از پذيرش ريسک‌ها

اجتناب كنيد

تمايل به حفظ وضعيت موجود

شما به طور طبيعي تمايل داريد كه وضعيت‌هاي موجود را حفظ كنيد و از تغييرات بزرگ اجتناب كنيد.

ترس از شكست

شما معمولاً از احتمال شكست يا نتايج نامطلوب نگران هستيد و ممكن است به همين دليل از تصميم‌گيري‌ها و 

اقدامات جسورانه اجتناب كنيد.

انتظار نتايج نامطلوب

شما به ندرت انتظار داريد كه اوضاع به نفع شما پيش برود و اغلب نتايج را به بدترين شكل ممكن تفسير مي‌كنيد. 

كاهش انگيزه و اشتياق

شما ممكن است به دليل تمركز بر جنبه‌هاي منفي و نگراني از آينده، انگيزه و اشتياق كمتري براي پيشرفت و 

توسعه شخصي داشته باشيد

نگاه منفي به آينده

شما معمولاً به آينده با ديدي منفي نگاه مي‌كنيد و ممكن است كمتر به توانايي‌هاي خود براي موفقيت اعتماد داشته

باشيد.

ترديد در تصميم‌گيري

شما اغلب در تصميم‌گيري‌ها دچار ترديد مي‌شويد و ممكن است به دليل ترس از نتايج منفي، از گرفتن تصميمات

مهم خودداري كنيد

اجتناب از ريسک

شما معمولاً از ريسک كردن اجتناب مي‌كنيد و به دنبال امنيت و ثبات هستيد. 

ميل به تحليل بيش از حد

شما ممكن است تمايل داشته باشيد كه هر تصميم و موقعيتي را به طور دقيق تحليل كنيد و اين تحليل بيش از 

حد مي‌تواند شما را از اقدام به موقع بازدارد
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افراد با خوش‌بيني بالا به طور طبيعي تمايل دارند كه جنبه‌هاي مثبت زندگي و موقعيت‌ها را برجسته كنند و انتظار

دارند كه نتايج خوبي از تلاش‌هايشان به دست آيد. اين افراد غالباً به آينده با ديدي روشن و اميدوارانه نگاه مي‌كنند

و با انرژي و انگيزه زيادي به دنبال فرصت‌ها و چالش‌هاي جديد هستند. آنها معمولاً از تغييرات و نوآوري‌ها استقبال

مي‌كنند و به توانايي‌هاي خود و ديگران اعتماد دارند. اين نگرش مثبت به آن‌ها كمک مي‌كند تا حتي در شرايط

سخت نيز روحيه خود را حفظ كنند و با اعتماد به نفس به مسير خود ادامه دهند. در محيط كار و زندگي شخصي،

افراد با خوش‌بيني بالا معمولاً به عنوان منابع الهام‌بخش و انگيزه‌دهنده شناخته مي‌شوند و مي‌توانند ديگران را نيز با

انرژي مثبت خود تحت تأثير قرار دهند.ويژگي‌هاي بارز افراد با خوش‌بيني بالا عبارتند از

نگرش مثبت و اميدوارانه

شما به طور طبيعي جنبه‌هاي مثبت زندگي را برجسته مي‌كنيد و انتظار داريد كه نتايج خوبي از تلاش‌ها و 

تجربياتتان حاصل شود

اعتماد به توانايي‌هاي خود و ديگران

شما به طور كلي به توانايي‌هاي خود و ديگران اعتماد داريد و معتقديد كه با تلاش و همكاري، مي‌توان به موفقيت 

دست يافت

انرژي و انگيزه بالا

شما معمولاً با انرژي و انگيزه زيادي به دنبال فرصت‌ها و چالش‌هاي جديد هستيد و اين انرژي مثبت به ديگران نيز 

انتقال مي‌يابد

استقبال از تغييرات و نوآوري‌ها

شما از تغييرات و نوآوري‌ها استقبال مي‌كنيد و آن‌ها را به عنوان فرصت‌هايي براي رشد و يادگيري مي‌بينيد 

توانايي حفظ روحيه در شرايط سخت

شما حتي در مواجهه با مشكلات و موانع، روحيه خود را حفظ مي‌كنيد و به طور مثبت به دنبال راه‌حل‌هاي عملي 

مي‌گرديد

الهام‌بخشي و انگيزه‌دهي به ديگران

شما با نگرش مثبت و انرژي بالاي خود، مي‌توانيد ديگران را نيز تشويق و انگيزه دهيد تا به دنبال اهداف خود باشند

توانايي مديريت استرس

شما به طور مؤثر مي‌توانيد استرس و فشارهاي روزمره را مديريت كنيد و به جاي نگراني، به دنبال راه‌حل‌هاي

سازنده باشيد

ديدگاه خوش‌بينانه به آينده

شما به طور طبيعي به آينده با ديدي روشن و اميدوارانه نگاه مي‌كنيد و معتقديد كه اوضاع به سمت بهتر شدن پيش

مي‌رود

تمايل به پذيرش مسئوليت

شما تمايل داريد كه مسئوليت‌هاي خود را بپذيريد و از اين طريق به نتايج مثبت و موفقيت دست يابيد 

توانايي ديدن فرصت‌ها در چالش‌ها

شما در هر چالش و مشكلي، فرصت‌هاي بالقوه را مي‌بينيد و به جاي تمركز بر مشكلات، به دنبال استفاده از اين 

فرصت‌ها هستيد
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افراد ساده‌انگار يا غير زيرک، معمولاً با رويكردي ساده و بي‌تكلف به زندگي نگاه مي‌كنند و تمايل دارند كه مسائل را

به شكل ساده و مستقيم ببينند. آن‌ها اغلب به اطلاعات و ظاهر اوليه اكتفا مي‌كنند و جزئيات و پيچيدگي‌هاي

عميق‌تر را ناديده مي‌گيرند. اين افراد به سرعت به ديگران اعتماد مي‌كنند و به ندرت به نيت‌ها و انگيزه‌هاي پنهان

ديگران شک مي‌كنند. در محيط‌هاي كاري و اجتماعي، ساده‌انگارها معمولاً به عنوان افرادي خوش‌قلب و خوش‌بين

شناخته مي‌شوند كه به راحتي فريب مي‌خورند يا از مسائل پيچيده غافل مي‌مانند. اين رويكرد ممكن است در برخي

موارد آن‌ها را آسيب‌پذير كند، اما از طرفي نيز مي‌تواند به آن‌ها كمک كند تا از استرس و نگراني‌هاي بيش از حد در

امان باشند. ويژگي‌هاي بارز افراد ساده‌انگار عبارتند از

اعتماد سريع به ديگران

شما تمايل داريد به سرعت به ديگران اعتماد كنيد و به ندرت به نيت‌ها يا انگيزه‌هاي پنهان شک مي‌كنيد

پذيرش اطلاعات به ظاهر

شما معمولاً به اطلاعاتي كه در ظاهر به شما ارائه مي‌شود اكتفا مي‌كنيد و به ندرت به جزئيات و عمق مسائل توجه 

مي‌كنيد

تمركز بر جنبه‌هاي مثبت

شما تمايل داريد كه جنبه‌هاي مثبت زندگي و ديگران را ببينيد و از ديدن نقاط ضعف و مشكلات اجتناب كنيد 

ناديده‌گيري پيچيدگي‌ها

شما تمايل داريد كه مسائل را به صورت ساده ببينيد و از پرداختن به جزئيات و پيچيدگي‌هاي عميق‌تر دوري كنيد 

اعتماد به نظرات ديگران

شما معمولاً به نظرات و پيشنهادات ديگران اعتماد مي‌كنيد و به ندرت آن‌ها را به طور جدي مورد بررسي قرار 

مي‌دهيد

پذيرش بدون شک و ترديد

شما معمولاً اطلاعات و ادعاها را بدون شک و ترديد مي‌پذيريد و به ندرت به صحت يا دقت آن‌ها شک مي‌كنيد

خوش‌بيني به نيت‌هاي ديگران

شما به طور طبيعي به نيت‌ها و اهداف ديگران خوش‌بين هستيد و به ندرت فكر مي‌كنيد كه كسي ممكن است 

قصد بدي داشته باشد

ساده‌سازي مشكلات

شما تمايل داريد كه مشكلات را به صورت ساده و بدون پيچيدگي ببينيد و راه‌حل‌هاي ساده براي آن‌ها پيدا كنيد

عدم تمايل به تجزيه و تحليل عميق

شما معمولاً به تجزيه و تحليل عميق مسائل علاقه‌اي نداريد و به ديدن و پذيرش آن‌ها در سطحي ساده راضي 

هستيد

پذيرش سريع تغييرات

شما به راحتي تغييرات را مي‌پذيريد و به ندرت به پيامدهاي آن‌ها فكر مي‌كنيد

افراد ساده‌انگار يا غير زيرک، معمولاً با رويكردي ساده و بي‌تكلف به زندگي نگاه مي‌كنند و تمايل دارند كه مسائل را

به شكل ساده و مستقيم ببينند. آن‌ها اغلب به اطلاعات و ظاهر اوليه اكتفا مي‌كنند و جزئيات و پيچيدگي‌هاي

عميق‌تر را ناديده مي‌گيرند. اين افراد به سرعت به ديگران اعتماد مي‌كنند و به ندرت به نيت‌ها و انگيزه‌هاي پنهان

ديگران شک مي‌كنند. در محيط‌هاي كاري و اجتماعي، ساده‌انگارها معمولاً به عنوان افرادي خوش‌قلب و خوش‌بين

شناخته مي‌شوند كه به راحتي فريب مي‌خورند يا از مسائل پيچيده غافل مي‌مانند. اين رويكرد ممكن است در برخي

موارد آن‌ها را آسيب‌پذير كند، اما از طرفي نيز مي‌تواند به آن‌ها كمک كند تا از استرس و نگراني‌هاي بيش از حد در

امان باشند. ويژگي‌هاي بارز افراد ساده‌انگار عبارتند از

اعتماد سريع به ديگران

شما تمايل داريد به سرعت به ديگران اعتماد كنيد و به ندرت به نيت‌ها يا انگيزه‌هاي پنهان شک مي‌كنيد

پذيرش اطلاعات به ظاهر

شما معمولاً به اطلاعاتي كه در ظاهر به شما ارائه مي‌شود اكتفا مي‌كنيد و به ندرت به جزئيات و عمق مسائل توجه 

مي‌كنيد

تمركز بر جنبه‌هاي مثبت

شما تمايل داريد كه جنبه‌هاي مثبت زندگي و ديگران را ببينيد و از ديدن نقاط ضعف و مشكلات اجتناب كنيد 

ناديده‌گيري پيچيدگي‌ها

شما تمايل داريد كه مسائل را به صورت ساده ببينيد و از پرداختن به جزئيات و پيچيدگي‌هاي عميق‌تر دوري كنيد 

اعتماد به نظرات ديگران

شما معمولاً به نظرات و پيشنهادات ديگران اعتماد مي‌كنيد و به ندرت آن‌ها را به طور جدي مورد بررسي قرار 

مي‌دهيد

پذيرش بدون شک و ترديد

شما معمولاً اطلاعات و ادعاها را بدون شک و ترديد مي‌پذيريد و به ندرت به صحت يا دقت آن‌ها شک مي‌كنيد

خوش‌بيني به نيت‌هاي ديگران

شما به طور طبيعي به نيت‌ها و اهداف ديگران خوش‌بين هستيد و به ندرت فكر مي‌كنيد كه كسي ممكن است 

قصد بدي داشته باشد

ساده‌سازي مشكلات

شما تمايل داريد كه مشكلات را به صورت ساده و بدون پيچيدگي ببينيد و راه‌حل‌هاي ساده براي آن‌ها پيدا كنيد

عدم تمايل به تجزيه و تحليل عميق

شما معمولاً به تجزيه و تحليل عميق مسائل علاقه‌اي نداريد و به ديدن و پذيرش آن‌ها در سطحي ساده راضي 

هستيد

پذيرش سريع تغييرات

شما به راحتي تغييرات را مي‌پذيريد و به ندرت به پيامدهاي آن‌ها فكر مي‌كنيد
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به عنوان افراد خودمحور يا غير نوع‌دوست، شما معمولاً به طور اصولي به منافع و نيازهاي شخصي خود اولويت

مي‌دهيد و در تعاملاتتان اغلب به دنبال بهره‌برداري از ديگران براي تحقق اهداف شخصي خود هستيد. شما به طور

معمول تمايل داريد كه روابطي را بر اساس ارزش‌ها و منافع شخصي خود بررسي كنيد و به ندرت درگير ديگران

بدون در نظر گرفتن سودمندي‌هاي شخصي خودتان مي‌شويد. اين نگرش مي‌تواند در برخي موارد به نظر خودخواه

يا بي‌مبالات به نظر بيايد، اما از طرف ديگر مي‌تواند به شما كمک كند كه تمركز بيشتري بر روي اهداف شخصي و

حركت به سمت آن‌ها داشته باشيد.ويژگي‌هاي بارز افراد خودمحور يا غير نوع‌دوست عبارتند از

تمركز بر منافع شخصي

شما تمايل داريد كه به طور اولويتي به منافع و نيازهاي شخصي خود اهميت بدهيد و در تصميم‌گيري‌ها به دنبال

بهره‌برداري از ديگران براي رسيدن به اهدافتان هستيد

عدم تمايل به تعاملات بي‌مورد

شما به طور معمول از تعاملاتي كه به نفع شما نيستند يا به هدف‌هاي شخصيتان كمک نمي‌كنند، پرهيز مي‌كنيد

استفاده از ديگران براي تحقق اهداف

شما معمولاً در تعامل با ديگران به دنبال بهره‌برداري از منابع، اطلاعات يا شبكه‌هاي آن‌ها براي رسيدن به اهداف

شخصي خود هستيد

تمايل به رقابت

شما به تنافس براي رسيدن به نتايج بهتر و برتري بيشتر تمايل داريد و از اين فرصت‌ها براي نمايش توانمندي‌هاي

خود استفاده مي‌كنيد

نياز به ارزش برابري

شما معمولاً در تعاملاتتان به دنبال اين هستيد كه از همسران و افراد ديگر به عنوان معادل خود بهره‌مند شويد و در 

