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در اینجا ابتدا توانمندی های اساسی انسان بر اساس یافته های پژوهشی روان 
تهیه  خاصتوانمندی  24فهرستی از شناسی مثبت نگر را معرفی می کنیم. در زیر 

هر توانمندی در یک حوزه . د وشمی ارائه ، شده توسط پروفسور مارتین سلیگمن 
ی خاص طبقه بندی شده است.  این موارد را بخوانید و توانمندیهای خود را از 

نها مشخص کنیدآمیان    

 

 خرد و دانشاول:   حوزه

خرد و دهد، من شیییا راه نشیییان دادن ها را خرد تشییی یی میاز فضییییلت  حوزه اولین 
ها به لحاظ رشییدی ترین آنترین مقدمة آن یعنی دانا را به ترتیب از اسییاسیییضییروری

 ام.مرتب کردهبینی( ها )روشنترین آن)کنج اوی( تا بالغانه

 به جهان کنجکاوی/ علاقه .1

پذیری در کنج اوی در مورد جهان مسیییتلبم باز بودن، نسیییبت به تجربه و انع ا 
های شخص تناسب ندارند. افراد کنج او صرفاً که با پیا پنداشته  لی استئمورد مسا

کنند؛ بل ه آن را دوسیت دارند و شییفتة آن هسیتند. کنج اوی یبه تحمی ابهام اکتفا نم
رز( یا کلی و به صیییورو روی ردی  هایتواند خاص )به عنوان مثال، تنها در مورد گیمی

هاست و جذب رگیر شدن فعالانه با تازگیمشتاقانه در مورد هر چیبی باشد. کنج اوی د
شییدن منفعهنه به اطهعاو، نشییانة این قابلیت نیسییت. انتهای مخال  بجعد کنج اوی، 

 باشد.کسی شدن سریع می
شنامة قابلیت س سایت برای پر کردن پر صد مراجعه به وب  ها را ندارید. ل فا اگر ق

 به دو سؤال زیر پاسخ دهید:
a)  ِشه در مورد جهان کنج او هستممن همی»عبارو»،... 

 5بسیار شبیه                                                   



 4شبیه من                                                     
 3خنثی                                                        

 2   به من                                         شباهتبی
 1    به من                                 شباهتبیبسیار 

b) «شوممن به آسانی کسی می......» 
 1                                   بسیار شبیه               

 2شبیه من                                                     
 3خنثی                                                        

 4       به من                                     شباهتبی
 5           به من                          شباهتبیبسیار 

 ............................جا بنویسید:این دو آیتم را جمع کنید و آن را در ایننمراو خود در  

 ابن نمره کنج اوی شماست.

 عشق به یادگیری .2

ورزید ییی چه در کهس چه به صورو مستقی. شما همیشه شما به یادگیری عشق می
داشته باشدی را های هر جا و هر کجا که فرصتی برای یادگیری وجود مدرسه، م العه، موزه
خبره باشیییدآ آیا ای در دانا وجود دارد که شییما در آن اید. آیا زمینهدوسییت داشییته

یای ببر  یا برای دن ماعی اطرا  خودتان  ما برای افراد واقع در دایرج اجت تر، خبرگی شییی
ستآ آ شمند ا شوق بیرونی، باز هم به  یاارز صورو عدم وجود هر گونه م شما حتی در 

ست همگی در زمینة ن حوزهیادگیری در ای ستیدآ به عنوان مثال کارکنان پ ها عهقمند ه
ستند، اما این دانا تنها زمانی یک قابلیت را منع س می ستی خبره ه کند که فقط کدپ

 به خاطر خود آن، کسب شده باشد.
a)  آیمگیرم به هیجان میمیوقتی که چیب جدیدی را یاد »عبارو....» 

 5                                              بسیار شبیه     
 4شبیه من                                                      
 3خنثی                                                          

 2به من                                             شباهتبی
 1به من                                      شباهتبیبسیار 

b) «رومهای آموزشی نمیها یا سایر م انگاه به دیدن موزهمن هیچ....» 



 
 1بسیار شبیه                                                  
 2شبیه من                                                     

 3                                            خنثی            
 4به من                                            شباهتبی

 5به من                                     شباهتبیبسیار 

جییا نییمییراو خییود در اییین دو آیییتییم را جییمییع کیینییییید و آن را اییین
 ........................بنویسید

 رج عشق به یادگیری شماست.این نم

 قضاوت/ تفکر انتقادی/ روشنفکری .3

های مهم کیسییتی شییما ها از تمام جوانب، جنبهی و بررسییی آنئحهجی کردن مسییا
گیری فقط بر شیییواهد کنید و برای تصیییمیمگیری نمیهسیییتند. شیییما به سیییرعت نتیجه

 نمایید. شما قادر به تغییر عقیده هستید:مستح م ات ا می
دیگران  منظور من از قضییاوو، بررسییی عینی و معقول اطهعاو به مصییلحت خود و
مداری است. قضاوو در این معنی با تف ر انتقادی متراد  است. این متضمن واقعیت

برند. ها رنج میو در تضییاد با خ اهای من قی اسییت که بسیییاری از افراد افسییرده از آن
سیییاه و یا تف ر  «(شییه تقصیییر من اسییتهمی»)سییازی مفر   اهایی از قبیی شییخصیییخ

هایی اسیییت که از باورهای موجود جانبداری سیییفید. ع س این قابلیت، تف ر به شییییوه
ورزد. این بخا مهمی از خصیییصییة سییالم عدم اشییتباه گرفتن ها اصییرار میکرده و بر آن
 باشد.های جهان میها و نیازهای خود با واقعیتخواست

a)  کنمموضوع ایجاب کند، من بسیار من قی ف ر می وقتی که»عبارو.....» 
 5بسیار شبیه                                                   
 4شبیه من                                                      
 3خنثی                                                         

 2                                          به من   شباهتبی
 1به من                                      شباهتبیبسیار 

b)  «های ناگهانی گرایا دارم.من به قضاوو.....» 
 1بسیار شبیه                                                   



 2                  شبیه من                                    
 3خنثی                                                         

 4  شباهت به من                                           بی
 5     شباهت به من                                 بسیار بی

جییا نییمییراو خییود در اییین آیییتییم را جییمییع کیینییییید و آن را اییین
 نویسید:............................ب

 این نمرج قضاوو شماست.

