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 پرسشنامه توانمندی خاص سلیگمن

 ها را بر اساس دستورالعمل زیر تکمیل کنید:لطفاً پرسشنامه فرم کوتاه توانمندی

در هر ردیف، دور امتیاز مربوطه را علامت بگذارید و امتیاز آن را در ستون نمره وارد  .1
 کنید

ستون نمره سپس نمره هر دو سؤال دنبال هم را با هم جمع کنید و حاصل جمع را در  .2
 قرار بدهید جفتی

های تعداد توانمندیدر هر حوزه توانمندی را با هم جمع کنید و بر  نمرات جفتیسپس  .3
 قرار بدهید.مربوطه  معدل باکستقسیم کنید و حاصل آن را در  آن حوزه بخصوص

ها را جدا کنید )بالاترین جدول، ابتدا بالاترین شش نمره توانمندی پس از تکمیل کل .4
اید، برای هر توانمندی، دو سؤال مطرح شش نمره جفتی(. همانطور که متوجه شده

های اصلی شما باشند. منظور از شده است. این شش توانمندی احتمالاً باید توانمندی
 شش توانمندی، این موارد هستند

 . عدالت و انصاف4.4 .انسانیت و عشق4.3 . شجاعت و جرأت4.2 یری.خرد و یادگ4.1

 تعالی .4.6 روی.اعتدال و میانه4.5

های توانمندی خود را از بیشترین تا کمترین مرتب کنید. به این سپس نمرات کل حوزه .5
 های اصلی توانمندی شما نیز مشخص خواهد شدترتیب حوزه
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 توانمندی

   1 2 3 4 5 . من همیشه درمورد جهان کنجکاور هستم1

  
کنجکاوی/ 

 توجه به جهان
   5 4 3 2 1 شوم. من به آسانی کسل می2

   1 2 3 4 5 آیمگیرم به هیجان می. وقتی چیز جدیدی را یادمی3

  
عشق به 

های آموزشی ها یا سایر مکان. من هیچگاه به دیدن موزه4 یادگیری

 نمی روم
1 2 3 4 5   

. وقتی که موضوع ایجاب کند، من بسیار منطقی فکر 5

 کنممی
5 4 3 2 1   

  

قضاوت/تفکر  

نقادانه/شیوه 

   5 4 3 2 1 های ناگهانی گرایش دارم. من به قضاوت6 نگرش باز

های جدید برای انجام کارها فکر دوست دارم به راه. من 7

 کنم
5 4 3 2 1   

  
ابتکار/ هوش 

. بیشتر دوستانم در مقایسه با من از قوه تخیل بالاتری 8 عملی

 برخوردارند
1 2 3 4 5   

توانم خود را در . موقعیت اجتماعی هرچه باشد، من می9

 آن جا بیندازم
5 4 3 2 1   

  

هوش 

اجتماعی/ 

هوش شخصی/ 

 هوش عاطفی
   5 4 3 2 1 توانم از احساسات دیگران سردربیاورم. من نمی10

تر توانم در نگاه به مسائل، تصویر کلی. من همیشه می11

 را در نظر آورم
5 4 3 2 1   

  
چشم انداز / 

 بینیروشن
   5 4 3 2 1 گیرند. دیگران به ندرت از من مشورت می12

   معدل: حوزه توانمندی: خرد و دانایی
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 توانمندی

   1 2 3 4 5 ام.های شدید ایستاده. من بارها در مقابل مخالفت13

  
دلاوری و 

 دلیری
   5 4 3 2 1 کند. اغلب اوقات، رنج و ناامیدی بر من غلبه می14

   1 2 3 4 5 برمام به پایان می. من همیشه کاری را که شروع کرده15

  

پشتکار / 

کوشایی / 

   5 4 3 2 1 شوم. درحین کار، از موضوع اصلی منحرف می16 کوشش پیوسته

   1 2 3 4 5 کنمهایم عمل میهمیشه به وعده. من 17

  
یکپارچگی / 

گویند که من اهل عمل وقت به من نمی. دوستانم هیچ18 اصالت / صداقت

 هستم
1 2 3 4 5   

 معدل: حوزه توانمندی: شجاعت و جرأت
  

. من در یک ماه گذشته به طور داوطلبانه به دوستی 19

 امکمک کرده
5 4 3 2 1   

  
مهربانی و 

 سخاوت
. من به ندرت از خوشبختی دیگران، به اندازه 20

 شومزده میخوشبختی خود هیجان
1 2 3 4 5   

. کسانی که در زندگی من هستند به احساسات و 21

سلامت من به اندازه احساسات و سلامت خودشان اهمیت 

 دهندمی

5 4 3 2 1   

  

دوست داشتن و 

اجازه دادن به 

 دوست داشته

. من در پذیرش دوست داشته شدن توسط دیگران 22 شدن

 مشکل دارم
1 2 3 4 5   

 معدل: حوزه توانمندی: انسانیت و عشق
  

 

 

www.Mertaa.ir 



 

[Type here] 
 

  از خودشناسی تا خودشکوفای ی

 

 

 هاسوال

ن
ه م

بی
 ش

ار
سی

ب
ن 

ه م
بی

ش
ی 

نث
خ

ن 
ه م

ت ب
اه

شب
ی 

ب
 

ی
ر ب

یا
س

ب
ن

ه م
ت ب

اه
شب

ره 
نم

 