ارتباطات برابري داشته باشيد

نياز به تأييد: شما معمولاً به دنبال تأييد و تقدير از ديگران براي تلاش‌ها و اقدامات خود هستيد و از اين امر براي

افزايش اعتماد به نفس خود استفاده مي‌كنيد

تمايل به خودپرستي

شما معمولاً به تمجيد و تعريف از خود اهميت مي‌دهيد و از اين امر براي تقويت تصوير مثبت خود استفاده مي‌كنيد 

عدم توجه به نيازهاي ديگران

شما معمولاً به ندرت به نيازها و احساسات ديگران توجه مي‌كنيد و بيشتر به منافع و نيازهاي شخصي خود تمركز

داريد

افزايش خودبزرگي

شما معمولاً به تلاش براي تقويت تصوير مثبت و قدرت خود تمايل داريد و از اين امر براي رسيدن به هدف‌هاي 

شخصي‌تان استفاده مي‌كنيد

حفظ كنترل

شما معمولاً تمايل داريد كه در تصميم‌گيري‌ها و كنترل امور به خودتان اعتماد كنيد و از اين طريق قدرت و كنترل 

را حفظ كنيد
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شما به عنوان فردي داراي نوع دوستي بالايي، معمولاً ارتباطات عميق و معنادار با ديگران را ترجيح مي‌دهيد و از اين

كه در روابط شما صداقت و احترام وجود داشته باشد، بسيار مهم مي‌دانيد. شما به سرعت به دوستي با افرادي كه

ارزشها و عقايد مشابهي دارند، پرداخته و تمايل داريد كه روابط پايدار و بر پايه احترام را تقويت كنيد. ويژگي‌هاي

بارز شما شامل موارد زير است

صداقت

شما به صداقت و شفافيت در روابط بسيار اهميت مي‌دهيد تا ارتباط شما با ديگران بر پايه اعتماد ساخته شود 

تفكر عميق

شما تمايل داريد كه در موضوعات مهم با دوستانتان بحث كنيد و به طور عميق در مورد ايده‌ها و ارزشها تفكر كنيد 

پشتيباني

شما همواره حاضريد كه در لحظات دشوار به دوستانتان كمک كنيد و حمايتشان كنيد 

محافظه‌كاري

شما از حفظ حريم خصوصي و اطلاعات شخصي دوستانتان بسيار مراقبت مي‌كنيد 

تعهد

شما به روابط دوستانه تعهد قوي داريد و از اين كه وقت و انرژي لازم را براي حفظ آنها صرف كنيد، خوشحاليد

همدلي

شما از طرفداران توجه و همدلي نسبت به مشكلات و احساسات دوستانتان هستيد

پذيرش

شما به احتمال اشتباهات دوستانتان پذيرش و تسامح نشان مي‌دهيد و تلاش مي‌كنيد مشكلات را حل كنيد 

سرشار از انرژي مثبت

شما توانايي داريد كه با انرژي و مثبت بودن خود، محيط اطرافتان را شاداب كنيد 

كنش‌گرايي

شما دوست داريد كه در برنامه‌ها و فعاليت‌هاي گروهي شركت كنيد و به بهبود روابط كمک كنيد

انعطاف‌پذيري

شما توانايي داريد كه در مواقع مختلف به شرايط و نيازهاي دوستانتان واكنش نشان دهيد و همواره آماده به 

يادگيري و پيشرفت هستيد
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شما به عنوان فردي با مقابله‌گري (غير مداراكننده)، معمولاً مستقل و تمايل داريد كه حقوق و حريم شخصي خود را

حفظ كنيد. شما از روابط اجتماعي براي استفاده از نيازهاي شخصيتان و پيشرفت شخصي استفاده مي‌كنيد.

ويژگي‌هاي بارز شما شامل موارد زير است

مستقل بودن

شما از استقلال و خودكفايي خود بسيار مطمئن هستيد و از ديگران براي رسيدن به اهداف شخصيتان وابسته 

نمي‌شويد

حفظ حريم خصوصي

شما از حفظ حريم خصوصي و مرزهاي شخصي خود بسيار مراقبت مي‌كنيد و به ديگران اجازه نمي‌دهيد كه به آنها 

تجاوز كنند

تمركز بر خود

شما معمولاً بر خودتان تمركز داريد و از ديگران براي تامين نيازهاي شخصيتان استفاده مي‌كنيد 

تعامل محدود

شما ممكن است تمايل داشته باشيد كه در محيط‌هاي اجتماعي محدود حضور داشته باشيد و به ديگران 

فرصت‌هاي كافي براي نفوذ به زندگي شخصي شما ندهيد

قاطعيت

شما داراي قاطعيت در تصميم‌گيري‌ها و ابراز نظرات هستيد و به راحتي از ايدئولوژي‌ها و افكار ديگران پيروي 

نمي‌كنيد

افتخارپذيري

شما به افتخار و عدالت در روابط مي‌انديشيد و از ديگران انتظار داريد كه شما را با احترام برخورد كنند

مديريت زمان

شما به توانايي مديريت زمان و تمركز بر اهداف شخصيتان اهميت مي‌دهيد و از افرادي كه وقت شما را هدر

مي‌دهند اجتناب مي‌كنيد

شفافيت

شما به شفافيت و صداقت در روابط اهميت مي‌دهيد اما از به اشتراک گذاري اطلاعات شخصي خود با ديگران پرهيز

مي‌كنيد

تلاش براي پيشرفت

شما به دنبال بهبود و پيشرفت مداوم خودتان هستيد و از دوستاني كه شما را در اين راه حمايت مي‌كنند، استقبال 

مي‌كنيد

قدرت تصميم‌گيري

شما داراي توانايي قوي در تصميم‌گيري‌هاي دشوار و اهميت زندگي خودتان هستيد و از افرادي كه تلاش مي‌كنند

تصميم‌گيري‌هاي شما را مديريت كنند، ناراضي هستيد
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A3خيلي بالا2683خيلي پايين1112نوع دوستي

شما به عنوان فردي با ويژگي متوسط مداراكننده، معمولاً ترجيح مي‌دهيد تا در روابط خود، تعادلي بين استقلال و

همكاري داشته باشيد. شما از تعامل با ديگران لذت مي‌بريد اما به نوعي از حفظ حريم خصوصي و حفظ خودتان نيز

مراقبت مي‌كنيد. ويژگي‌هاي بارز شما شامل موارد زير است

تعادل بين حريم شخصي و همكاري

شما به تعادل بين حفظ حريم شخصي خود و تعامل مؤثر با ديگران توجه مي‌كنيد و تمايل داريد كه به ميزان

مناسبي از خودتان به ديگران كمک كنيد

محافظه‌كاري در ارتباطات

شما از انتخاب دقيق افرادي كه با آنها رابطه برقرار مي‌كنيد، پرهيز مي‌كنيد و از اين كه ارتباطاتتان با ديگران بر 

پايه احترام و اعتماد باشد، مهم مي‌دانيد

توجه به نيازهاي شخصي

شما از اين كه نيازهاي شخصيتان را در روابط مديريت كنيد و از ديگران انتظار داريد كه به نيازهاي شما توجه 

كنند، برخورداريد

انعطاف پذيري

شما در مواقع لزوم، توانايي داريد كه به شرايط جديد و نيازهاي ديگران واكنش نشان دهيد 

توانايي در حل اختلاف

شما به توانايي حل اختلاف و مديريت مشكلات در روابطتان اهميت مي‌دهيد و سعي مي‌كنيد از نزاعات و 

درگيري‌ها جلوگيري كنيد

شفافيت متعادل

شما از شفافيت و ابراز احساسات در روابطتان استفاده مي‌كنيد اما از به اشتراک گذاري اطلاعات حساس 

بي‌احتياطانه پرهيز مي‌كنيد

تمايل به همكاري

شما از همكاري با ديگران براي دستيابي به اهداف مشترک خوشحاليد و از اين كه در گروه‌ها و تيم‌ها همكاري 

كنيد، لذت مي‌بريد

حفظ اعتماد

شما از اين كه اعتماد ديگران به شما حفظ شود، مهم مي‌دانيد و سعي مي‌كنيد از اعتماد و احترام ديگران به شما 

محافظت كنيد

حساسيت به احساسات

شما به احساسات و نيازهاي انساني ديگران توجه مي‌كنيد و از آنها احترام مي‌گذاريد

پذيرش تنوع

شما به تنوع در روابط اهميت مي‌دهيد و از افراد با زمينه‌ها و ارزشهاي مختلف در زندگي خود استفاده مي‌كنيد 



بالا

پايين

متوسط

100

80

60

40

20

0

هوش بدنی جنبشی

33سازش پذيري-تواضع

ن
ي پاي

خيل ن
پايي

ط
س

متو

بالا

نمره خام

0 5 10 15 20 25 30

نمادوضعيتنمره تبديل شدهنمره خاموضعيتنمره تبديل شدهابعاد

مهساعلی

نمره تبديل شدهنمره خام نمره خام

A5پايين 1527خيلي بالا2689تواضع

شما به عنوان فردي با فروتني بالا، معمولاً به تواضع، احترام به ديگران و توجه به نيازهاي آنها توجه زيادي داريد.

شما از ابراز نظرات خود با احتياط و ملاحظه بيشتري استفاده مي‌كنيد و اغلب به دنبال اين هستيد كه رفتارهايتان

نسبت به ديگران، منعكس كننده احترام و محبت باشد. ويژگي‌هاي بارز شما شامل موارد زير است

تواضع

شما از تواضع در رفتار و برخورد با ديگران استفاده مي‌كنيد و به اين كه خودتان را نهايتاً نشان دهيد، تمايل كمتري 

داريد

احترام و ملاحظه

شما به احترام به ديگران و مراعات نسبت به نيازها و احساسات آنها توجه زيادي داريد و سعي مي‌كنيد كه در 

رفتارهايتان، آنها را ناديده نگيريد

قدرداني از مراعات

شما از اين كه ديگران نسبت به شما مراعات كنند و احترام بگذارند، خوشحالي مي‌بريد و از آنها قدرداني مي‌كنيد 

خوشحالي در كمک به ديگران

شما از اين كه به ديگران كمک كنيد و در رفع نيازها و مشكلات آنها به آنها كمک كنيد، خوشحالي مي‌بريد 

تمركز بر روابط مثبت

شما به تلاش براي حفظ روابط مثبت با ديگران اهميت مي‌دهيد و از اين كه درگيري‌ها و ناسازگاري‌ها ايجاد شود، 

پرهيز مي‌كنيد

عدم جلب توجه

شما از جلب توجه و به خود بالا بردن خودداري مي‌كنيد و به جاي آن به توجه به نيازها و احساسات ديگران تمايل 

داريد

مديريت تنش

شما سعي مي‌كنيد تا در رفتارهايتان تنش‌ها و درگيري‌ها را به حداقل برسانيد و به حفظ صلح و آرامش در 

روابطتان اهميت مي‌دهيد

پذيرش واقعيت

شما از اين كه وضعيت و شرايط واقعي را به درستي تشخيص دهيد و به آنها پذيرش بدهيد، استفاده مي‌كنيد 

استفاده از انتقادات

شما از انتقادات و نقدهاي ديگران براي بهبود خودتان و روابطتان استفاده مي‌كنيد 

محافظه‌كاري در ابراز نيازها

شما از ابراز نيازها و خواسته‌هاي شخصي خود با ملاحظه بيشتري استفاده مي‌كنيد و به دنبال اين هستيد كه 

نيازهايتان به نحو مناسب و با مراعات نسبت به ديگران، بيان شوند

شما به عنوان فردي با تواضع پايين، معمولاً از اهميت و جايگاه خود در جامعه و روابطتان با ديگران، بسيار طغيان

مي‌كنيد و اغلب به نمايش گذاشتن قدرت، موقعيت و تفوق خود تمايل داريد. شما ممكن است از نظرات ديگران

كمتر پرهيز كنيد و به ديگران اجبار مي‌كنيد كه به شما احترام بگذارند. ويژگي‌هاي بارز شما شامل موارد زير است

خودبيني بالا

شما به خودبيني بالا و باور به تفوق و برتري خود اهميت مي‌دهيد و از ديگران انتظار داريد كه اين وضعيت را تأييد 

كنند

نياز به توجه و تأكيد

شما به نياز بسياري به تأكيد و توجه از سوي ديگران داريد و به دنبال اين هستيد كه هميشه مركز توجه باشيد 

تمايل به برجسته‌نمايي

شما ممكن است از تمايل به برجسته‌نمايي در موقعيت‌ها و ارائه خود به عنوان مرجعيتي قدرتمند استفاده كنيد 

نظريه پردازي

شما به راحتي از نظريه پردازي و انتقادات ديگران پرهيز مي‌كنيد و معمولاً تمايل داريد كه درستي و قابليت‌هاي 

خود را تأييد كنيد

عدم پذيرش خطا

شما ممكن است دشواري داشته باشيد كه خطاها و اشتباهات خود را به آساني قبول كنيد و از تلاش مي‌كنيد كه 

هميشه درست بودن خود را نشان دهيد

نياز به كنترل

شما به نياز بسياري به كنترل و مديريت موقف‌ها و روابطتان داريد و از اين كه ديگران به شما دستور دهند، پرهيز 

مي‌كنيد

تعريف قوانين و قواعد

شما ممكن است به تعريف قوانين و قواعد خود براي روابط و ارتباطات با ديگران تمايل داشته باشيد و از اين كه 

ديگران اين قواعد را رعايت كنند، انتظار داشته باشيد

احساس برتري

شما از احساس برتري و تفوق نسبت به ديگران احساس خوشحالي مي‌كنيد و به اين احساس بسيار اهميت مي‌دهيد

عدم توجه به نيازهاي ديگران

شما ممكن است از نيازها و احساسات ديگران كمتر پرهيز كنيد و به آنها احترام كمتري نشان دهيد 

تلاش براي حفظ اعتبار

شما به دنبال حفظ و ارتقاي اعتبار و نظر ديگران درباره خودتان هستيد و سعي مي‌كنيد تا هميشه در نظرات مثبت 

ديگران باقي بمانيد
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شما به عنوان فردي سرسخت و غير دل رحم، معمولاً از ابراز همدردي يا ترديد در تصميمات خود پرهيز مي‌كنيد و