 ابتکار/ نوآوری/ هوش عملی/ کارگشتگی .4

شییوید در مورد یافتن رفتار جدید اما مناسییب خواهید روبرو میبا چیبی که می وقتی
کنیدآ شما به ندرو از انجام کار به شیوج میبرای رسیدن به آن هد  بسیار خوب عمی 

ها شییامی آن چیبی اسییت که مردم از آن با هسییتید. این طبقه از قابلیت مرسییوم راضییی
های سییینتی در هنرهای زیبا محدود کنند، اما من آن را به تهشمیعنوان خهقیت یاد 

 شود.میکنم. این قابلیت، هوش عملی، عقی سلیم یا کارکشتگی هم نامیده مین
a) «رای انجام کارها ف ر کنمهای جدید بعبارو من دوست دارم به راه.....» 

 5بسیار شبیه                                                   
 4شبیه من                                                      
 3خنثی                                                         

 2به من                                             شباهتبی
 1به من                                      شباهتبیبسیار 

b) «ندر تر دوستانم در مقایسه با من از قوه تخیی بالاتری برخوردابیا.....» 
 1بسیار شبیه                                                   

 2                                                   شبیه من   
 3خنثی                                                         

 4به من                                             شباهتبی
 5به من                                      شباهتبیبسیار 

جییا آیییتییم را جییمییع کیینییییید و آن را اییین  نییمییراو خییود در اییین دو
 بنویسید:.................................

 این نمرج ابت ار شماست.

 هوش اجتماعی/ هوش شخصی/ هوش هیجانی .5



باشیید. شییما از میهوش اجتماعی و هوش شییخصییی دانا در مورد خود و دیگران 
سخ دهید. انگیبه ستید و میتوانید به خوبی به آنها پا ساو دیگران آگاه ه سا ها و اح

ها در میان دیگران یییی به ویژه به لحاظ خلقیاو، هوش اجتماعی توانایی توجه به تفاوو
ساس این تفاوو هاروحیه، انگیبش سمس عمی کردن بر ا صدییییی و  ست. این هاو مقا

اختی صر  اشتباه شود، ننگری، و یا داشتن ذهنیت یا تف ر روان شقابلیت نباید با درون
 دهد.میقابلیت خود را به ش ی رفتار توأم با مهارو اجتماعی نشان  بل ه این

هوش شخصی متش ی از دسترسی متعادل به احساساو خود و توانایی استفاده از 
را روی  هااین قابلیت  این دانا به منظور درک و هدایت رفتار خود اسییت. دانیی گلمن

، به احتمال فراوان هاجموعه از قابلیتنامیده اسیییت. این م« هوش هیجانی»هم رفته 
ی دیگر مانند مهربانی و رهبری از اهمیت اساسی برخوردار هابرای داشتن برخی از قابلیت

 است.
یک جنبة دیگر از این قابلیت، پیدا کردن راه خود در زندگی است. یعنی قرار گرفتن در 

کار، روابط صیمیمانه و   ا. آیرسیاندمیو عهیق شیخص را به حداکثر  هامحی ی که مهارو
یتان ییییییی تا حد هااید که هر روز بهترین تواناییتفریحاو خود را به نحوی انتخاب کرده

شودآ آ گیرید که واقعا بهترین توانایی میشما برای کاری مبد  یاام ان ییییی به کار گرفته 
ضی سازمان گالوپ دریافت که را ستآ  سرعت این عبارو را تأیید شما ترین کارکنان به 

شما »کنند که می شما هر روزه این ام ان را به  شغی  کاری را انجام دهید دهد که  میآیا 
زمانی یک بازی ن متوسط به مای ی جوردن توجه کنید که  «که بهترین مهارو شماستآ

 «خود را در بس تبال پیدا کرد.»بیسبال بود، اما 
a)  توانم خود را در آن جییا میموقعیییت اجتمییاعی هر چییه بییاشیییید، من »عبییارو

 «.....بیاندازم.
 5بسیار شبیه                                                   
 4شبیه من                                                      
 3   خنثی                                                      

 2به من                                             شباهتبی
 1به من                                      شباهتبیبسیار 

b) « توانم از احساساو دیگران سردر بیاورم.میمن بسیار خوب......» 
 1بسیار شبیه                                                   
 2شبیه من                                                      
 3خنثی                                                         



 4  به من                                           شباهتبی
 5به من                                      شباهتبیبسیار 
 جا بنویسید:.....................در این دو آیتم را جمع کنید و آن را این نمراو خود

 این نمرج هوش اجتماعی شماست.

 روشن بینی .6

کنم که میترین قابلیت در این طبقه اسییتفاده من از این عنوان برای توصییی  بالغانه
 باخواهند تا میبیا از بقیه به لحاظ معنایی به خرد نبدیک اسیییت. دیگران از شیییما 

ستفاده از تجربة خود آن شن هاا ستیابی به رو شان و د ش هت بینی، کمک را در حی م
کنید. شییما شیییوه ای برای نگریسییتن به جهان دارید که برای دیگران و برای خودتان 
معقول اسییت. افراد خردمند به آن ه که در زندگی بسیییار مهم و  امت اسییت، توجه 

 دارند.
a)  تر را در نظر آورم.توانم در نگاه به مسائی، تصویر کلیمیمن همیشه »عبارو.....» 

 5بسیار شبیه                                                   
 4شبیه من                                                      

 3           خنثی                                              
 2به من                                             شباهتبی

 1به من                                      شباهتبیبسیار 
b) « گیرند.میدیگران به ندرو از من مشورو.....» 

 1بسیار شبیه                                                   
 2                                               شبیه من       

 3خنثی                                                         
 4به من                                             شباهتبی

 5به من                                      شباهتبیبسیار 
جییا  را جییمییع کیینییییید و آن را ایییننییمییراو خییود در اییین آیییتییم 
 بنویسید:............................