ی
فت

 ج
ره

نم
 

 توانمندی

. وقتی که عضو یک گروه هستم نهایت تلاش خود 23

 گیرممیرا به کار 
5 4 3 2 1   

 شهروندی/خدمت/کارتیمی/وفاداری  
ام به نفع . من برای قربانی کردن منافع شخصی24

 گروهی که به آن تعلق دارم مردد هستم
1 2 3 4 5   

.من با تمام مردم صرف نظر از اینکه چه کسی 25

 کنمهستند یکسان رفتار می
5 4 3 2 1   

 انصاف و برابری  
را دوست نداشته باشم برایم دشوار است .اگر کسی 26

 که با او منصفانه برخورد کنم
1 2 3 4 5   

.من همیشه افراد را برای انجام مشارکتی کارها به 27

 ها غر بزنمکنم بدون اینکه بر سر آندور هم جمع می
5 4 3 2 1   

 بریراه  
های گروهی چندان خوب .من در ساماندهی فعالیت28

 نیستم
1 2 3 4 5   

 معدل: حوزه توانمندی: عدل و انصاف
  

   1 2 3 4 5 کنم. من هیجانات خود را کنترل می29

 خودکنترلی  

   5 4 3 2 1 توانم به رژیم غذایی پایبند بمانم. من به ندرت می30

هایی که خطرات جسمی در بردارند . من از فعالیت31

 کنماجتناب می
5 4 3 2 1   

 ملاحظه/تشخیص/ احتیاط  
یابی یا در روابطم، . گاهی اوقات در دوست32

 دهمهای بدی انجام میانتخاب
1 2 3 4 5   

کنند، . وقتی دیگران از من تعریف و تمجید می33

 کنمموضوع را عوض می
5 4 3 2 1   

 تواضع و فروتنی  
هایم صحبت . من اغلب اوقات در مورد موفقیت34

 کنممی
1 2 3 4 5   

 معدل: رویحوزه توانمندی: اعتدال و میانه
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 توانمندی

. در ماه گذشته، من از مهارت در موسیقی، هنر، فیلم، 35

 امورزش یا علم به وجد آمده
5 4 3 2 1   

  
درک زیبایی و 

. در یک سال گذشته من هیچ چیز زیبایی خلق 36 تعالی

 امنکرده
1 2 3 4 5   

   1 2 3 4 5 کنم. همیشه، حتی برای چیزهای کوچک هم تشکر می37

  
قدردانی و 

های ها و نعمتکنم و موهبت. به ندرت تأمل می38 سپاسگزاری

 شمارمام را میزندگی
1 2 3 4 5   

   1 2 3 4 5 کنم. من همیشه به جنبه مثبت مسائل نگاه می39

  

امید/ 

بینی/فکر خوش

 به آینده
شده برای آنچه که . من به ندرت یک طرح حساب40

 خواهم انجام دهم دارممی
1 2 3 4 5   

   1 2 3 4 5 . زندگی من هدف با ارزش و نیرومندی دارد41

  

معنویت/حس 

هدفمندی/ایمان 

   5 4 3 2 1 ام ماموریت و رسالتی ندارم. من در زندگی42 و دیانت

   1 2 3 4 5 سپارمها را به فراموشی می. من همیشه گذشته43

 بخشش و رحم  
   5 4 3 2 1 کنم از دیگران انتقام بگیرم. من همیشه سعی می44

است کار را با خنده و . همیشه تا جایی که ممکن 45

 آمیزمشوخی می
5 4 3 2 1     

نشاط و 

 طبعیشوخ
     5 4 3 2 1 گویمدار می. من به ندرت چیزهای خنده46

     1 2 3 4 5 کنمدهم غرق می. من خود را در کاری که انجام می47
رغبت/ علاقه 

 شدید/ اشتیاق
     5 4 3 2 1 گیرم. من زیاد ماتم می48

 معدل: توانمندی: تعالیحوزه 
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تر هستند توجه کنید که هیچ های شما برایتان مهمخواهید ببینید کدام توانمندیزمانی که می

کنید که بر سه تا پنج ای ضرورتاً بهتر یا بدتر از دیگری نیست. ممکن است انتخاب توانمندی

توانمندی برتر خود تمرکز کنید ولی این موضوع به این معنا نیست که بیست توانمندی دیگر 

 اهمیتی ندارند.

دهد که برای یک زندگی نگر بر روی نمونه جهانی نشان میهای روان شناسی مثبتپژوهش

از داریم که از چهار یا پنج شادمان و برخورداری از بهزیستی و رضایتمندی از زندگی ما فقط نی

ها و یا کم بودن نقاط ضعف توانمندی خاص بخوبی برخوردار باشیم. مهم تعداد توانمندی

 ها در قلمروهای گوناگون زندگی است. کارگیری این توانمندینیست. بلکه مهم میزان به

اند ولی آنچه ها عالی تمام افراد موفق و کامیاب فقط در پنج یا شش عدد از این توانمندی

کارگیری مدام این شود، تمرکز و بهتفاوت بزرگ آنها با ناکامان و افراد متوسط را باعث می

 ای خود است.های روزانه و حرفهها در فعالیتتوانمندی
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