به تأكيد بر قدرت، قاطعيت و محكم بودن در تصميمات و اعمال خود اهميت مي‌دهيد. شما ممكن است به نظرات

ديگران كمتر احترام بگذاريد و به آنها اجازه نمي‌دهيد كه بر روند تصميم‌گيري‌هايتان تأثير بگذارند. ويژگي‌هاي بارز

شما شامل موارد زير است

قاطعيت

شما در تصميم‌گيري‌هايتان بسيار قاطع و محكم هستيد و به سرعت تصميمات مي‌گيريد بدون اين كه به نظرات يا

احساسات ديگران توجه زيادي داشته باشيد

بي‌تفاوتي به نظرات ديگران

شما ممكن است از نظرات و احساسات ديگران كمتر پرهيز كنيد و به آنها احترام كمتري نشان دهيد 

عدم ابراز همدردي

شما از ابراز همدردي و تأثر نمايان نمي‌شويد و به جاي آن به تأكيد بر قدرت و استقلال اهميت مي‌دهيد 

اصرار بر قوانين و قواعد

شما به تأكيد بر احترام به قوانين و قواعد و تأكيد بر رعايت آنها در رفتارها و تصميماتتان، اهميت مي‌دهيد

تحمل پايين نظرات مخالف

شما از تحمل نظرات مخالف و انتقادات كمتري برخورداريد و به دشواري آنها را قبول مي‌كنيد 

تمايل به كنترل

شما به تمايل بالا به كنترل و مديريت شرايط و روابط خود اهميت مي‌دهيد و از اين كه كنترل از دست بدهيد،

پرهيز مي‌كنيد

محافظه‌كاري در تغيير

شما از تغييرات و تحولات زياد در روابط و شرايط خود پرهيز مي‌كنيد و به دنبال استحكام و پايداري هستيد 

مديريت قوي

شما از مديريت قوي در موقعيت‌ها و تصميماتتان استفاده مي‌كنيد و به دنبال اين هستيد كه نقش رهبري و 

مسئوليت‌پذيري را به خوبي اجرا كنيد

تأكيد بر استقلال

شما به تأكيد بر استقلال و توانمندي شخصي خود اهميت مي‌دهيد و از اين كه وابسته به ديگران باشيد، خودداري

مي‌كنيد

احترام به نيازهاي شخصي

شما از اين كه به نيازها و خواسته‌هاي شخصي خود احترام بگذاريد و به آنها رسيدگي كنيد، كمتر اهميت مي‌دهيد 

و به جاي آن به تأكيد بر نيازهاي كلان و جامعه‌اي مي‌پردازيد
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A6خيلي بالا2788خيلي پايين1719درک ديگران

شما به عنوان فردي با دل رحمي بالا، معمولاً به احساسات ديگران و نيازهاي آنها با توجه ويژه اي دقت مي‌كنيد و

اغلب از ابراز همدردي، شفقت و حمايت نسبت به ديگران استفاده مي‌كنيد. شما به تعاملات محترمانه، صادقانه و

محبت‌آميز با ديگران اهميت مي‌دهيد و سعي مي‌كنيد كه به آنها كمک كنيد و در موقعيت‌هاي دشوار پشتيباني

شايسته‌اي ارائه دهيد. ويژگي‌هاي بارز شما شامل موارد زير است

همدردي و شفقت

شما به دقت به احساسات و تجربيات ديگران توجه مي‌كنيد و از ابراز همدردي و شفقت نسبت به آنها استفاده 

مي‌كنيد

پشتيباني و كمک

شما از ابراز پشتيباني و كمک به ديگران در موقعيت‌هاي مختلف استفاده مي‌كنيد و سعي مي‌كنيد تا به آنها در 

رسيدن به اهدافشان كمک كنيد

احترام به حريم شخصي

شما از احترام به حريم شخصي و خصوصيت ديگران مراقبت مي‌كنيد و از تجاوز به آنها پرهيز مي‌كنيد 

صداقت و صداقت

شما به صداقت و صداقت در تعاملاتتان اهميت مي‌دهيد و سعي مي‌كنيد تا به صورت صادقانه و شفاف با ديگران 

برخورد كنيد

تسامح و بخشش

شما به تسامح و بخشش در برخورد با اشتباهات ديگران تمايل داريد و سعي مي‌كنيد تا به نحو مناسبي با آنها 

برخورد كنيد

احترام به نظرات

شما از احترام به نظرات و ديدگاه‌هاي ديگران استفاده مي‌كنيد و به دنبال درک و تفاهم بيشتر با آنها هستيد

مديريت هماهنگي

شما به مديريت هماهنگي و همكاري با ديگران براي دستيابي به هدف‌ها و رسيدن به توافقات مشترک، اهميت 

مي‌دهيد

پذيرش واقعيت

شما از اين كه وضعيت و شرايط واقعي را به درستي تشخيص دهيد و به آنها پذيرش بدهيد، استفاده مي‌كنيد

استفاده از انتقادات

شما از انتقادات و نقدهاي ديگران براي بهبود خودتان و روابطتان استفاده مي‌كنيد و به تغييرات مثبتي اعمال 

مي‌كنيد

حفظ صلح و آرامش

شما به حفظ صلح و آرامش در روابطتان اهميت مي‌دهيد و از اين كه درگيري‌ها و ناسازگاري‌ها ايجاد شود، پرهيز 

مي‌كنيد
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وجداني بودن

افرادي كه در بعد باوجدان بودن نمره پاييني كسب مي‌كنند، معمولاً كمتر تمايل به برنامه‌ريزي دقيق و

پيگيري منظم وظايف دارند. آنها ممكن است به صورت بداهه و بدون توجه زياد به جزئيات عمل كنند

و اغلب در سازمان‌دهي امور خود مشكل داشته باشند. اين افراد ممكن است وظايف خود را به تعويق

بيندازند يا به پايان رساندن آنها را دشوار بدانند. همچنين، ممكن است در مواجهه با مسئوليت‌ها و

تعهدات، كمتر احساس الزام كنند و به جاي آن بيشتر به دنبال لذت‌ها و تجربيات آني باشند. با اين

حال، اين ويژگي‌ها به آنها اجازه مي‌دهد كه در مواجهه با تغييرات ناگهاني انعطاف‌پذيرتر باشند و

راحت‌تر بتوانند به شرايط جديد تطبيق پيدا كنند

عدم برنامه‌ريزي دقيق

شما تمايل داريد كه به جاي برنامه‌ريزي دقيق و سازمان‌دهي، به صورت بداهه و لحظه‌اي عمل كنيد

تعويق‌كاري

شما ممكن است وظايف خود را به تعويق بيندازيد و تا آخرين لحظه صبر كنيد تا آنها را انجام دهيد.

كم‌توجهي به جزئيات

شما به جزئيات كوچک اهميت كمتري مي‌دهيد و ممكن است برخي از اشتباهات يا نقص‌ها را ناديده

بگيريد

انعطاف‌پذيري بالا

شما به راحتي مي‌توانيد خود را با تغييرات و شرايط جديد سازگار كنيد و كمتر به برنامه‌هاي از پيش

تعيين شده وابسته هستيد

توجه كمتر به مسئوليت‌ها

شما ممكن است در قبول و انجام تعهدات و وظايف، كمتر احساس الزام كنيد و به راحتي از آنها گذر

كنيد

تمركز بر لذت‌ها و تجربيات آني

شما بيشتر تمايل داريد كه از لحظات لذت ببريد و كمتر به اهداف بلندمدت و پايدار اهميت مي‌دهيد

كاهش استرس ناشي از كمال‌گرايي

شما كمتر به دنبال كمال در كارها هستيد و بيشتر از نتايج كافي و قابل قبول راضي مي‌شويد

پايبندي كمتر به اصول و روش‌ها

شما ممكن است به جاي پيروي از قوانين و روش‌هاي ثابت، به دنبال راه‌هاي جديد و خلاقانه باشيد.

توجه كمتر به انضباط شخصي

شما ممكن است در كنترل و مديريت انگيزه‌هاي خود مشكل داشته باشيد و به راحتي دچار

حواس‌پرتي شويد

رويكرد آرام به زندگي

شما معمولاً زندگي را بدون فشار و سخت‌گيري زياد تجربه مي‌كنيد و به خود اجازه مي‌دهيد كه با

آرامش بيشتري پيش برويد
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Cبالا14583خيلي پايين8817وجداني بودن

افرادي كه نمره بالايي در  بعد باوجدان بودن كسب مي‌كنند، معمولاً بسيار مسئوليت‌پذير، سازمان‌يافته

و قابل اعتماد هستند. آنها در مديريت وظايف و كارهاي خود با دقت و نظم بالايي عمل مي‌كنند و اغلب

به دنبال انجام وظايف خود به بهترين شكل ممكن هستند. اين افراد تمايل دارند اهداف بلندمدتي را

دنبال كنند و براي رسيدن به آنها با برنامه‌ريزي دقيق و پشتكار فراوان تلاش مي‌كنند. به دليل

ويژگي‌هاي منظم و قابل اعتماد بودن، آنها معمولاً در محيط‌هاي حرفه‌اي و شخصي خود مورد احترام

قرار مي‌گيرند و به عنوان افرادي موفق و كارآمد شناخته مي‌شوند

نظم و ترتيب

شما تمايل داريد كه محيط زندگي و كار خود را مرتب و منظم نگه داريد و به برنامه‌ريزي دقيق و

سازمان‌يافتگي علاقه داريد.

پشتكار

شما در مواجهه با چالش‌ها و موانع به راحتي تسليم نمي‌شويد و با پشتكار به اهداف خود ادامه مي‌دهيد

وظيفه‌شناسي

شما به تعهدات و مسئوليت‌هاي خود بسيار اهميت مي‌دهيد و تلاش مي‌كنيد آنها را به بهترين شكل

ممكن انجام دهيد

كمال‌گرايي

شما تمايل داريد كه كارهاي خود را با بالاترين استانداردها انجام دهيد و از نتايج ناقص يا ناكافي راضي

نيستيد

برنامه‌ريزي

شما به طور دقيق برنامه‌ريزي مي‌كنيد و براي دستيابي به اهداف خود مسيرهاي مشخصي را تعيين

مي‌كنيد

قابل اعتماد بودن

شما به قول‌ها و تعهدات خود پايبند هستيد و ديگران مي‌توانند روي شما حساب كنند

دقت و توجه به جزئيات

شما به جزئيات كوچک توجه ويژه‌اي داريد و از اشتباهات كوچک هم نمي‌گذريد

انضباط شخصي

شما توانايي كنترل خود را داريد و مي‌توانيد انگيزه‌هاي آني و حواس‌پرتي‌ها را كنار بگذاريد تا به اهداف

بلندمدت خود برسيد

قابليت اعتماد

شما مي‌توانيد وظايف خود را به طور مداوم و قابل پيش‌بيني انجام دهيد، به طوري كه ديگران مي‌توانند

به توانايي‌ها و نتايج شما اعتماد كنند

هدايت هدفمند

شما همواره اهداف مشخصي در ذهن داريد و براي رسيدن به آنها با دقت و برنامه‌ريزي پيش مي‌رويد
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37وجداني بودن-شايسته

احساس عدم شايستگي يكي از چالش‌هاي مهم در زندگي افراد است كه مي‌تواند تأثيرات عميقي بر اعتماد به نفس،

تصميم‌گيري‌ها و روابط اجتماعي آن‌ها داشته باشد. اين احساس ممكن است از تجارب گذشته، انتظارات غيرواقعي،

مقايسه‌هاي مداوم با ديگران يا انتقادهاي سختگيرانه به خود نشأت بگيرد. افراد با اين ويژگي ممكن است در

موقعيت‌هاي مختلف زندگي احساس كنند كه توانايي يا ارزش لازم براي موفقيت يا تأييد ديگران را ندارند. در ادامه،

ويژگي‌هاي شما به عنوان فردي با احساس عدم شايستگي ارائه شده است

احساس عدم كفايت در مواجهه با چالش‌ها

شما ممكن است در مواجهه با چالش‌ها و وظايف جديد، احساس كنيد كه توانايي يا دانش كافي براي مقابله با آن‌ها

نداريد. اين نگراني مي‌تواند شما را از پذيرفتن فرصت‌هاي جديد يا تلاش براي پيشرفت باز دارد

خودانتقادي و ترديد به خود

شما ممكن است به شدت نسبت به خود انتقاد كنيد و به طور مداوم به توانايي‌ها و عملكرد خود شک داشته باشيد.