 بینی شماست.این نمرج روشن
 

 و تهور شجاعتدوم:  حوزه 



ش یی هاقابلیت شجاعت را ت شمندانة دهند، منع سمییی که  کنندج اعِمال هو
صول آن ستند که ح شمندی ه ست. اراده در جهت تحقق اهدا  ارز ها ق عی نی

ماو برای آن که شیییجاعت به حسیییاب آیند باید در شیییرایط رویارویی با این اقدا
مش هو شدید صورو گیرند. این فضیلت در سراسر جهان مورد تحسین است و 
هر فرهنگی قهرمانانی دارد که نماد این فضیییلت هسییتند. من دلیری، پشییت ار و 

ضر برای رسیدن به این فضیلت ب سه راه همه جا حا ستی را به عنوان  ه حساب را
 ام.آورده

 باکیدلیری و بی .7

کشید. دلیری، میشما در مواجهه با تهدید، چالا، رنج یا دشواری خود را کنار ن
شرایط تحت آتا است که در آن سهمت جسمی فرد چیبی بیا از بی باکی در 

در معرض تهدید است و مواضع ف ری یا هیجانی  یرمعمول، دشوار یا خ رناک 
گیرد. محققان طی سییالیان، بین دلیری اخهقی و دلیری جسییمی یا میرا هم در بر 

ی دلیری بر وجود هااند. یک راه دیگر برای تف یک جنبهباکی تمایب قائی شیییدهبی
 باشد.مییا عدم وجود ترس مبتنی 

ی هیجانی و رفتاری ترس را از ی دیگر جدا هاتواند مولفهمیباک یک شییخص بی
ی پاسیییخ رفتاری گریب مقاومت کنند و علیر م ناراحتی ناشیییی از کرده و در مقاب

ی ذهنی و جسمی با موقعیت ترسناک مواجه شود. نترس بودن، تهور هاواکنا
گی، دلیری نیسیییتند، اما مواجه شیییدن با خ ر، علیر م وجود ترس، مهحظهو بی

 دلیری است.
شجاعت در میدان نبرد ی سعه ایدج دلیری در طول تاریخ از  شجاعت جسمی تو ا 

. و اکنون شییامی شییجاعت اخهقی و شییجاعت روانشییناختی هم پیدا کرده اسییت
ست که می ضعی ا شامی اتخاذ موا شجاعت اخهقی  دانید  یرمعمول میشود. 

بوده و مم ن اسییت تبعاو م لوبی برایتان نداشییته باشییند. رزا پارکس در دهة 
ا ما یک نمونه آمری ایی در این با نشستن در صندلی جلوی اتوبوس در آلاب 1950

سیییازمانی یک یا دولتی  یهالو دادن و افشیییاگری در مورد فعالیت .زمینه اسیییت
نمونه دیگر اسییت. شییجاعت روان شییناختی، شییامی یک موضییع صییبورانه و حتی 
امیدوارانه اسییت که برای مواجه شییدن با کارهای بسیییار شییاق یا بیماری پایدار 

 متانت خود، لازم است.بدون از دست دادن وقار و 
a)  امی شدید ایستادههامن بارها در مقابی مخالفت»عبارو.....» 

 5بسیار شبیه                                                   



 4شبیه من                                                      
 3               خنثی                                          

 2به من                                             شباهتبی
 1شباهت به من                                     بسیار بی

b) « کنند.میرنج و ناامیدی بر من  لبه ا لب.....» 
 1بسیار شبیه                                                   

 2                                                     شبیه من 
 3خنثی                                                         

 4به من                                             شباهتبی
 5شباهت به من                                     بسیار بی

جییا دو آیییتییم را جییمییع کیینییییید و آن را ایییننییمییراو خییود در اییین 
 بنویسید:.........................

 این نمرج دلیری شماست

 تلاش پایدارپشتکار/ کوشایی/  .8

ی دشوار را هارسانید. شخص کوشا، پروژهمیاید، به پایان کاری را که شروع کرده
ترین شیی وه و کم  دهد و کار را با امیدواری ومیرا انجام  هاگیرد و آنمیبر عهده 

دهید و میاید انجام شییما آن ه را که گفته« رسییاند.میسییرانجام »شیی ایت به 
تر از آن را هرگب. در دهید ولی کممیگاهی هم چیبی اضیییافه بر آن را هم انجام 

همین حال پشت ار به معنی پیگیری وسواسی اهدا  دست نیافتنی نیست. یک 
گرا. بلندپروازی هم بین اسیت نه کمالعپذیر و واقشیخص واقعا کوشیا، انع ا 

معنای مثبت و هم معنای منفی دارد، اما جنبة م لوب آن به این طبقه قابلیت 
 تعلق دارد.

a)  برممیام به پایان من همیشه کاری را که شروع کرده»عبارو.....» 
 5  بسیار شبیه                                                 
 4شبیه من                                                      
 3خنثی                                                         

 2شباهت به من                                            بی
 1شباهت به من                                     بسیار بی

b) «  شوم.میدر حین کار، از موضوع اصلی منحر.....» 
 1بسیار شبیه                                                   



 2شبیه من                                                      
 3خنثی                                                         

 4به من                                             شباهتبی
 5به من                                      شباهتبیبسیار 

جییا نییمییراو خییود در اییین دو آیییتییم را جییمییع کیینییییید و آن را اییین
 بنویسید:.........................

 .شماست پشت اراین نمرج 

 راستی/ صداقت/ درستکاری .9

شخص در  صه نشما  ستید و این فقط به گفتن حقیقت خه شود میست اری ه
شیوه شامی  ایبل ه زندگی کردن به  صیی را هم  شما اهی میصادقانه و ا شود. 

هسییتید. منظور من از « واقعی»عمی بدون تظاهر هسییتید؛ شییما یک شییخص 
صییداقت و درسییت اری چیبی بیا از گفتن حقیقت به دیگران اسییت. منظور من 

ینشان دادن خو ریا و ای بیی به خود و دیگران به شیوهمقاصد و تعهداتتاندتان 
با خودتان صییادق »: گیردمیخالصییانه اسییت و این هم حر  و هم عمی را در بر 

 «توانید با دیگران صادق نباشید.میگاه نباشید، آن
a)  کنم.یم عمی میهامن همیشه به وعده»عبارو.....» 