اين خودانتقادي مي‌تواند باعث كاهش اعتماد به نفس و ايجاد احساس عدم شايستگي در شما شود

مقايسه مداوم خود با ديگران

شما ممكن است به طور مكرر خود را با ديگران مقايسه كنيد و احساس كنيد كه در مقايسه با آن‌ها، كمتر موفق يا

توانمند هستيد. اين مقايسه‌ها مي‌توانند باعث تقويت احساس ناكافي بودن شما شوند

ترس از شكست و اشتباه

شما ممكن است ترس زيادي از شكست يا اشتباه كردن داشته باشيد و اين ترس مي‌تواند مانع از اقدام به موقع و

جرئت‌مندي در شما شود. اين حالت مي‌تواند شما را از پذيرش فرصت‌هاي جديد و چالش‌هاي تازه باز دارد

نياز مداوم به تأييد ديگران

شما ممكن است نياز داشته باشيد كه ديگران به طور مداوم شما را تأييد كنند تا احساس ارزشمندي كنيد. اين نياز

به تأييد مي‌تواند روابط شما را تحت تأثير قرار دهد و باعث شود كه به طور مداوم به دنبال تأييد و پذيرش ديگران

باشيد

كاهش انگيزه براي تلاش و پيشرفت

احساس عدم شايستگي مي‌تواند باعث كاهش انگيزه شما براي تلاش و پيشرفت شود، زيرا ممكن است احساس كنيد

كه تلاش‌هاي شما بي‌فايده است يا به نتيجه مطلوب نخواهد رسيد

اجتناب از موقعيت‌هاي چالش‌برانگيز

شما ممكن است از مواجهه با موقعيت‌هاي چالش‌برانگيز يا فشارهاي بزرگ خودداري كنيد، زيرا احساس مي‌كنيد كه

نمي‌توانيد به خوبي از پس آن‌ها برآييد. اين اجتناب مي‌تواند به فرصت‌هاي از دست رفته و محدوديت‌هاي بيشتر

منجر شود

پذيرش مسئوليت‌ها با شک و ترديد

شما ممكن است در پذيرش مسئوليت‌هاي جديد يا مهم، با شک و ترديد روبرو شويد و احساس كنيد كه توانايي يا

شايستگي لازم براي انجام آن‌ها را نداريد

نگرش منفي به خود و توانايي‌ها

شما ممكن است نگرش منفي نسبت به خود و توانايي‌هايتان داشته باشيد و به جاي تمركز بر نقاط قوت و

موفقيت‌ها، بيشتر بر ضعف‌ها و ناكامي‌ها تمركز كنيد

احساس ناكامي در روابط اجتماعي و حرفه‌اي

احساس عدم شايستگي مي‌تواند باعث شود كه شما در روابط اجتماعي و حرفه‌اي خود احساس ناكامي و عدم

رضايت كنيد و به سختي بتوانيد به ديگران اعتماد كنيد يا با آن‌ها ارتباط مؤثري برقرار كنيد
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افرادي كه داراي احساس شايستگي بالا هستند، به توانايي‌ها، مهارت‌ها و قابليت‌هاي خود اعتماد كامل دارند و از

توانمندي‌هايشان در مواجهه با چالش‌ها و فرصت‌ها بهره مي‌برند. اين افراد معمولاً داراي اعتماد به نفس قوي، انگيزه

بالا براي پيشرفت و توانايي تصميم‌گيري مؤثر هستند. احساس شايستگي بالا به آن‌ها اجازه مي‌دهد تا با اطمينان

بيشتري به اهداف خود دست يابند و در مواجهه با مشكلات، راه‌حل‌هاي مناسبي بيابند. در ادامه، ويژگي‌هاي شما به

عنوان فردي با احساس شايستگي بالا آمده است

اعتماد به نفس قوي

شما به خود و توانايي‌هايتان اطمينان داريد و اين اعتماد به نفس به شما كمک مي‌كند كه با انگيزه و اراده قوي به

دنبال اهداف خود برويد. اين اطمينان به شما اجازه مي‌دهد تا به راحتي با چالش‌ها مواجه شويد و به راه‌حل‌هاي

مناسبي دست يابيد

مواجهه مثبت با چالش‌ها

شما به چالش‌ها و مشكلات به عنوان فرصت‌هايي براي يادگيري و رشد نگاه مي‌كنيد و از مواجهه با آن‌ها نمي‌ترسيد.

اين نگرش مثبت به شما كمک مي‌كند كه به طور مؤثرتر با موقعيت‌هاي پيچيده برخورد كنيد و از آن‌ها به نفع خود

بهره ببريد

تلاش براي بهبود مستمر

شما به طور مداوم به دنبال بهبود و توسعه مهارت‌ها و دانش خود هستيد. اين تمايل به يادگيري و رشد نشان‌دهنده

تعهد شما به پيشرفت و ارتقاي خود است

توانايي تصميم‌گيري مؤثر

شما در تصميم‌گيري‌هاي خود قاطع و مؤثر عمل مي‌كنيد. اين توانايي به شما امكان مي‌دهد كه در موقعيت‌هاي

مختلف به سرعت و با اطمينان تصميم‌گيري كنيد و به دنبال دستيابي به بهترين نتايج باشيد

پذيرش مسئوليت‌ها با اطمينان

شما به راحتي مسئوليت‌هاي جديد و مهم را مي‌پذيريد و به خود اعتماد داريد كه مي‌توانيد از پس آن‌ها برآييد. اين

اعتماد به نفس به شما كمک مي‌كند كه به چالش‌هاي بزرگتر و فرصت‌هاي بيشتر دست يابيد

انعطاف‌پذيري و تطبيق با تغييرات

شما توانايي خوبي در انعطاف‌پذيري و تطبيق با تغييرات داريد و مي‌توانيد به سرعت خود را با شرايط جديد و

تغييرات غيرمنتظره هماهنگ كنيد. اين ويژگي به شما كمک مي‌كند كه در محيط‌هاي پويا و متغير به خوبي عمل

كنيد

مديريت استرس و فشار

شما توانايي خوبي در مديريت استرس و فشار داريد و مي‌توانيد با استفاده از تكنيک‌هاي مختلف، از فشارهاي روزمره

به خوبي عبور كنيد. اين مديريت مؤثر به شما كمک مي‌كند كه در مواجهه با چالش‌ها آرامش خود را حفظ كنيد

توجه به بازخوردها و يادگيري از آن‌ها

شما به بازخوردهاي سازنده اهميت مي‌دهيد و از آن‌ها به عنوان فرصتي براي بهبود و رشد استفاده مي‌كنيد. اين

تمايل به يادگيري از بازخوردها به شما كمک مي‌كند كه به طور مداوم خود را ارتقا دهيد

رويكرد مثبت به اشتباهات

شما اشتباهات خود را به عنوان فرصتي براي يادگيري و رشد مي‌بينيد و از آن‌ها براي بهبود عملكرد خود استفاده

مي‌كنيد. اين رويكرد مثبت به اشتباهات به شما كمک مي‌كند كه از هر تجربه‌اي براي پيشرفت استفاده كنيد

انگيزه بالا براي دستيابي به اهداف

شما انگيزه و اراده قوي براي دستيابي به اهداف خود داريد و به طور مداوم به دنبال پيشرفت و موفقيت هستيد. اين

انگيزه بالا به شما كمک مي‌كند كه به طور مستمر به سمت اهداف خود حركت كنيد و از موانع و چالش‌ها عبور

كنيد
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38وجداني بودن-منظم

افرادي كه نظم كمتري در زندگي روزمره دارند، اغلب در مديريت زمان، سازماندهي فعاليت‌ها و پايبندي به

برنامه‌هاي تعيين‌شده با چالش‌هايي مواجه مي‌شوند. اين حالت ممكن است به دلايل مختلفي مانند عدم توجه به

جزئيات، انعطاف‌پذيري زياد، يا حتي ترجيح به يک زندگي بدون محدوديت و چارچوب‌هاي سخت باشد. اگرچه اين

افراد ممكن است در محيط‌هاي غيررسمي و خلاقانه بهتر عمل كنند، اما گاهي اوقات ممكن است در برابر

مسئوليت‌ها و تعهدات رسمي و منظم دچار مشكل شوند. در ادامه، ويژگي‌هاي شما به عنوان فردي با نظم كم آورده

شده است:

انعطاف‌پذيري بالا

شما به دليل عدم پيروي از برنامه‌هاي دقيق و ثابت، انعطاف‌پذيري بالايي داريد و مي‌توانيد به سرعت خود را با

تغييرات و شرايط غيرمنتظره سازگار كنيد. اين انعطاف‌پذيري به شما كمک مي‌كند كه در محيط‌هاي پويا و غيرقابل

پيش‌بيني به خوبي عمل كنيد

خلاقيت و نوآوري

شما اغلب به دنبال راه‌هاي جديد و متفاوت براي انجام كارها هستيد و كمتر به روش‌هاي سنتي و برنامه‌ريزي‌شده

پايبنديد.اين تمايل به خلاقيت و نوآوري مي‌تواند به شما كمک كند كه در مواجهه با مشكلات، راه‌حل‌هاي منحصر

به فردي پيدا كنيد

تمايل به اجتناب از جزئيات

شما ممكن است تمايلي به پرداختن به جزئيات نداشته باشيد و بيشتر به تصوير بزرگتر تمركز كنيد. اين رويكرد

مي‌تواند در برخي موارد مفيد باشد، اما گاهي ممكن است باعث شود كه برخي از وظايف و مسئوليت‌هاي مهم ناديده

گرفته شوند

مواجهه با چالش در مديريت زمان

شما ممكن است در مديريت زمان و اولويت‌بندي وظايف دچار مشكل شويد و گاهي اوقات به تعويق انداختن كارها يا

فراموش كردن مهلت‌ها منجر شود. اين وضعيت مي‌تواند بر عملكرد كلي شما تأثير منفي بگذارد

پرهيز از ساختارهاي سختگيرانه

شما معمولاً از ساختارهاي سختگيرانه و قوانين محدود كننده بيزاريد و ترجيح مي‌دهيد كه به روش‌هاي غيررسمي و

آزادتر عمل كنيد. اين تمايل مي‌تواند باعث شود كه در محيط‌هاي رسمي و منظم احساس نارضايتي كنيد

تمايل به تغيير و تنوع

شما به دنبال تغيير و تنوع هستيد و از انجام كارهاي تكراري و روزمره خسته مي‌شويد. اين علاقه به تنوع مي‌تواند

شما را به سمت تجربيات و فرصت‌هاي جديد هدايت كند

چالش در پيگيري پروژه‌ها تا انتها

شما ممكن است در پيگيري و تكميل پروژه‌ها تا انتها دچار مشكل شويد و به راحتي از يک پروژه به پروژه ديگر

منتقل شويد بدون اينكه كارها را به پايان برسانيد

احساس استرس كمتر در محيط‌هاي غيرمنظم

شما در محيط‌هايي كه ساختار و نظم كمتري دارند، احساس راحتي بيشتري مي‌كنيد و كمتر تحت فشار قرار

مي‌گيريد. اين حالت مي‌تواند به شما كمک كند كه در شرايط غيررسمي و غيرمستقيم بهتر عمل كنيد

استفاده از روش‌هاي جايگزين براي حل مسائل

شما به دنبال روش‌هاي جايگزين و غيرسنتي براي حل مسائل هستيد و كمتر به راه‌حل‌هاي رايج و استاندارد

پايبنديد. اين رويكرد مي‌تواند به شما كمک كند كه در مواجهه با چالش‌هاي جديد و پيچيده به خوبي عمل كنيد

نياز به انگيزه بيروني براي انجام وظايف

شما ممكن است براي انجام وظايف و تعهدات نياز به انگيزه بيروني داشته باشيد و به طور طبيعي به سمت

برنامه‌ريزي و سازماندهي حركت نكنيد. اين نياز به انگيزه بيروني مي‌تواند باعث شود كه به دنبال كمک و حمايت

ديگران باشيد

ن
ي پاي

خيل

نمره خام

0 2 4 6 8 10 12 14 16

نمره خام نمادوضعيتنمره تبديل شدهنمره خاموضعيتنمره تبديل شدهابعاد

مهساعلی

14 C2بالا2170خيلي پايين19منظم

افرادي كه نظم بالايي دارند، معمولاً در برنامه‌ريزي، سازماندهي و مديريت وظايف روزمره بسيار موفق هستند. آن‌ها

معمولاً دقيق، قابل اعتماد و متمركز هستند و به ندرت از برنامه‌هاي خود خارج مي‌شوند. اين افراد معمولاً به

زمان‌بندي‌هاي دقيق و تعهدات خود پايبند بوده و از ساختار و انضباط شخصي بالايي برخوردارند. اين ويژگي‌ها به

آن‌ها كمک مي‌كند كه در محيط‌هاي رسمي و ساختارمند به خوبي عمل كنند و در مواجهه با چالش‌ها و فشارهاي

مختلف، استرس كمتري را تجربه كنند. در ادامه، ويژگي‌هاي شما به عنوان فردي با نظم بالا آورده شده است

برنامه‌ريزي دقيق و سازماندهي عالي

شما معمولاً در برنامه‌ريزي و سازماندهي فعاليت‌هاي خود بسيار دقيق و كارآمد هستيد. شما قادر به تنظيم و

پايبندي به برنامه‌هاي مشخص و ساختارمند هستيد و به ندرت از مسير اصلي خارج مي‌شويد

پايبندي به زمان‌بندي‌ها

شما تمايل داريد كه به زمان‌بندي‌ها و تعهدات خود پايبند باشيد و معمولاً كارهاي خود را به موقع و بدون تأخير

انجام مي‌دهيد. اين ويژگي به شما كمک مي‌كند كه در محيط‌هاي حرفه‌اي و شخصي به عنوان فردي قابل اعتماد و

مسئوليت‌پذير شناخته شويد

دقت و توجه به جزئيات

شما به جزئيات اهميت مي‌دهيد و در انجام كارها دقت زيادي به خرج مي‌دهيد. اين دقت و توجه به جزئيات به شما

كمک مي‌كند كه وظايف خود را با كيفيت بالا انجام دهيد و از اشتباهات جلوگيري كنيد

مديريت مؤثر وظايف و اولويت‌ها

شما قادر به مديريت مؤثر وظايف و اولويت‌هاي خود هستيد و به خوبي مي‌توانيد بين مسئوليت‌هاي مختلف تعادل

برقرار كنيد. اين مديريت مؤثر به شما كمک مي‌كند كه به طور همزمان به چندين هدف دست يابيد

توانايي پيش‌بيني و آماده‌سازي

شما توانايي خوبي در پيش‌بيني و آماده‌سازي براي شرايط مختلف داريد و معمولاً قبل از مواجهه با چالش‌ها،

برنامه‌هاي خود را به خوبي تنظيم مي‌كنيد. اين آماده‌سازي به شما كمک مي‌كند كه با اطمينان و آرامش بيشتري با

مشكلات برخورد كنيد

پايداري و پيگيري در انجام پروژه‌ها

شما معمولاً در پيگيري و تكميل پروژه‌ها بسيار پايدار و مداوم هستيد و به ندرت كارهاي خود را نيمه‌تمام رها

مي‌كنيد. اين پايداري به شما كمک مي‌كند كه به نتايج مطلوب دست يابيد و پروژه‌هاي خود را به طور كامل به

پايان برسانيد

ساختار و انضباط شخصي قوي

شما از ساختار و انضباط شخصي بالايي برخوردار هستيد و به خوبي مي‌توانيد به برنامه‌ها و تعهدات خود پايبند

باشيد. اين انضباط شخصي به شما كمک مي‌كند كه به طور مداوم به اهداف خود نزديک شويد

تمركز بر بهره‌وري و كارايي

شما به بهره‌وري و كارايي اهميت زيادي مي‌دهيد و تلاش مي‌كنيد كه كارهاي خود را به بهترين و كارآمدترين شكل

ممكن انجام دهيد. اين تمركز بر بهره‌وري به شما كمک مي‌كند كه با صرف زمان و منابع كمتر، به نتايج بهتري

دست يابيد

تمايل به ايجاد و پيروي از روتين‌ها

شما به ايجاد و پيروي از روتين‌ها و عادات روزانه پايبند هستيد و معمولاً به يک ساختار روزمره منظم پايبند

مي‌مانيد. اين روتين‌ها به شما كمک مي‌كنند كه زندگي خود را به خوبي سازماندهي كنيد

كاهش استرس با برنامه‌ريزي مؤثر

شما با استفاده از برنامه‌ريزي مؤثر و سازماندهي دقيق، معمولاً استرس كمتري را در مواجهه با وظايف و

مسئوليت‌هاي روزمره تجربه مي‌كنيد. اين كاهش استرس به شما كمک مي‌كند كه به طور مؤثرتر و با آرامش

بيشتري با چالش‌ها برخورد كنيد
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افرادي كه به عنوان مسئوليت‌ناپذير شناخته مي‌شوند، اغلب در انجام وظايف و تعهدات خود مشكلاتي دارند. اين

افراد ممكن است به دلايل مختلفي از قبول يا اجراي مسئوليت‌ها خودداري كنند يا نتوانند به نحو مطلوبي آن‌ها را

مديريت كنند. اين ويژگي‌ها مي‌توانند بر روابط شخصي، حرفه‌اي و اجتماعي آن‌ها تأثير منفي بگذارد. در ادامه،

ويژگي‌هاي شما به عنوان فردي مسئوليت‌ناپذير و پيامدهاي احتمالي اين ويژگي‌ها بررسي مي‌شود

عدم پايبندي به تعهدات

شما ممكن است در پايبندي به تعهدات و قول‌هايي كه به ديگران داده‌ايد، مشكل داشته باشيد. اين مي‌تواند شامل

تأخير در انجام وظايف، فراموش كردن قول‌ها يا ناديده گرفتن انتظارات ديگران باشد

عدم توجه به اولويت‌ها

شما ممكن است در تشخيص و رعايت اولويت‌هاي خود و ديگران دچار مشكل شويد. اين عدم توجه به اولويت‌ها

مي‌تواند منجر به انجام كارهاي كم‌اهميت به جاي وظايف ضروري و مهم شود

تأخير در انجام وظايف

شما ممكن است اغلب كارهاي خود را به تأخير بيندازيد و از انجام آن‌ها در زمان مقرر خودداري كنيد. اين تأخير

مي‌تواند به‌دليل بي‌ميلي، بي‌علاقگي يا ناتواني در مديريت زمان باشد

عدم تمركز و حواس‌پرتي

شما ممكن است به‌راحتي در انجام وظايف خود دچار حواس‌پرتي شويد و نتوانيد به مدت طولاني روي يک كار

تمركز كنيد. اين عدم تمركز مي‌تواند مانع از تكميل موفقيت‌آميز وظايف شما شود

فرار از مسئوليت‌ها

شما ممكن است تمايل داشته باشيد كه از قبول يا اجراي مسئوليت‌هاي خود فرار كنيد. اين فرار مي‌تواند شامل

بهانه‌آوردن، انتقال مسئوليت به ديگران يا اجتناب از موقعيت‌هاي مسئوليت‌زا باشد

كاهش اعتبار و اعتماد

مسئوليت‌ناپذيري شما مي‌تواند باعث كاهش اعتماد و اعتبار شما در ميان همكاران، دوستان و خانواده شود. ديگران

ممكن است به‌دليل عدم توانايي شما در انجام تعهدات، به شما اعتماد نكنند

افزايش استرس و فشار

شما ممكن است به‌دليل عدم مديريت وظايف و تعهدات، استرس و فشار زيادي را تجربه كنيد. اين استرس مي‌تواند

به‌علت انباشت كارها، احساس ناتواني در انجام وظايف يا نگراني از پيامدهاي عدم انجام تعهدات باشد

تأثير منفي بر روابط

مسئوليت‌ناپذيري مي‌تواند تأثيرات منفي بر روابط شما با ديگران داشته باشد. دوستان، خانواده و همكاران ممكن

است از شما نااميد شده و روابط خود را با شما كاهش دهند

كاهش عملكرد و بهره‌وري

شما ممكن است در كارها و پروژه‌هاي خود به‌دليل عدم توانايي در مديريت مسئوليت‌ها، عملكرد و بهره‌وري كمتري

داشته باشيد. اين كاهش عملكرد مي‌تواند مانع از دستيابي به اهداف شخصي و حرفه‌اي شما شود

احساس گناه و نارضايتي

شما ممكن است به‌دليل عدم انجام تعهدات و وظايف خود، احساس گناه و نارضايتي كنيد. اين احساسات مي‌توانند

بر روحيه و انگيزه شما تأثير منفي بگذارند
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افرادي كه داراي مسئوليت‌پذيري بالايي هستند، به طور قابل توجهي قابل اعتماد، متعهد و مؤثر در انجام وظايف

خود هستند. اين افراد نه تنها به تعهدات خود عمل مي‌كنند، بلكه به دنبال بهبود و پيشرفت در تمام جوانب زندگي

خود نيز هستند. ويژگي‌هاي اين افراد معمولاً به آن‌ها كمک مي‌كند كه در محيط‌هاي شخصي و حرفه‌اي به

موفقيت‌هاي بزرگي دست يابند و احترام و اعتماد ديگران را به دست آورند. در ادامه، ويژگي‌هاي شما به عنوان

فردي با مسئوليت‌پذيري بالا و تأثيرات مثبت اين ويژگي‌ها بررسي مي‌شود

پايبندي قوي به تعهدات

شما به شدت به تعهدات و قول‌هاي خود پايبند هستيد و تلاش مي‌كنيد كه به همه وظايف و انتظارات به بهترين

شكل عمل كنيد. اين پايبندي به شما كمک مي‌كند كه اعتماد و احترام ديگران را به دست آوريد

برنامه‌ريزي و سازماندهي دقيق

شما معمولاً برنامه‌ريزي دقيق و سازماندهي خوبي براي انجام وظايف خود داريد. اين توانايي به شما كمک مي‌كند

كه به طور مؤثري زمان و منابع خود را مديريت كنيد و به نتايج مطلوب دست يابيد

توانايي مديريت وظايف متعدد

شما مي‌توانيد به طور همزمان چندين وظيفه و مسئوليت را مديريت كنيد و به خوبي بين آن‌ها تعادل برقرار كنيد.

اين توانايي به شما امكان مي‌دهد كه در محيط‌هاي پر فشار و چالش‌برانگيز به خوبي عمل كنيد

التزام به كيفيت و دقت

شما به كيفيت و دقت در انجام وظايف اهميت زيادي مي‌دهيد و تلاش مي‌كنيد كه كارها را با بالاترين استانداردهاي

ممكن انجام دهيد. اين تعهد به كيفيت به شما كمک مي‌كند كه نتايج برجسته‌اي در كارها و پروژه‌هاي خود داشته

باشيد

توانايي تصميم‌گيري سريع و مؤثر

شما مي‌توانيد در شرايط مختلف به سرعت و با دقت تصميم‌گيري كنيد. اين توانايي به شما كمک مي‌كند كه به‌طور

مؤثري با مشكلات و تغييرات ناگهاني مواجه شويد و راه‌حل‌هاي كارآمدي پيدا كنيد

پيش‌بيني و آماده‌سازي براي آينده

شما تمايل داريد كه براي وظايف و چالش‌هاي آينده پيش‌بيني و آماده‌سازي كنيد. اين پيش‌بيني و آماده‌سازي به

شما كمک مي‌كند كه به طور مؤثري با تغييرات و چالش‌هاي پيش‌رو برخورد كنيد

توانايي همكاري و هماهنگي با ديگران

شما معمولاً توانايي خوبي در همكاري و هماهنگي با ديگران داريد و مي‌توانيد به طور مؤثر در تيم‌ها و پروژه‌هاي

گروهي مشاركت كنيد. اين توانايي به شما كمک مي‌كند كه به‌طور مشترک به اهداف و موفقيت‌هاي بيشتري دست

يابيد

پذيرش و انجام مسئوليت‌هاي بيشتر

شما معمولاً تمايل داريد كه مسئوليت‌هاي بيشتري را بپذيريد و آن‌ها را به بهترين شكل ممكن انجام دهيد. اين

پذيرش مسئوليت‌ها به شما امكان مي‌دهد كه به‌طور مداوم در زندگي شخصي و حرفه‌اي خود پيشرفت كنيد

انعطاف‌پذيري در مواجهه با چالش‌ها

شما مي‌توانيد به سرعت با تغييرات و چالش‌هاي جديد سازگار شويد و به طور مؤثري با آن‌ها برخورد كنيد. اين

انعطاف‌پذيري به شما كمک مي‌كند كه در محيط‌هاي مختلف به خوبي عمل كنيد

تعهد به بهبود و توسعه شخصي

شما به بهبود و توسعه شخصي خود اهميت زيادي مي‌دهيد و تلاش مي‌كنيد كه مهارت‌ها و توانايي‌هاي خود را به

طور مداوم بهبود دهيد. اين تعهد به شما كمک مي‌كند كه در تمام جنبه‌هاي زندگي خود پيشرفت كنيد
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افرادي كه به عنوان كم‌تلاش شناخته مي‌شوند، معمولاً در انجام وظايف و مسئوليت‌هاي خود انگيزه و انرژي كافي را

نشان نمي‌دهند. اين افراد ممكن است به دلايل مختلفي مانند فقدان انگيزه، خستگي، يا عدم علاقه به كارها، تمايل

كمتري به تلاش و پيگيري اهداف خود داشته باشند. در ادامه، ويژگي‌هاي شما به عنوان فردي كم‌تلاش و تأثيرات

اين ويژگي بر زندگي شخصي و حرفه‌اي شما بررسي مي‌شود

نقص در پيگيري و تكميل كارها

شما ممكن است تمايل كمي به پيگيري و تكميل وظايف خود داشته باشيد و اين مي‌تواند منجر به ناتمام ماندن

پروژه‌ها و وظايف شود. اين نقص مي‌تواند باعث شود كه نتوانيد به طور كامل به اهداف خود برسيد

فقدان انگيزه براي شروع كارهاي جديد

شما ممكن است به سختي براي شروع كارهاي جديد انگيزه پيدا كنيد و اين مي‌تواند باعث شود كه از فرصت‌هاي

جديد دوري كنيد. اين فقدان انگيزه مي‌تواند به تعويق افتادن و يا حتي رها كردن كارها منجر شود

تأخير در انجام وظايف

شما ممكن است تمايل به تعويق انداختن وظايف خود داشته باشيد و اين مي‌تواند باعث شود كه كارها به موقع

انجام نشوند. اين تأخير مي‌تواند به مشكلاتي مانند كاهش بهره‌وري و ايجاد استرس منجر شود

كمبود انرژي و اشتياق

شما ممكن است در انجام وظايف خود انرژي و اشتياق كمي داشته باشيد و اين مي‌تواند به كاهش كيفيت كارها و

عدم تحقق اهداف منجر شود. اين كمبود انرژي مي‌تواند باعث شود كه به راحتي از كارها خسته شويد

ترديد در توانايي‌ها و مهارت‌ها

شما ممكن است به توانايي‌ها و مهارت‌هاي خود ترديد داشته باشيد و اين ترديد مي‌تواند به كاهش تلاش شما براي

دستيابي به اهداف منجر شود. اين حالت مي‌تواند باعث شود كه نتوانيد به پتانسيل كامل خود دست يابيد

تمايل به اجتناب از وظايف چالش‌برانگيز

شما ممكن است از وظايف چالش‌برانگيز اجتناب كنيد و به جاي آن‌ها به وظايف ساده‌تر و راحت‌تر روي آوريد. اين

تمايل مي‌تواند باعث شود كه نتوانيد به طور مؤثر با چالش‌ها و مشكلات مواجه شويد

واكنش‌هاي كند به تغييرات

شما ممكن است در مواجهه با تغييرات و شرايط جديد كندتر از ديگران واكنش نشان دهيد و اين مي‌تواند به عدم

تطابق سريع با محيط‌هاي متغير منجر شود. اين كندي در واكنش مي‌تواند باعث شود كه فرصت‌ها را از دست بدهيد

تمركز بر لذت‌هاي كوتاه‌مدت

شما ممكن است بيشتر به دنبال لذت‌هاي كوتاه‌مدت باشيد و اين مي‌تواند باعث شود كه از اهداف بلندمدت خود

غافل شويد. اين تمركز بر لذت‌هاي كوتاه‌مدت مي‌تواند به كاهش تلاش و پيگيري اهداف منجر شود

سطح پايين خودانگيزشي

شما ممكن است خودانگيزشي كمي براي انجام وظايف و رسيدن به اهداف داشته باشيد و اين مي‌تواند به كاهش

تمايل شما براي تلاش بيشتر منجر شود. اين سطح پايين خودانگيزشي مي‌تواند باعث شود كه نتوانيد به اهداف خود

دست يابيد

اجتناب از مسئوليت‌هاي بزرگ

شما ممكن است از پذيرفتن مسئوليت‌هاي بزرگ اجتناب كنيد و اين مي‌تواند باعث شود كه نتوانيد به فرصت‌هاي

بزرگتر و مهم‌تر دست يابيد. اين اجتناب از مسئوليت‌ها مي‌تواند به محدود شدن پيشرفت شما منجر شود

افرادي كه تلاش بالايي دارند، معمولاً بسيار پرانرژي، هدفمند و متعهد به انجام وظايف و دستيابي به اهداف خود

هستند. اين افراد اغلب با انگيزه و پشتكار فوق‌العاده‌اي كار مي‌كنند و به طور مداوم به دنبال پيشرفت و موفقيت

هستند. در ادامه، ويژگي‌هاي شما به عنوان فردي با تلاش بالا و تأثيرات اين ويژگي بر زندگي شخصي و حرفه‌اي

شما بررسي مي‌شود

پشتكار و تعهد در كارها

شما براي انجام وظايف خود تلاش زيادي مي‌كنيد و تعهد بالايي نسبت به آن‌ها داريد. اين پشتكار به شما امكان