 5                                            بسیار شبیه       
 4شبیه من                                                      
 3خنثی                                                         

 2شباهت به من                                            بی
 1                                  شباهت به من   بسیار بی

b) «گویند که من اهی عمی هستم.میوقت به من ندوستانم هیچ.....» 
 1بسیار شبیه                                                   
 2شبیه من                                                      

 3                             خنثی                            
 4شباهت به من                                            بی

 5به من                                      شباهتبیبسیار 
نییمییراو خییود در اییین دو آیییتییم را جییمییع کیینییییید و آن را اییینییجییا 

 بنویسید:.........................
 شماست.این نمرج راستی 



 

 و محبت انسانی عشقسوم:   حوزه 

شان داده  حوزههای مربو  به این قابلیت در تعامهو اجتماعی مثبت با دیگران ن
 .هاشوند. در برخورد با دوستان، آشنایان، اعضای خانواده وهم نین  ریبهمی

 مهربانی وسخاوت .10

سخاوتمند هستید و هیچ وقت   سرتان آنشما در راب ه با دیگران مهربان و  قدر 
شیییلوی نیسیییت که نتوانید ل فی در حق دیگران ب نید. شیییما از خوبی کردن به 

ها را خوب نشییناسییید. تا چه اندازه عهیق یک برید، حتی اگر آنمیدیگران لذو 
یی هاگیریدآ تمامی خصیصهمیبه اندازه عهیق خود جدی انسان دیگر را حداقی 
درک ارزشیییمندی دیگران را در اسیییاس خود گیرند، این میکه در این طبقه قرار 

های مختل  برقراری ارتبا  با یک شیخص دیگر با دارند. طبقة مهربانی شیامی راه
و  هان شخص است به طوری که مم ن است بر خواستآ های  مهحظة خواست

نیازهای شییخصییی خودتان ترجید داده شییوند. آیا کسییان دیگری وجود دارند ی 
ها ییییی که شییما در قبال آنهاهم اران، یا حتی  ریبه اعضییای خانواده، دوسییتان،

ی مفید این قابلیت هااحسیییاس مسیییکولیت کنیدآ همدلی و همدردی، مؤلفه
سختی سخ معمول به  صی  پا شلی تیلور، در تو ستند.  ستیب و  هاه صورو  به 

تعری  « مراقبت و همراهی»ی زنانه را هم با عنوان هاترین پاسیییخگریب و معمول
 کند.می

a)  ام.ای کمک کردهمن در یک ماه گذشییته به طور داوطلبانه به همسییایه»عبارو  »
..... 

 5بسیار شبیه                                                   
 4شبیه من                                                      

 3                       خنثی                                  
 2به من                                             شباهتبی

 1به من                                      شباهتبیبسیار 
b)  «جان ندازج خوشیییبختی خود هی به ا ندرو از خوشیییبختی دیگران،  به  زده من 

 «.....شوم.می
 1                               بسیار شبیه                    

 2شبیه من                                                      



 3خنثی                                                         
 4به من                                             شباهتبی

 5                     به من                 شباهتبیبسیار 
جییا نییمییراو خییود در اییین دو آیییتییم را جییمییع کیینییییید و آن را اییین

 ..........................بنویسید:
 این نمرج مهربانی شماست.

دوستتت داشتتتن و اجازه دادن به خود برای دوستتت داشتتته شتتدن  .11
 توسط دیگران

ستید. آیا افرادی که  شما برای روابط صمیمانه با دیگران ارزش قائی ه نبدیک و 
سبت به آن ساو عمیق و پایداری ن سی شما احسا ها دارید، متقابهً چنین احسا

قابلیت فوق در شییما آشیی ار اسییت. این  اگر چنین اسییت  در مورد شییما دارندآ
کننده اسیییت که قابلیت بیا از عقیدج  ربی عشیییق اسیییت )در واقع این خیره

هییای سییینتی، عمل ردی بهتر از تعیین شییییده در فرهنیی هییای از پیاازدواج
صمیمیت من با روی رد هاازدواج شقانة  ربی دارند(. هم نین در مورد  هر »ی عا
که صمیمیت زیاد بد باشد اما معمولاً یک دورج مخالفم. نه این« تر بهترچه بیا

 آید.رن  شدن سریع به دنبال آن میکم
ها حداقی در فرهن  مایی شایع است که توانایی آنییاین به ویژه در میان مردان 

ها برای دوست داشته شدن باشد. جورج برای دوست داشتن بیا از توان آن
ای زندگی دانشجویان مرد دانشگاه هاروارد، در وایهنت متولی م العة شا دهه

یا با نمایا ت ان ها، در آخرین دوره مصیییاحبه1944تا  1939ی بین هاسیییال
را به اتاق  ای از این واقعیت روبرو شییید. یک پبشیییک بازنشیییسیییته جورجدهنده
ی قدردانی بیمارانا را که پنج سیییال هاای از نامهاش برد تا مجموعهم العه

پیا در زمان بازنشییسییته شییدن برایا نوشییته بودند، به او نشییان دهد. او در 
ها را دانی جورج، من اینمی» که اشیییک از چشیییمانا جاری بود گفت:حالی

تمام زندگی این مرد نماد دوسیییت داشیییتن دیگران در عین فقدان « ام!نخوانده
 ظرفیت پذیرش دوست داشته شدن بود.

a)  کسییانی که در زندگی من وجود دارند به احسییاسییاو و سییهمت من به »عبارو
 .«....دهند.میاندازج احساساو و سهمت خودشان اهمیت 

 5بسیار شبیه                                                   



 4شبیه من                                                      
 3خنثی                                                         

 2                                   به من         شباهتبی
 1                                به من     شباهتبیبسیار 

b) «.من در پذیرش دوست داشته شدن توسط دیگران مش ی دارم.....» 
 1بسیار شبیه                                                   
 2شبیه من                                                      

 3                                               خنثی          
 4به من                                             شباهتبی

 5به من                                      شباهتبیبسیار 
جییا جییمییع کیینییییید و آن را اییین نییمییراو خییود را در اییین دو آیییتییم را

 ........بنویسید:.......................
 این نمرج دوست داشتن و دوست داشته شدن شماست.