مي‌دهد كه پروژه‌ها و وظايف را با دقت و كارآمدي به پايان برسانيد

انگيزه بالا براي رسيدن به اهداف

شما معمولاً با انگيزه بالايي به دنبال دستيابي به اهداف خود هستيد. اين انگيزه باعث مي‌شود كه براي رسيدن به

موفقيت‌هاي شخصي و حرفه‌اي، به طور مستمر و با انرژي فراوان تلاش كنيد

تمركز و دقت در انجام وظايف

شما در انجام وظايف خود بسيار متمركز و دقيق هستيد. اين تمركز به شما كمک مي‌كند كه وظايف خود را با

كيفيت بالا انجام دهيد و به نتايج برجسته‌اي دست يابيد

تمايل به پيشرفت مداوم

شما به طور مداوم به دنبال پيشرفت و بهبود هستيد. اين تمايل به رشد و يادگيري باعث مي‌شود كه هميشه به

دنبال فرصت‌هاي جديد براي توسعه مهارت‌ها و دانش خود باشيد

پذيرش چالش‌ها و مسئوليت‌هاي بزرگ

شما از پذيرفتن چالش‌ها و مسئوليت‌هاي بزرگ استقبال مي‌كنيد. اين توانايي به شما امكان مي‌دهد كه در مواجهه

با وظايف پيچيده و موقعيت‌هاي سخت، با اعتماد به نفس و مهارت عمل كنيد

مديريت زمان و منابع با كارآيي بالا

شما به خوبي قادر به مديريت زمان و منابع خود هستيد. اين مهارت به شما كمک مي‌كند كه وظايف خود را به

موقع انجام دهيد و از منابع خود به طور بهينه استفاده كنيد

انعطاف‌پذيري و سازگاري بالا

شما مي‌توانيد به سرعت به تغييرات و شرايط جديد سازگار شويد. اين انعطاف‌پذيري به شما كمک مي‌كند كه در

محيط‌هاي متغير و پيچيده به خوبي عمل كنيد و فرصت‌هاي جديد را به دست آوريد

تمركز بر اهداف بلندمدت

شما معمولاً تمركز خود را بر اهداف بلندمدت قرار مي‌دهيد و براي رسيدن به آن‌ها به طور پايدار تلاش مي‌كنيد. اين

تمركز به شما امكان مي‌دهد كه به طور مؤثر به دنبال دستيابي به روياها و آرزوهاي خود باشيد

استفاده بهينه از فرصت‌ها

شما مي‌توانيد از فرصت‌هاي موجود به خوبي بهره‌برداري كنيد و از آن‌ها براي پيشرفت شخصي و حرفه‌اي خود

استفاده كنيد. اين توانايي به شما كمک مي‌كند كه هميشه به دنبال بهره‌برداري از شرايط مطلوب باشيد

استقامت و تحمل در برابر فشارها

شما داراي استقامت و تحمل بالايي در برابر فشارها و سختي‌ها هستيد. اين ويژگي به شما كمک مي‌كند كه در

مواقع بحران و استرس، آرامش خود را حفظ كنيد و به طور مؤثر با مشكلات مقابله كنيد
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افرادي كه دچار اهمال‌كاري هستند، تمايل دارند وظايف خود را به تعويق بيندازند يا از انجام آن‌ها

اجتناب كنند، حتي اگر اين وظايف مهم و ضروري باشند. اين افراد ممكن است به دلايل مختلفي مانند

ترس از شكست، فقدان انگيزه يا احساس غرق شدن در كارها، نتوانند به موقع وظايف خود را انجام

دهند. در ادامه، ويژگي‌هاي شما به عنوان فردي اهمال‌كار و تأثيرات اين ويژگي بر زندگي شما بررسي

مي‌شود

تمايل به تعويق انداختن كارها

شما معمولاً كارها و وظايف خود را به تعويق مي‌اندازيد، حتي زماني كه مي‌دانيد اين تعويق ممكن است

به شما آسيب برساند. اين تمايل مي‌تواند به تأخير در انجام وظايف و افزايش فشار و استرس منجر شود

فقدان انگيزه براي شروع كارها

شما ممكن است انگيزه كافي براي شروع يا ادامه كارهاي خود نداشته باشيد. اين فقدان انگيزه مي‌تواند

باعث شود كه نتوانيد به طور مؤثر وظايف خود را پيش ببريد و به اهداف خود برسيد

احساس غرق شدن در وظايف

شما ممكن است احساس كنيد كه وظايف و كارهايتان بسيار زياد و طاقت‌فرسا هستند. اين احساس

مي‌تواند باعث شود كه به جاي مقابله با كارها، از آن‌ها اجتناب كنيد

ترس از شكست يا انتقاد

شما ممكن است از شكست يا انتقاد ديگران بترسيد و اين ترس مي‌تواند باعث شود كه از شروع يا انجام

كارها خودداري كنيد. اين ترس مي‌تواند شما را از فرصت‌هاي موفقيت و يادگيري محروم كند

ناتواني در اولويت‌بندي وظايف

شما ممكن است در اولويت‌بندي وظايف خود مشكل داشته باشيد و اين مي‌تواند باعث شود كه نتوانيد

به طور مؤثر وظايف مهم را پيش ببريد. اين ناتواني مي‌تواند به انجام كارهاي غيرمهم يا بي‌ارزش منجر

شود

پايين بودن بهره‌وري

شما ممكن است به دليل اهمال‌كاري بهره‌وري پايين‌تري داشته باشيد و اين مي‌تواند به كاهش كارآيي

و عملكرد شما منجر شود. اين بهره‌وري پايين مي‌تواند شما را از دستيابي به اهداف بلندمدت بازدارد

احساس گناه و نارضايتي

شما ممكن است پس از تعويق وظايف يا عدم انجام آن‌ها احساس گناه و نارضايتي كنيد. اين احساسات

منفي مي‌توانند به كاهش اعتماد به نفس و افزايش استرس منجر شوند

اجتناب از وظايف چالش‌برانگيز

شما ممكن است از وظايف چالش‌برانگيز و سخت اجتناب كنيد و به جاي آن‌ها به وظايف ساده‌تر و

كم‌اهميت‌تر روي بياوريد. اين اجتناب مي‌تواند به كاهش فرصت‌هاي رشد و پيشرفت شما منجر شود

اتكاي زياد به مهلت‌هاي نهايي

شما ممكن است براي انجام كارهاي خود به مهلت‌هاي نهايي تكيه كنيد و تنها زماني كه تحت فشار

قرار مي‌گيريد شروع به كار كنيد. اين اتكا به مهلت‌هاي نهايي مي‌تواند به افزايش استرس و كاهش

كيفيت كارها منجر شود

عدم استفاده بهينه از زمان

شما ممكن است زمان خود را به طور مؤثر مديريت نكنيد و اين مي‌تواند به هدر رفتن فرصت‌ها و عدم

دستيابي به اهداف منجر شود. اين عدم استفاده بهينه از زمان مي‌تواند به كاهش بهره‌وري و كارآيي

شما منجر شود
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افرادي كه داراي نظم دروني بالايي هستند، معمولاً بسيار منظم، دقيق و قابل اعتمادند. اين افراد به

خوبي مي‌توانند زمان، وظايف و تعهدات خود را مديريت كنند و به برنامه‌هاي خود پايبند بمانند. در

ادامه، ويژگي‌هاي شما به عنوان فردي با نظم دروني بالا و تأثيرات اين ويژگي بر زندگي شخصي و

حرفه‌اي شما بررسي مي‌شود

مديريت عالي زمان

شما داراي توانايي فوق‌العاده‌اي در مديريت زمان خود هستيد. اين مهارت به شما اجازه مي‌دهد كه

وظايف خود را به موقع و با كارآيي بالا انجام دهيد و كمتر دچار تأخير و استرس شويد

پايبندي به برنامه‌ريزي

شما به طور مداوم به برنامه‌هاي خود پايبند هستيد و از برنامه‌ريزي دقيق براي انجام كارها استفاده

مي‌كنيد. اين پايبندي به شما كمک مي‌كند كه به اهداف خود برسيد و موفقيت‌هاي چشمگيري كسب

كنيد

تمركز قوي بر اولويت‌ها

شما توانايي عالي در شناسايي و تمركز بر اولويت‌هاي خود داريد. اين توانايي به شما كمک مي‌كند كه

انرژي و زمان خود را به مهم‌ترين وظايف اختصاص دهيد و به نتايج مطلوب دست يابيد

سازماندهي دقيق و مرتب

شما معمولاً در محيط‌هاي كاري و زندگي خود بسيار منظم و مرتب هستيد. اين سازماندهي به شما

اجازه مي‌دهد كه به سرعت و به راحتي به منابع و اطلاعات مورد نياز خود دسترسي پيدا كنيد

استفاده از سيستم‌هاي پيشرفته مديريت

شما ممكن است از ابزارها و سيستم‌هاي پيشرفته مديريت زمان و وظايف استفاده كنيد تا بهره‌وري

خود را به حداكثر برسانيد. اين سيستم‌ها به شما كمک مي‌كنند كه كارها و تعهدات خود را به طور

مؤثر مديريت كنيد

تعهد قوي به انجام وظايف

شما به تعهدات خود بسيار پايبند هستيد و هميشه تلاش مي‌كنيد كه وظايف خود را به بهترين شكل

ممكن انجام دهيد. اين تعهد قوي باعث مي‌شود كه ديگران به شما به عنوان فردي قابل اعتماد نگاه

كنند

انضباط شخصي بالا

شما داراي انضباط شخصي بالايي هستيد و مي‌توانيد به راحتي به برنامه‌هاي خود پايبند باشيد، حتي

در مواجهه با وسوسه‌ها يا عوامل مخل. اين انضباط به شما كمک مي‌كند كه به اهداف بلندمدت خود

دست يابيد

واكنش سريع و كارآمد به تغييرات

شما توانايي بالايي در سازگاري با تغييرات و موقعيت‌هاي جديد داريد و مي‌توانيد برنامه‌هاي خود را به

سرعت با شرايط جديد تطبيق دهيد. اين توانايي به شما كمک مي‌كند كه همواره در مسير موفقيت

باقي بمانيد

تمايل به بهبود مداوم

شما هميشه به دنبال روش‌هاي جديد و بهتري براي بهبود نظم و كارآيي خود هستيد. اين تمايل به

بهبود مداوم به شما كمک مي‌كند كه هميشه در حال رشد و پيشرفت باشيد

كاهش استرس و افزايش آرامش

با داشتن نظم دروني بالا، شما معمولاً كمتر دچار استرس و اضطراب مي‌شويد، زيرا مي‌توانيد وظايف و

زمان خود را به خوبي مديريت كنيد و از پيش‌بيني و آماده‌سازي براي موقعيت‌هاي مختلف بهره‌مند

شويد



بالا

پايين

متوسط

100

80

60

40

20

0

هوش بدنی جنبشی

42وجداني بودن-محتاط

به عنوان افرادي كه در حد وسطي از محتاط و بي‌پروا قرار دارند، اين افراد نسبت به مسائل و

تصميم‌گيري‌هاي خود به صورت متعادل و با توجه به شرايط و موقعيت‌هاي خاص عمل مي‌كنند. آنها

توانايي دارند تا حدودي ريسک‌پذير باشند اما همچنين از جزئيات و پيامدهاي احتمالي نيز پرهيز

مي‌كنند. ده ويژگي بارز آنها عبارتند از

تعادل در تصميم‌گيري

اين افراد در هنگام تصميم‌گيري، به دنبال يک تعادل ميان ريسک و احتمالات پيشروي هستند، بدون

اينكه به يک طرفه و افراطي عمل كنند

توجه به جزئيات مهم

آنها توانايي دارند تا حدي به جزئيات مربوط به تصميم‌گيري‌هايشان توجه كنند، بدون اينكه در 

جزئيات فرسوده شوند

احترام به قوانين و مقررات

اين افراد به طور كلي از رعايت قوانين و مقررات پيروي مي‌كنند، اما در برخي موارد ممكن است با 

توجه به شرايط خاص، از آنها كمي تخلف كنند

برنامه‌ريزي متوسط

آنها توانايي دارند تا حد متوسطي برنامه‌ريزي دقيقي داشته باشند و اغلب به نقطه‌اي از برنامه‌ريزي 

روزانه‌شان عمل كنند

تعادل در استفاده از منابع ناشناس

اين افراد برخي از منابع و روش‌هاي ناشناس را مي‌پذيرند، اما با توجه به ريسک‌هاي احتمالي، در 

استفاده از آنها متعدد هستند

تجربه‌هاي شگفت‌انگيز متوسط

اين افراد تجربه رويدادها و تجربه‌هايي را كه براي بقيه جذاب و پرجنب و جوش هستند، به خوبي دنبال

نمي‌كنند، حتي اگر اين تجربيات به خطر بيفتند

استرس متوسط مديريت

اين افراد توانايي دارند تا حد متوسطي با استرس مديريت كنند و احتمالاً به تصميمات عجولانه دست 

نخواهند زد

توجه به نظرات اجتماعي

اين افراد تا حدودي نظرات و حساسيت‌هاي ديگران را در نظر مي‌گيرند و تلاش مي‌كنند تا در روابط 

اجتماعي خود تعادلي حفظ كنند

ميل به استقلال و آزادي

اين افراد به دنبال استقلال و آزادي خود در تصميم‌گيري‌هايشان هستند و اغلب به تنهايي اقدام 

مي‌كنند

مديريت مناسب در شرايط فشار زياد

اين افراد توانايي دارند تا حد متوسطي با فشار و شرايط فشنگي مقابله كنند و تمايل دارند به 

تصميم‌گيري‌هاي آرام و محتاطانه
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به عنوان افراد محتاط، اين افراد در تصميم‌گيري‌هاي خود از دقت و تحليل دقيق برخوردارند و اغلب به

جلوگيري از ريسک‌هاي بيش از حد تمايل دارند. آنها از نقطه نظرهاي مختلف و پيش‌بيني پيامدها

استفاده مي‌كنند تا تصميم‌هاي بهتري بگيرند. ده ويژگي بارز آنها عبارتند از

دقت در تحليل

اين افراد به دقت تجزيه و تحليل مسائل مي‌پردازند و از اطلاعات كامل و دقيق براي تصميم‌گيري 

استفاده مي‌كنند

برنامه‌ريزي دقيق

آنها توانايي برنامه‌ريزي دقيقي دارند و از نقطه نظرهاي مختلف در طراحي برنامه‌هايشان استفاده

مي‌كنند

پيش‌بيني پيامدها

اين افراد مي‌توانند پيامدهاي مختلف تصميمات خود را پيش‌بيني كنند و به اين ترتيب از تصميمات 

بهتري استفاده مي‌كنند

مراقبت از جزئيات

آنها به جزئيات مهم توجه دارند و از اين طريق از اشتباهات و پيامدهاي غيرمنتظره پيشگيري مي‌كنند

پذيرش ريسک مديريت‌شده

اين افراد مي‌توانند به طور محتاطانه با ريسک‌ها مواجه شوند و تلاش مي‌كنند تا آنها را كنترل كنند 

مشورت با ديگران

آنها از نظرات و پيشنهادات ديگران در تصميم‌گيري‌هاي خود استفاده مي‌كنند و از تجربه‌هاي ديگران 

نيز بهره مي‌برند

احتياط در قبول تغييرات

اين افراد به دقت تغييرات را ارزيابي مي‌كنند و فقط تغييراتي را مي‌پذيرند كه از آنها مطمئنند 

استفاده از منابع معتبر

آنها تمايل دارند تا از منابع و اطلاعات معتبر و قابل اعتماد استفاده كنند و از اطلاعات نامعتبر پرهيز 

مي‌كنند

مديريت مناسب در شرايط فشار زياد

اين افراد توانايي مديريت مناسب در شرايط فشار زياد را دارند و اغلب در زمان‌هاي بحراني هم‌تيميان 

را آرام مي‌كنند

احترام به نظرات عمومي

آنها احترام زيادي به نظرات و عقايد عمومي دارند و در تصميم‌گيري‌هايشان به اين نظرات احترام 

مي‌گذارند



43بخش دوم گزارش آزمون طرجوراه های ناسازگار اولیه

طرحواره ناسازگار يا همان الگوهاي ذهني نادرست، به مجموعه‌اي از باورها، احساسات و برداشت‌هايي گفته مي‌شود كه فرد درباره خود،

ديگران و جهان اطرافش دارد و اين باورها معمولاً در دوران كودكي شكل مي‌گيرند. اين طرحواره‌ها به گونه‌اي هستند كه باعث

مي‌شوند فرد در روابط و تعاملات خود با ديگران به ويژه در روابط نزديک مانند ازدواج، رفتارهاي نامطلوب و مشكل‌ساز از خود نشان

دهد. اين الگوهاي ذهني ناسازگار مي‌توانند به صورت ناخودآگاه بر تصميم‌گيري‌ها، احساسات و رفتارهاي فرد تاثير بگذارند و مانع رشد

سالم و ايجاد ارتباط عميق و پايدار با همسر شوند

اهميت شناخت طرحواره ناسازگار در مشاوره پيش از ازدواج بسيار بالاست، چرا كه زوجين با آگاهي از اين الگوهاي ذهني خود

مي‌توانند به نقاط ضعف و مشكلات احتمالي در روابط‌شان پي ببرند و تلاش كنند تا آنها را مديريت يا تغيير دهند. اين شناخت به آنها

كمک مي‌كند تا رفتارهاي مخرب را شناسايي كرده و از تكرار الگوهاي ناسازگار كه ممكن است باعث سو�تفاهم، تعارض و حتي

شكست در زندگي مشترک شود، جلوگيري كنند

در واقع، طرحواره‌هاي ناسازگار مانند فيلترهايي هستند كه فرد از طريق آنها دنياي اطرافش را مي‌بيند؛ اگر اين فيلترها نادرست يا

منفي باشند، فرد ممكن است برداشت‌هاي اشتباه از رفتارهاي همسرش داشته باشد، انتظارات غيرواقعي ايجاد كند و در نتيجه در روابط

عاطفي خود دچار مشكل شود. بنابراين، در مشاوره پيش از ازدواج، تمركز بر شناخت و تحليل اين طرحواره‌ها به زوجين اين امكان را

مي‌دهد كه با درک بهتر از خود و يكديگر، پايه‌اي مستحكم‌تر براي زندگي مشترک‌شان بسازند

از طرفي، شناخت طرحواره‌هاي ناسازگار به مشاور كمک مي‌كند تا روش‌هاي درماني و راهكارهاي مناسب را ارائه دهد تا زوجين بتوانند

الگوهاي ذهني منفي خود را بازسازي كنند. اين فرايند موجب افزايش مهارت‌هاي ارتباطي، تقويت همدلي، و ايجاد اعتماد بيشتر در

رابطه مي‌شود. همچنين، زوجين با اين آگاهي، بهتر مي‌توانند در مواجهه با چالش‌ها و مشكلات زندگي مشترک، رفتارهاي سالم‌تري

اتخاذ كنند و از شدت تنش‌ها و اختلافات بكاهند

در نتيجه، اهميت شناخت طرحواره ناسازگار در مشاوره پيش از ازدواج نه تنها به پيشگيري از مشكلات و تعارضات آينده كمک مي‌كند،

بلكه باعث رشد و تعالي فردي و زوجي شده و زمينه‌ساز ايجاد يک رابطه عاطفي سالم، پايدار و رضايت‌بخش مي‌گردد. به همين دليل،

آموزش و بررسي دقيق اين طرحواره‌ها بايد يكي از مراحل كليدي در فرآيند مشاوره پيش از ازدواج باشد
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محرومیت هیجانی

ردیف

1

مهساعلیطرحواره

فرد در این طرحواره نمره بالایی کسب کرده است. اگر فرد در طول زندگی‌اش به خصوص در دوران

کودکی و در رابطه با والدینش به اندازه کافی محبت نبیند، تایید نشود، درک نشود، مورد پذیرش قرار

نگیرد، مدام لازم باشد برای محبت دیدن کار خاصی انجام دهد و همواره در تلاش برای راضی کردن

والدین باشد گرفتار طرحواره محرومیت هیجانی می‌شود. این افراد در بزرگسالی معمولا احساس

می‌کنند از طرف دیگران درک نمی‌شوند، احساس می‌کند نادیده گرفته می‌شود، بی‌توجهی دیگران

آزارش می‌دهد، معمولا احساس بی‌پناهی دارند و در یک کلام فکر می‌کنند هیچ کس نمی‌تواند تنهایی

آنها را پر بکند و توقع‌شان برای محبت از دیگران سیری‌ناپذیر است و هیچ وقت راضی نمی‌شوند

نمرات این خرده مقیاس افسرده است و نیاز به بررسی بیشتر توسط متخصص دارد

مهساعلیطرحوارهردیف

بر افراشتگی یا افسردگی در این خرده مقیاس مشاهده  نمی شودبر افراشتگی یا افسردگی در این خرده مقیاس مشاهده  نمی شود

رهاشدگی/بی ثباتی 2

مهساعلیطرحوارهردیف

فرد در این طرحواره نمره بالایی کسب کرده است. کسانی که این طرحواره را دارند انتظار دارند که از

طرف دیگران ضربه بخورند و فکر می‌کنند مردم نقشه‌هایی دارند که از او سو� استفاده کنند. چنین

افرادی ممکن است در روابط عاطفی دچار موارد زیر شوند؛ همسر بدبین و یا غیر قابل اعتماد پیدا

کنند ؛ به خاطر عدم اعتماد به مردم با کسی وارد رابطه‌ی عاطفی نزدیک نشوند؛ از دیگران سو�

استفاده کنند و یا نسبت به دیگران بی‌حرمت باشند. وقتی کسی بر این عقیده باشد که دیگران قصد

آسیب زدن یا سو�استفاده از او را دارند همیشه در برابر دیگران حالت دفاعی دارد.حتی زمانی که

درهای اعتماد خود را به سوی کسی باز می‌کند، نمی‌تواند به صورت کامل به او اعتماد کند و همیشه

گوش به زنگ می‌ماند تا مبادا فریب نخورد.وقتی او وارد رابطه‌ای می‌شود هیچ وقت اطلاعات زیادی در

مورد خودش فاش نمی‌کند، از خودش زیاد حرف نمی‌زند زیرا معقتد است که دیگران از اطلاعاتی که

او درباره‌ی خودش می‌دهد به شکلی علیه او سو�استفاده می‌کنند

بر افراشتگی یا افسردگی در این خرده مقیاس مشاهده  نمی شود

بی اعتمادی/بدرفتاری 3



مهساعلیطرحوارهردیف

فرد در این طرحواره نمره بالایی کسب کرده است. معمولا افرادی که در دوران کودکی دارای

تفاوت‌های فاحشی با دیگران بوده‌اند، مثلا معلولیت داشته‌اند یا مواردی مثل لکنت یا نقص‌های

ظاهری و یا حتی موارد مثبتی مانند هوش بسیار بالا را تجربه کرده‌اند می‌توانند دچار طرحواره انزوای

اجتماعی یا بیگانگی شوند. این افراد معمولا تفاوت‌هایشان را با دیگران بزرگ و شباهت‌هایشان را

انکار یا کوچک می‌کنند. این احساس تفاوت، برعکس خودشیفته‌ها از روی خودبرتر‌بینی نیست، بلکه

احساس‌های خود کم‌بینی و حقارت دارند و تصور می‌کنند دیگران او را برای تفاوت‌هایش تحقیر

می‌کنند؛ در محیط‌های کاری و دانشگاهی سرشان به کار خودشان است، دنبال ترفیع و پیشرفت

نیستند و ترجیح می‌دهند به اصطلاح چراغ خاموش مسیرشان را طی کنند؛ در جمع احساس راحتی

ندارند، برای بیان هر جمله و کلمه کلی فکر می‌کنند و از اظهار وجود اضطراب می‌گیرند. حس می‌کنند

در جمع چیزی برای گفتن ندارند؛ اهل رفیق بازی و دوستی‌های جمعی نیستند، ترجیح می‌دهند در

کنار خانواده باشند و ارتباط با افراد جدید را نمی‌پسندند

نمرات این خرده مقیاس افسرده است و نیاز به بررسی بیشتر توسط متخصص دارد

مهساعلیطرحوارهردیف

فرد در این طرحواره نمره بالایی کسب کرده است. این افراد احساس می‌کنند ارزشمند نیستند و به

درد جامعه نمی‌خورند.آن‌ها نسبت به انتقاد بسیار حساس هستند. معمولا خود را با دیگران خیلی

مقایسه می‌کنند و فکر می‌کنند عیب‌های درونی دارند. فرد احساس می کند که در مهمترین جنبه

های شخصیتی اش انسانی نامطلوب، بد، حقیر و بی ارزش است یا اینکه در نظر افراد مهم زندگی اش

فردی منفور و نامطلوب به حساب می آید. این طرحواره حساسیت بیش از حد نسبت به انتقاد، طرد،

سرزنش، کمرویی، مقایسه های نابجا، احساس نا امنی در حظور دیگران و حس شرمندگی در ارتباط با

عیب ها و نقص های درونی را دربر می گیرد

نمرات این خرده مقیاس افسرده است و نیاز به بررسی بیشتر توسط متخصص دارد

مهساعلیطرحوارهردیف

فرد در این طرحواره نمره بالایی کسب کرده است. اعتقاد به این که فرد شکست خورده است یا در

آینده شکست خواهد خورد و این که شکست برای او اجتناب ناپذیر است. فرد در مقایسه با

همسالانش در حوزه های پیشرفت (مثل تحصیل، شغل، ورزش و...) غالباً احساس بی کفایتی میکند.

اغلب شامل این باور است که شخصی، دیوانه، بی استعداد، نالایق و نادان است و نسبت به دیگران،

موفقیت کمتری دارد، نها اغلب آدم های کاملا موفقی از آب درمی آیند، با این حال احساس میکنند

موفقیت های آنها ساختگی و جعلی است، افرادی که طرح واره شکست را به صورت افراطی جبران

می کنند، معتقدند مثل دیگران آن قدر باهوش یا با استعداد نیستند، اما می توانند با تلاش بسیار و

پشتکار زیاد به چنین وضعی نائل شوند؛ رفتارهای معمول چنین افرادی عبارتند از تسلیم طرحواره

شدن از طریق ضایع کردن خودشان یا انجام کارها با بی میلی، رفتارهای اجتنابی مانند اهمالکاری یا

انجام ندادن تکالیف و رفتارهای جبران افراطی مثل کار کردن بی وقفه یا شکل های دیگر پیشرفت

طلبی

نمرات این خرده مقیاس افسرده است و نیاز به بررسی بیشتر توسط متخصص دارد

انزوای اجتماعی/بیگانگی 4

نقص/شرم 5

شکست 6
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مهساعلیطرحوارهردیف

نمرات این خرده مقیاس افسرده است و نیاز به بررسی بیشتر توسط متخصص داردبر افراشتگی یا افسردگی در این خرده مقیاس مشاهده  نمی شود

مهساعلیطرحوارهردیف

فرد در این طرحواره نمره بالایی کسب کرده است.آسیب‌پذیر بودن بخشی از زنده بودن است.

هیچ‌کس کاملاً در مقابل فاجعه‌های طبیعی، بیماری‌ها، حوادث، جنگ، ورشکستگی‌های مالی، جرایم و

سایر مشکلات دیگر مصونیت ندارد. اما افراد مبتلا به تله آسیب پذیری در کاهش این نگرانی‌ها

مشکلات زیادی دارند. ترس از اتفاق ناگوار باعث می‌شود فرد بیش از حد از اطرافیانشان محافظت

کند، بیش از حد پریشان باشد یا بیش از حد سعی کند همه‌چیز تحت کنترلش باشد. بدیهی است که

طرحواره آسیب پذیری ریشه در اضطراب و استرس دارد.افراد مبتلا به طرحواره آسیب پذیری معمولاً

آن را از والدینی به ارث می‌برند که بیش از حد در مورد اتفاقاتی که ممکن است رخ دهد، نگران

هستند و این ایده را به فرزندان خود منتقل می‌کنند و اصرار دارند که دنیا مکان خطرناکی است.