 عدالتچهارم: انصاف و   حوزه 

ها به ورای روابط یک به دهند. آنمیی مدنی خود را نشیییان هادر فعالیت هااین قابلیت
تر، مانند خانواده، جامعه، های ببر یک شما و با چگونگی ارتبا  برقرار کردن شما با گروه

 ارتبا  دارند.  ملت و جهان

 وظیفه/ کار گروهی/ وفاداریشهروندی/  .12

سیار خوب ظاهر  شما یک هممیشما به عنوان عضوی از یک گروه ب تیمی وفادار شوید. 
سهم خود را ادا  شه  ستید همی سختی برای موفقیت گروه کار میو متعهد ه کنید و به 

ید. این می یت  حوزه کن قابل ما در  هااز  قت، بودن شییی ندج میبان صییییدا منع س کن
و اهدا   هاکنید. آیا شییما به ارزشمیی گروهی اسییت. آیا شییما مشییارکت هاموقعیت

گذاریدآ آیا میی خودتان تفاوو دارند، احترام هاگروه حتی وقتی که با اهدا  و ارزش
معلمان یا  ی قدرو قرار گرفته اند مانندهاموقعیتشییما به کسییانی که با شییایسییتگی در 

دهیدآ این قابلیت مینهید. آیا هویت خود را با هویت گروه پیوند میمربیان، احترام 
خواهم که میبه معنای اطهعاو بی ف ر و خودکار نیسیت، اما در همین حال من از شیما 
خواهند شاهد میاحترام به مراجع قدرو ییی یک قابلیت  یرمعمول که بسیاری از والدین 

 زندانشان باشندی را هم در آن لحاظ کنید.رشد آن در فر



a)  گیرم.میوقتی که عضو یک گروه هستم، نهایت تهش خود را به کار »عبارو.....» 
 5بسیار شبیه                                                   
 4شبیه من                                                      

 3ثی                                                         خن
 2به من                                            شباهتبی

 1به من                                     شباهتبیبسیار 

b) « من برای قربانی کردن منافع شخصی ام به نفع گروهی که به آن تعلق دارم، مردد
 «.....هستم.

 1بسیار شبیه                                                   
 2شبیه من                                                      
 3خنثی                                                         

 4   به من                                          شباهتبی
 5به من                                      شباهتبیبسیار 

نییمییراو خییود در اییین دو آیییتییم را جییمییع کیینییییید و آن را اییینییجییا 
 :..............................بنویسید

 این نمرج شهروندی شماست.

 انصاف و برابری .13

دهید که احساساو شخصی شما موجب سوگیری تصمیماتتان در میشما اجازه ن
دهید. آیا در زندگی روزمره از اصول کلی میمورد دیگران شود. شما به همه فرصت 

کنیدآ آیا شیییما رفاه دیگران یییییی حتی کسیییانی که شیییخصیییاً میتر اخهقی تبعیت 
سید ییییی را به اندازه رفاهمین شما اعتقاد د میخود جدی  شنا ارید که با گیریدآ آیا 

توانید به آسانی تعصباو شخصی را میموارد مشابه باید مشابه برخورد شودآ آیا 
 کنار بگذاریدآ

a)  من با تمام مردم، صییر  نظر از این ه چه کسییی هسییتند، ی سییان رفتار »عبارو
 «....کنم.می

 5بسیار شبیه                                                   
 4                                                     شبیه من 

 3خنثی                                                         
 2به من                                            شباهتبی

 1به من                                     شباهتبیبسیار 



b) « صفانه برخورد اگر کسی را دوست ند ست که با او من شم، برایم دشوار ا شته با ا
 «.....کنم.

 1بسیار شبیه                                                   
 2شبیه من                                                      
 3خنثی                                                         

 4به من                                             اهتشببی
 5به من                                      شباهتبیبسیار 

کیینییییید و آن را اییینییجییا   نییمییراو خییود در اییین دو آیییتییم را جییمییع
 بنویسید:.....................................

 این نمرج انصا  شماست.

 رهبری .14

و نظارو بر کارها، عمل رد خوبی دارید. یک رهبر  هاسیییازماندهی فعالیتشیییما در 
قبی از هر چیب یک رهبر مؤثر باشییید، و در عین حفو روابط خوب میان  انسیییانی باید

. عهوه بر این یک رهبر اعضییای گروه، به پیشییرفت کارهای گروه توجه داشییته باشیید
ع با مرا با ادارج روابط بین گروهی  بدخواهی برای هیچ کس، »او مؤثر در راب ه 

رفتار و برخوردی انسییانی دارد. به عنوان « خیرخواهی برای همه، و قاطعیت مناسییب
را در  هابخشیید و آنمیمثال، یک رهبر کشییور که برخوردی انسییانی دارد دشییمنان را 

دهد. )نلسیییون ماندلا را با اسیییلوبودان مییروان خود جای پدایرج اخهقی گسیییتردج 
میلوشییویچ مقایسییه کنید(. او از قید تاریخ آزاد اسییت، مسییکولیت اشییتباهاتا را 

ی رهبری انسییانی در سیی د جهانی، هاپذیرد و صییلد طلب اسییت. تمامی ویژگیمی
ها، CEOی آماده ای در میان سیییایر انواع رهبران، از جمله فرماندهان نظامی، هاقرینه

سای   شوراهای دانا هااتحادیهرؤ سای  سای پلیس، مدیران مدارس و حتی رؤ ، رؤ
 آموزی دارند.

a) « کنم، بدون میمن همیشییه افراد را برای انجام مشییارکتی کارها به دور هم جمع
 «..... ر ببنم.  هااین ه بر سر آن

 5بسیار شبیه                                                   
 4من                                                       شبیه

 3خنثی                                                         
 2به من                                            شباهتبی



 1به من                                     شباهتبیبسیار 
b) « کنم.میی، چندان خوب عمی نهاسازماندهی فعالیتمن در....». 

 1بسیار شبیه                                                   
 2شبیه من                                                      
 3خنثی                                                         

 4                                           به من شباهتبی
 5به من                                     شباهتبیبسیار 

نییمییراو خییود در اییین دو آیییتییم را جییمییع کیینییییید و آن را اییینییجییا 
 بنویسید:..................................

 این نمرج رهبری شماست.
 

 میانه رویپنجم:  حوزه 
عنوان یک فضییییلت اسیییاسیییی به ابراز مناسیییب و معتدل امیال و   میانه روی به
کند، میرا سرکوب ن های خود اشاره دارد. یک شخص میانه رو انگیبشهاخواسته

ها میماند به نحوی که آسیییبی ی مناسییب برای ارضییای آنهابل ه منتظر فرصییت
 متوجه خود او یا دیگران نشود.

 خودکنترلی .15

ی خود را در صییورو نیاز کنترل هاوانیدامیال، نیازها و ت انهتمیشییما به آسییانی 
کنید. این کافی نیست که بدانید چه چیبی درست است، بل ه باید بتوانید این 

 توانید هیجاناومیافتد، میرید. آیا زمانی که اتفاق بدی ودانا را به عمی دربیا
خود را ترمیم و احسییاسییاو منفی   توانید خودتانمیخود را سییامان دهیدآ آیا 

توانید در یک موقعیت دشییوار، در خود احسییاس خوشییی میخنثی نماییدآ آیا 
 ایجاد کنیدآ

a) « کنممیمن هیجاناو خودم را کنترل.....» 
 5بسیار شبیه                                                   
 4      شبیه من                                                
 3خنثی                                                         

 2به من                                            شباهتبی
 1به من                                     شباهتبیبسیار 



b) « توانم به رژیم  ذایی پایبند بمانممیمن به ندرو.....» 
 1                                                  بسیار شبیه 

 2شبیه من                                                      
 3خنثی                                                         

 4به من                                            شباهتبی
 5به من                                     شباهتبیبسیار 

نییمییراو خییود در اییین دو آیییتییم را جییمییع کیینییییید و آن را اییینییجییا 
 بنویسید:..................................

 این نمره خودکنترلی شماست.

 دوراندیشی/ بصیرت/ احتیاط .16

که دهید  میگویید یا کاری را انجام نمیشما شخص دقیقی هستید. شما چیبی ن
مم ن اسییت بعداً از آن پشیییمان شییوید. دوراندیشییی، به معنای منتظر شییدن تا 

شدن تمامی گبینه شن  شد. افراد دوراندیا، آینده میپیا رو  ی عملیهارو با
در مورد اهدا  کوتاه  هابه خوبی در مقابی ت انه هانگر وبا تأمی هسیییتند. آن

کنند. احتیا  میقاومت ی بلند مدو تر، مهامدو به خاطر رسییییدن به موفقیت
خواهند فرزندانشییان میبه ویژه در یک دنیای پر خ ر، قابلیتی اسییت که والدین 

یییی در زمین بازی، در اتومبیی، «( مواظب خودو باش)»آن را از خود نشان دهند 
 در میهمانی، در راب ه عاشقانه، یا در انتخاب شغی(.

a)  «کنم.میر بر دارند، اجتناب هایی که خ راو جسمی دمن از فعالیت.....» 
 5بسیار شبیه                                                   
 4شبیه من                                                      
 3خنثی                                                         

 2                         به من                   شباهتبی
 1به من                                     شباهتبیبسیار 

b) «ی بییدی انجییام هییایییابی یییا در روابط، انتخییابتمن گییاهی اوقییاو در دوسییی
 «.....دهم.می

 1بسیار شبیه                                                   
 2                                شبیه من                      

 3خنثی                                                         
 4به من                                            شباهتبی



 5به من                                     شباهتبیبسیار 
آن را اییینییجییا نییمییراو خییود در اییین دو آیییتییم را جییمییع کیینییییید و  

 بنویسید:..................................
 این نمرج دوراندیشی شماست.

 تواضع و فروتنی .17

یتان هادهید موفقیتمیشیییما به دنبال م رر کردن خود نیسیییتید و ترجید 
دانید و دیگران این فروتنی میمعر  خود باشییند. شییما خود را فرد بخصییوصییی ن

کنید. افراد متواضییع، مینهند. شییما تظاهر نمیشییما را درک کرده و به آن ارزش 
 دانند.میهای خود را به یک اندازه بی اهمیت و شیی سییت هاالهاماو، موفقیت

هایتان چندان با اهمیت نیسیییتند. مییا ناکا هایک مقیاس وسییییع موفقیت در
رها فقط یک نمایا نیسییت، بل ه بیشییتر پنجره ای به فروتنی ناشییی از این باو
 درون وجود شماست.

a) «  کنم.میکنند، موضوع را عوض میوقتی دیگران با من تعار.....» 
 5بسیار شبیه                                                   
 4    شبیه من                                                  
 3خنثی                                                         

 2به من                                            شباهتبی
 1به من                                     شباهتبیبسیار 

b) «کنم.مییم صحبت هامن ا لب در مورد موفقیت.....» 
 1                                           بسیار شبیه        

 2شبیه من                                                      
 3خنثی                                                         

 4به من                                            شباهتبی
 5                               به من      شباهتبیبسیار 

نییمییراو خییود در اییین دو آیییتییم را جییمییع کیینییییید و آن را اییینییجییا 
 بنویسید:..................................

 این نمرج تواضع شماست.

 تعالیششم:  حوزه 



کنم. این میاسیییتفاده   هااز قابلیت  حوزه برای اشیییاره به آخرین « تعالی»من از واژج 
عنوان انتخابی است ی « معنویت»واژه یک واژج رایج در سراسر طول تاریخ نیست ییی 

به عنوان « معنویت»اما من خواسییتم با اسییتفاده از واژج تعالی از ایجاد تداخی بین 
)از قبیی اشیییتیاق و  حوزه ی  یرمذهبی واقع در این هایک قابلیت خاص و قابلیت

ی هیجانی اسیییت که به هار من از تعالی، قابلیتقدرشیییناسیییی( اجتناب کنم. منظو
شما و برای پیوند دادنتان با چیبی ببرگتر و جاودان تر مانند  شما و فراتر از  بیرون از 

 کنند.میمردم، آینده، ت امی، ذاو الهی یا کائناو بسط پیدا 

 درک زیبایی و کمال .18

 هارو را در تمام زمینهکنید. شییما کمال و مهامیرا بو  هاشییما توق  کرده و گی
یاضیییی و در علم و هم نین در امور میدرک  عت و در هنر، در ر ید: در طبی کن

روزمره. این درک در حالاو شدید، با ش وه و حیرو همراه است. مشاهدج جبئی 
ی اخهقی در کارهای انسییانی یا فضییایی انسییانی هاو مهارو در ورزش یا زیبایی
 انگیبد.میرتبا  نبدی ی با درک زیبایی دارد، بر هیجانِ تعالی و ش وه را که ا

a) «وسیقی، هنر، نمایا، فیلم، ورزش، علم یا یک ماه گذشته، من از مهارو در م در
 «.....ریاضیاو به وجد آمده ام.

 5بسیار شبیه                                                   
 4                      شبیه من                                

 3خنثی                                                         
 2به من                                            شباهتبی

 1به من                                     شباهتبیبسیار 
b) «  ام.در یک سال گذشته من هیچ چیب زیبایی خلق ن رده.....» 