بعضی از کودکان این ایده‌ها را از والدین کسب نمی‌کنند و از سایرین یا بر اثر یک تجربه تلخ یاد

می‌گیرند که آسیب در گوشه و کنار در کمینشان است

نمرات این خرده مقیاس افسرده است و نیاز به بررسی بیشتر توسط متخصص دارد

مهساعلیطرحوارهردیف

نمرات این خرده مقیاس افسرده است و نیاز به بررسی بیشتر توسط متخصص داردبر افراشتگی یا افسردگی در این خرده مقیاس مشاهده  نمی شود

وابستگی/بی کفایتی 7

آسیب پذیری در برابر ضرر 8

گرفتار/خویشتن تحول نیافته 9
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مهساعلیطرحوارهردیف

فرد در این طرحواره نمره بالایی کسب کرده است.این افراد به دیگران اجازه می دهند بر آنها سلطه

پیدا کنند. آنها تسلیم کنترل دیگران می شوند، چون احساس می کنند در غیر این صورت از طریق

تنبیه یا رها شدن، تحت فشار قرار می گیرند. دو شکل از این طرح واره وجود دارد: اطاعت از نیازها،

که افراد تمایلات و آرزوهای خود را واپس زنی می کنند و در عوض از توقعات دیگران پیروی می کنند

و اطاعت از هیجانها، که افراد به دلیل ترس از انتقام گیری دیگران، احساسات خود (بویژه خشم) را

واپس زنی می کنند. افراد مبتلا به این طرح واره، ادراکشان این است که نیازها و احساساتشان برای

دیگران ارزشی ندارد و مهم تلقی نمی شود. این طرح واره تقریبا همیشه منجر به افزایش خشم می

شود و به صورت علائم ناسازگاری مانند رفتار پرخاشگرانه - منفعلانه طغیان شدید و خارج از کنترل

خشم، علائم روان - تنی، کناره گیری از مهر و محبت، برونریزی و سو� مصرف مواد بروز می کند

نمرات این خرده مقیاس افسرده است و نیاز به بررسی بیشتر توسط متخصص دارد

مهساعلیطرحوارهردیف

فرد در این طرحواره نمره بالایی کسب کرده است.این افراد مثل افرادی که طرح واره اطاعت دارند، به

ارضا� نیازهای دیگران توجه دارند، به گونه ای که نیازهای خودشان را فدا می کنند. با این حال،

برخلاف افرادی که طرح واره اطاعت دارند، این افراد، با اراده خودشان تصمیم میگیرند چنین کاری

انجام دهند. آنها به این دلیل چنین کاری را انجام میدهند که می خواهند از درد و رنج دیگران

جلوگیری کنند، چون از طرفی معتقدند این کار درست است و از طرف دیگر نمی خواهند احساس

گناه و خودخواهی کنند.ایثار، اغلب در ارتباط با افراد مهم زندگی رخ میدهد و افراد معتقدند اطرافیان

آنها، انسانهایی نیازمندند. طرح واره ایثار اغلب پیامد چیزی است که ما به آن خلق و خوی بی نهایت

دلسوز و غمخوار میگوییم، یعنی حساسیت زیاد به درد و رنج دیگران. برخی از این افراد، آن قدر

نسبت به درد روانی دیگران حساسند که انگیزه زیادی برای تسکین یا جلوگیری از آن پیدا می کنند.

آنها نمی خواهند کاری انجام دهند که باعث درد و رنج دیگران شود

بر افراشتگی یا افسردگی در این خرده مقیاس مشاهده  نمی شود

مهساعلیطرحوارهردیف

فرد در این طرحواره نمره بالایی کسب کرده است.افرادی که این طرح واره را دارند، خودشان را

افرادی تلاشگر و بی نقص گرا جلوه می دهند. آنها معتقدند که باید برای رسیدن به معیارهای

بلندپروازانه، مدام تلاش کنند. این معیارها درون سازی شده اند، بنابراین برخلاف طرح واره‌ی پذیرش

جویی / جلب توجه، افرادی که طرح واره‌ی معیارهای سرسختانه دارند، انتظارات و رفتارهای خود را

براساس واکنشهای دیگران تغییر نمی دهند. چنین افرادی برای رسیدن به معیارها تلاش می کنند

چون باید این کار را انجام دهند، نه به این دلیل که خواهان توجه دیگران هستند. حتی اگر کسی هم

متوجه کارهای آنان نباشد، با این حال، اغلب این افراد، روند رسیدن به معیارها را ادامه میدهند.

افرادی که هر دو طرح واره را دارند، اغلب هم به دنبال رسیدن به معیارهای بلندپروازانه هستند و هم

به دنبال کسب توجه بیرونی. طرح واره های معیارهای سرسختانه، پذیرش جویی / جلب توجه و

استحقاق به راحتی در افراد مبتلا به اختلال شخصیت خودشیفته قابل مشاهده اند؛ اگر چه این طرح

واره ها، جبران افراطی طرح واره های محرومیت هیجانی و نقص هستند

بر افراشتگی یا افسردگی در این خرده مقیاس مشاهده  نمی شود

اطاعت 10

ایثارگری 11

معیارهای سرسختانه 12
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مهساعلیطرحوارهردیف

فرد در این طرحواره نمره بالایی کسب کرده است.فردی که چنین طرحواره ای دارد معتقد است که

نسبت به دیگران یک سر و گردن، بالاتر است، حقوق ویژه ای برای خودش قائل است و تعهدی نسبت

به رعایت اصول روابط متقابل که راهنمای تعاملات اجتماعی بهنجار هستند، ندارد.اغلب بر این نکته

پافشاری میکند که دیگران باید هر آنچه را که او میخواهد برایش فراهم کنند، بدون توجه به این که

آیا درخواست او منطقی است، چه چیزی از نظر دیگران معقول است، یا این که چه هزینه ای برای

دیگران دارد. چنین افرادی برای این که بتوانند کسب قدرت کنند و یا دیگران را کنترل نمایند، تمرکز

افراطی بر برتری جویی برای مثال موفق ترین، بااستعدادترین و ثروتمندترین شدن دارند؛ هدف اولیه

کسب توجه یا پذیرش از سوی دیگران نیست؛ گاهی اوقات برای این که فرد بتواند تمایلات خود را

ارضا� کند، بدون همدلی با دیگران و یا بدون توجه به نیازها و احساسات آنها، به رقابت افراطی یا

کنترل رفتارهای دیگران روی می آورد. رفتارهای معمول این افراد عبارتند از: رقابت طلبی افراطی،

فخرفروشی، سلطه گری، بیان قدرت به شیوه نامناسب و تحمیل نظرات خود به دیگران

بر افراشتگی یا افسردگی در این خرده مقیاس مشاهده  نمی شود

مهساعلیطرحوارهردیف

شکلات مستمر در خویشتن داری مناسب و تحمل نکردن ناکامی ها در راه دستیابی به اهداف شخصی

یا ناتوانی در جلوگیری از بیان هیجان ها و تکانه ها در شکل های خفیف تر آن، بیمار به شذت از

ناراحتی اجتناب می کند. فردی که چنین طرحواره ای دارد، درد را تحمل نمی کند، از مسئولیت

پذیری گریزان است، به هر قیمتی که شده از تعارض جلوگیری می کند و زیاد به خودش سخت

نمیگیرد این عوامل باعث میشود از رضایت شخصی، تعهد و انسجام شخصیتی چنین فردی جلوگیری

شود.افراد دارای این طرح واره، معمولا فاقد دو ویژگی هستند، الف:خویشتن داری، یعنی توانایی

کنترل هیجان ها و تکانه های خود؛ ب:خود به انضباطی، یعنی توانایی تحمل خستگی و ناکامی در

حین انجام کارها. این افراد نمی توانند هیجان ها و تکانه های خود را به شیوه ای مناسب تحمل کنند.

آنها هم در زندگی و هم در به تأخیر انداختن رضایت آنی برای دستیابی به اهداف بلندمدت آتی،

مشکلات عدیده ای دارند

بر افراشتگی یا افسردگی در این خرده مقیاس مشاهده  نمی شود

مهساعلیطرحوارهردیف

فرد در این طرحواره نمره بالایی کسب کرده است.این افراد، محدودیت هیجانی زیادی نشان می دهند

و از صحبت کردن درباره هیجان هایشان و بیان آنها به شدت گریزانند. آنها به جای این که هیجانی و

بیانگر باشند از لحاظ عاطفی بی تفاوتند و به جای خودانگیختگی، بیشتر خویشتن دارند. آنها معمولا

دلسوزی و محبت خود را بیان نمی کنند و اغلب تلاش می کنند تا تمایلات پرخاشگرانه شان را کنترل

کنند.بسیاری از این افراد در روابط بین فردی، برای خویشتن داری بیش از صمیمیت، ارزش قائل می

شوند و می ترسند اگر به هیجان هایشان اجازه بروز بدهند، ممکن است کنترلشان را به طور کامل از

دست بدهند. آنها می ترسند که در اثر چنین کاری دچار شرم شوند یا پیامدهای ناگوار دیگری مثل

تنبیه یا رهاشدگی برایشان پیش بیاید. بیمار، هیجان هایی را بازداری می کند که بهتر است بیان

شوند. این هیجان های طبیعی در ذهنیت کودک خودانگیخته وجود دارند. همه کودکان به خاطر

احترام به حقوق دیگران، یاد می گیرند هیجان هایشان را کنترل کنند. با این حال، افرادی که این

طرح واره را دارند، در چنین کاری افراط می کنند

بر افراشتگی یا افسردگی در این خرده مقیاس مشاهده  نمی شود

استحقاق/بزرگ منشی 13

خويشتن داري/خود انضباطي ناكافي 14

بازداری هیجانی 15
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50 بخش سوم گزارش آزمون سبک های دلبستگی

74

سبک دلبستگي به نحوه‌ي تعامل فرد با ديگران و نحوه‌ي تجربه او از روابط عاطفي اشاره دارد. اين سبک‌ها معمولاً از روابط اوليه فرد با

مراقبانش نشأت مي‌گيرند و به طور كلي بر رفتار و احساسات او در روابط بين فردي تأثير مي‌گذارند. به عبارت ديگر، سبک دلبستگي

تعيين مي‌كند كه فرد چگونه به ديگران نزديک مي‌شود، چگونه نيازهاي عاطفي خود را برآورده مي‌كند، و چگونه به احساسات و

چالش‌هاي مرتبط با روابط پاسخ مي‌دهد. اين الگوهاي اوليه مي‌توانند به طور قابل توجهي بر كيفيت و نوع روابط عاطفي فرد در طول

زندگي او تأثير بگذارند

افراد با سبک دلبستگي اجتنابي معمولاً از نزديک شدن عاطفي به ديگران اجتناب مي‌كنند و خود را مستقل و خودكفا مي‌دانند. آن‌ها

ممكن است نسبت به نيازهاي عاطفي خود كمتر حساس باشند و در مواجهه با نزديكي و وابستگي ديگران، احساس ناراحتي كنند. اين

ويژگي‌ها معمولاً در دوران كودكي و به دليل تجارب اوليه با مراقبان شكل مي‌گيرد كه باعث مي‌شود فرد به اين سبک از دلبستگي

گرايش پيدا كند

سبک دلبستگي اجتنابي به عنوان يكي از سه سبک دلبستگي مطرح در روان‌شناسي، به نوعي از رفتارهاي ارتباطي و عاطفي اشاره دارد

كه در آن افراد تمايل دارند از نزديكي عاطفي با ديگران دوري كنند و استقلال خود را حفظ كنند. اين بخش به معرفي و توضيح كلي

اين سبک دلبستگي پرداخته و اهميت بررسي آن در تحليل روابط بين فردي و رشد فردي را بيان مي‌كند

افراد با سبک دلبستگي ايمن معمولاً احساس راحتي در نزديكي عاطفي به ديگران دارند و اعتماد به نفس كافي در روابط خود نشان

مي‌دهند. آن‌ها به راحتي نيازهاي عاطفي خود را ابراز كرده و از ديگران نيز پذيرش و حمايت مشابهي را انتظار دارند. اين ويژگي‌ها

معمولاً به دليل تجارب مثبت و حمايتي در دوران كودكي شكل مي‌گيرند كه به فرد اعتماد به نفس و احساس امنيت در روابط را

منتقل مي‌كنند

سبک دلبستگي ايمن به عنوان يكي از سه سبک دلبستگي شناخته شده، به نوعي از رفتارها و احساسات اشاره دارد كه در آن فرد

احساس امنيت و اعتماد به نفس در روابط نزديک خود دارد. اين سبک دلبستگي به توسعه روابط عاطفي سالم و مؤثر كمک مي‌كند و

پايه‌گذار تعاملات مثبت در زندگي فردي و حرفه‌اي است. اين بخش به معرفي و توضيح كلي اين سبک دلبستگي و اهميت آن در

تحليل روابط و رشد فردي مي‌پردازد

افراد با سبک دلبستگي دو‌سوگرا، معمولاً تمايل به نزديک شدن و در عين حال، ترس از وابستگي دارند. آن‌ها ممكن است به طور 

متناوب رفتارهاي وابسته و دوري را از خود نشان دهند و در روابط عاطفي دچار نوسانات شديد شوند. اين ويژگي‌ها ناشي از تجارب

ناامن و متناقض در دوران كودكي هستند كه باعث مي‌شود فرد نتواند به طور پايدار احساس امنيت و اطمينان در روابط خود داشته

باشد

سبک دلبستگي دو‌سوگرا، كه به عنوان يكي از سبک‌هاي دلبستگي پيچيده شناخته مي‌شود، به الگوهاي رفتاري و عاطفي اشاره دارد

كه در آن فرد احساسات متناقضي نسبت به نزديكان و روابط عاطفي خود دارد. اين سبک دلبستگي مي‌تواند ناشي از تجارب اوليه

متناقض يا ناامن در دوران كودكي باشد و بر تعاملات عاطفي و روابط فردي تأثيرگذار باشد. اين بخش به معرفي اين سبک دلبستگي و

اهميت آن در تحليل رفتارهاي عاطفي و روابط مي‌پردازد



در زير نمودار و نقاط برش هر كدام از مولفه سبک هاي دلبستگي آورده شده است
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