 1بسیار شبیه                                                   
 2شبیه من                                                      
 3خنثی                                                         

 4به من                                            شباهتبی
 5به من                                     شباهتبیبسیار 

نییمییراو خییود در اییین دو آیییتییم را جییمییع کیینییییید و آن را اییینییجییا 
 بنویسید:..................................

 این نمرج درک زیبایی شماست.

 قدردانی .19



هی گاه شیییما از چیبهای خوبی که برایتان اتفاق افتاده اسیییت، آگاه هسیییتید و 
کنید. شییما همیشییه زمانی را به شیی رگباری اختصییاص میرا بدیهی تلقی ن هاآن
دهید. قدردانی ارج نهادن به منا اخهقی برتر شخصی دیگر است. به عنوان می

یک هیجان، قدردانی یک حس حیرو، شییی رگباری و ارج نهادن به خود زندگی 
هستیم ولی ما  هادردان آنکنند، ما قمیاست. وقتی که دیگران ل فی در حق ما 

زندگی چقدر )» توانیم به طور کلی قدردان کار خوب و افراد خوب هم باشییم می
تواند مع و  میقدردانی «(. شگفت انگیب است، وقتی که تو در این دنیا باشی.

به منابع  یرشخصی و  یربشری هم باشدییییی خداوند، طبیعت، حیواناو ییییی اما 
ن باشیید. وقتی که در مورد این واژه مردد بودید، تواند مع و  به خویشییتمین

 به معنی ش رگباری آمده است. gratiaبه یاد بیاورید که از واژج لاتین 
a) « کنم.میمن همیشه حتی برای چیبهای کوچک هم تش ر.....» 

 5بسیار شبیه                                                   
 4                                         شبیه من             

 3خنثی                                                         
 2به من                                            شباهتبی

 1به من                                     شباهتبیبسیار 
b) « یم را برشمارم.هاکنم و موهبتمیمن به ندرو تأمی.....» 

 1بسیار شبیه                                                   
 2شبیه من                                                      
 3خنثی                                                         

 4                به من                            شباهتبی
 5به من                                     شباهتبیبسیار 

نییمییراو خییود در اییین دو آیییتییم را جییمییع کیینییییید و آن را اییینییجییا 
 بنویسید:..................................

 این نمرج قدردانی شماست.

 امید/ خوش بینی/ آینده نگری .20

سیدن به و را از آینده اشما بهترین انتظار  شتان برای ر دارید و برنامه ریبی و ته
ستند  هاست. امید، خوش بینی و آینده نگری خانواده ای از قابلیتهابهترین ه

سبت به آینده  ضع مثبت ن شان دهندج یک مو شند. انتظار وقوع این میکه ن با
در صیییورو تهش جدی شیییما حاصیییی  هارویدادهای خوب، احسیییاس این ه آن



شد و برن شادی خواهند  شده و پامه ریبی آینده، موجب  ایدار در اینجا و اکنون 
 شود.مییک زندگی هدفمند را سبب 

a) « کنم.میمن همیشه به جنبه مثبت مسائی نگاه.....» 
 5بسیار شبیه                                                   

 4         شبیه من                                             
 3خنثی                                                         

 2به من                                            شباهتبی
 1به من                                     شباهتبیبسیار 

b) « که یک طرر حسییییاب شییییده برای آن ه  ندرو  به  جام دهم، میمن  خواهم ان
 «.....رم.دا

 1بسیار شبیه                                                   
 2شبیه من                                                      
 3خنثی                                                         

 4به من                                            شباهتبی
 5به من                                     شباهتبیبسیار 

نییمییراو خییود در اییین دو آیییتییم را جییمییع کیینییییید و آن را اییینییجییا 
 بنویسید:..................................

 این نمرج خوش بینی شماست.

 مذهبی بودن معنویت/ حس هدفمندی/ ایمان/ .21

شییما باورهای قوی و منسییجمی در مورد هد  بالاتر و معنای جهان دارید. شییما 
دانید که در طرر کلی تر، چه جایگاهی دارید. باورهای شییما اقداماو شییما را می

شما  دهندمیش ی  شنی در مورد زندگی میو منبع راحتی  سفة رو شند. آیا فل با
کندآ آیا میاه شما را در جهان مشخص که جایگ  یییدارید ییی مذهبی یا  یرمذهبی 

 زندگی به واس ة پیوند شما با چیبی ببرگتر از خودتان، معنایی برایتان داردآ
a) «.زندگی من هد  نیرومندی دارد.....» 

 5بسیار شبیه                                                   
 4              شبیه من                                        

 3خنثی                                                         
 2به من                                            شباهتبی

 1به من                                     شباهتبیبسیار 



b) « رسالتی ندارم.من در زندگی.....» 
 1                                    بسیار شبیه               

 2شبیه من                                                      
 3خنثی                                                         

 4به من                                            شباهتبی
 5                        به من             شباهتبیبسیار 

نییمییراو خییود در اییین دو آیییتییم را جییمییع کیینییییید و آن را اییینییجییا 
 بنویسید:..................................

 این نمرج معنویت شماست.

 بخشش و گذشت .22

بخشید. شما همیشه یک فرصت میشما کسانی را که در حقتان بدی کرده اند، 
دهید. اصی راهنمای شما گذشت است نه انتقام. بخشا، میدوباره به دیگران 

سوی  ست که در درون فردی که از  شان دهندج مجموعه ای از تغییراو مفید ا ن
دهد. وقتی که افراد میدیگری مورد تعدی یا آسییییب واقع شیییده اسیییت، روی 

در راب ه با فرد خ اکار  هایا گرایشییاو عملی آن هابخشییند انگیبشمیرا دیگران 
سییخاوتمندانه( و از منفی بودن آن مهربانانه یا  شییود )خیرخواهانه،میت تر مثب

 شود )کینه توزی یا اجتناب(.میکاسته 
a) «سپارم.میرا به فراموشی  هامن همیشه گذشته......» 

 5بسیار شبیه                                                   
 4                                 شبیه من                     

 3خنثی                                                         
 2به من                                            شباهتبی

 1به من                                     شباهتبیبسیار 
b) « بگیرم.من همیشه سعی می نم، از دیگران انتقام.....» 

 1بسیار شبیه                                                   
 2شبیه من                                                      
 3خنثی                                                         

 4   به من                                         شباهتبی
 5به من                                     شباهتبیبسیار 



نییمییراو خییود در اییین دو آیییتییم را جییمییع کیینییییید و آن را اییینییجییا 
 بنویسید:..................................

 این نمرج بخشا شماست.

 نشاط و شوخ طبعی .23

 هید. شییما بشییما دوسییت دارید بخندید و لبخند را برای دیگران به ارمغان بیاور
 هاتوانید جنبة مثبت زندگی را ببینید. تا به اینجا فهرست ما از قابلیتمیآسانی 

صداقت و... اما میبه طور جدی موجه به نظر  سید: مهربانی، معنویت، دلیری،  ر
شما با مبه  شا  هستیدآ آیا  شما با ن سرگرم کننده هستند. آیا  دو قابلیت آخر، 

 هستیدآ

a) « کنم.میمن همیشه تا جایی که مم ن است کا را با بازی قاطی.....» 
 5بسیار شبیه                                                   
 4شبیه من                                                      
 3خنثی                                                         

 2به من                                            شباهتبی
 1به من                                     شباهتبیبسیار 

b) « گویممیمن به ندرو چیبهای خنده دار.....» 
 1بسیار شبیه                                                   

 2                           شبیه من                           
 3خنثی                                                         

 4به من                                            شباهتبی
 5به من                                     شباهتبیبسیار 

اییینییجییا نییمییراو خییود در اییین دو آیییتییم را جییمییع کیینییییید و آن را  
 بنویسید:..................................

 این نمرج شوخ طبعی شماست.

 جذابیت/ شور/ اشتیاق .24

شما یک شخص سرزنده هستید، آیا شما خودتان یییی جسم و روحتان یییی را در 
شدن با مییتان  رق هافعالیت شتیاق برای روبرو  صبد هنگام با ا شما  کنیدآ آیا 

 هایا شیییور و شیییوقی که با خود به فعالیتآشیییویدآ  میآن روز از خواب بیدار 
 کنیدآآورید مسری استآ آیا احساس سرزندگی میمی



a) « کنم.میدهم  رق میمن خود را در کاری که انجام.....» 
 5بسیار شبیه                                                   

 4                   شبیه من                                   
 3خنثی                                                         

 2به من                                            شباهتبی
 1به من                                     شباهتبیبسیار 

b) « گیرم.میمن زیاد ماتم.....» 
 1                                      بسیار شبیه             

 2شبیه من                                                      
 3خنثی                                                         

 4به من                                            شباهتبی
 5                          به من           شباهتبیبسیار 

نییمییراو خییود در اییین دو آیییتییم را جییمییع کیینییییید و آن را اییینییجییا 
 بنویسید:..................................

 این نمرج جذابیت شماست.

 ی اختصاصیهاقابلیت

برای شییما اصیییی ها به فهرسییت پنج قابلیت بالاتر خود نگاه کنید. بیشییتر این قابلیت
ی من هاخود واقعی شما نباشند. قابلیتت مم ن اس هاا دو مورد از آنهستند اما یک ی

در این آزمون عشییق به یادگیری، پشییت ار، رهبری، ابت ار و معنویت بودند. چهار مورد از 
رسیدند، اما رهبری اینگونه نبود. من اگر مجبور باشم به میخود واقعی من به نظر  هااین

آیم، اما این قابلیتی نیسییت که من داشییته میطرز کامهً شییایسییته ای از عهدج رهبری بر 
کنم و برای پایان آن میاحساس فشار   کنم،میکه ازاین قابلیت استفاده   باشم. من وقتی
رسییید و به میان خانواده ام بر می کنم و وقتی که زمان آن به پایانمیلحظه شیییماری 

 گردم بسیار از این خوشحال هستم.می

ی هاقابلیت های اختصاصی متعددی دارد. اینهامن بر این باورم که هر شخصی قابلیت
را گرامی  هاباشیید، آنمی هامنشییی هسییتند که شییخص به صییورو خود آگاه واجد آن

به نحو ممی ندگی را  ند( هر روز آندارد و )اگر ز یت آمیبی تنظیم ک کار، در  هاوفق را در 



ی بالای خود را تهیه کرده و هاگیرد. فهرسییت قابلیتمیعشییق، بازی و فرزندپروری به کار 
 کند:میصدق  هانآ ببینید که کدامیک از معیارهای زیر در مورد  

  واقعی من این خود )»یک احسیییاس مال یت نسیییبت به آن و اصییییی بودن آن
 «(است

 آن، بویژه در دفعه نخست.  احساس هیجان در حین نشان دادن 

 .یک منحنی یادگیری سریع با به کارگیری نخست آن قابلیت 

 به کارگیری قابلیت. دیدی جهایادگیری مداوم راه 

 یی جهت به عمی درآوردن قابلیتهاهاشتیاق فراوان برای یافتن را. 

   توان جلوی آن را میاسیییتفاده از این قابلیت )ناحسیییاس اجتناب ناپذیر بودن
 گرفت(

  شود نه خستگی.میبه کارگیری این قابلیت موجب نشا  و تجدید نیرو 

 ی شخصی بر حول آن قابلیت.هاایجاد و پیگیری پروژه 

 .شادی، جاذبه، اشتیاق و حتی وجد و شور در زمان استفاده از آن قابلیت 

 های بالای شیییما صیییدق کند، آنهامعیارها در مورد قابلیتاگر یک یا چند مورد از این 
توانید و هر جا که مم ن بود، از این میی اختصاصی شما هستند. تا جایی که هاقابلیت
از آن   اسیییتفاده کنید. اگر هی  دام از این معیارها در مورد یک یا دو مورد  هاقابلیت
عدادی نباشند که شما بخواهید است  هاکند، مم ن است آنمیی شما صدق نهاقابلیت
شق، بازی و فرزندپروری به کار بگیرید. فرمول من برای یک زندگی خوب  هاآن را در کار، ع

ی اصلی زندگی های اختصاصی در حوزههابه این صورو است: استفاده هر روزه از قابلیت
ستفاده از این قابل صیی، چگونگی ا شادی ا شنودی فراوان و  در  هایتبه منظور ایجاد خ

کار، عشق، فرزندپروری و در داشتن یک زندگی معنی دار، موضوع بخا پایانی این کتاب 
 است.


