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      ی کنم.یشناسا توانم احساساتم را دقیقا  من می 1
      ی کنم.یشناسا را دقیقا   توانم احساس فرد دیگریمن می 2
      دقت بیان کنم.توانم احساساتم را بامن می 3
دانم و احساس خوبی نسبت به من ارزش خودم را می 4

 خودم دارم.
     

      پذیرم.های خود را با آرامش میمن محدودیت 5
ها را ی و آنیخود را شناساتوانم احساسات منفی من می 6

 بیان کنم.
     

توانم بدون اینکه دچار احساس خجالت و من می 7
بازخورد مثبت را  ،خواهی شومطلبی و معذرتپوزش
 بپذیرم.

     

      بفهمم. کلامی دیگران را دقیقا  های غیر توانم پیاممن می 8
توانم دیگری را درک کنم و با احساسات او من می 9

 سازی کنم.همانند
     

      اهداف و نیاتم را واضح بیان کنم.توانم من می 10
ی که دیگران ارسال یهاثری با پیامؤطور موانم بهتمن می 11

 ارتباط برقرار کنم. ،کنندمی
     

توانم من می ،در شرایطی که میزان استرس زیاد است 12
 آرام بمانم.

     

توانم فیدبک مثبت دهم تا دیگران احساس من می 13
 و احساس اطمینان داشته باشند. کنندپیدا خوبی 

     

      خورد منفی بدهم.باز ،توانم در وقت مناسبمن می 14
      توانم احساساتم را بدون کلمات بیان کنم.من می 15
      بپذیرم. ،توانم بقیه را آنطور که هستندمن می 16

های بین فردی سیمپل اچ آرپرسشنامه مهارت  
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 ،بینمرا همانطوری که می توانم رفتار دیگریمن می 17
 به آن قضاوت کنم.بدون آنکه راجع ؛توصیف کنم

     

چه شبیه نظرات گر ؛توانم نظرات سایرین را بپذیرممن می 18
 من نباشند.

     

برخورد  ها و نظریات جدید و تجارب،من نسبت به ارزش 19
 تعصبی دارم.بی
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 گذاری و تفسیرروش نمره
سنجش  ،ال بوده و هدف آنؤس 19دارای  های بین فردی سیمپل اچ آر،مهارت این پرسشنامه

یکرت از نوع ل ،گویی آناست. طیف پاسخ طی بین فردی در افراد مختلفامیزان مهارت ارتب
 در جدول زیر ارائه گردیده است: ،گزینهبوده که امتیاز مربوط به هر 
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 5 4 3 2 1 امتیاز
 

هم جمع کنید. الات را باؤآوردن امتیاز کلی پرسشنامه، مجموع امتیازات همه سدستهبرای ب
باط دهنده مهارت ارتنشان ،های بالاتررا خواهد داشت. نمره 95تا  19از ای دامنه ،این امتیاز

تر، قیقدبود و برعکس. اما برای یک نتیجه دهنده خواهند بین فردی بالاتر در شخص پاسخ
دهنده پاسخ جهت سنجش میزان مهارت ارتباط بین فردی شخص   ،بندی زیردستهتوان از می

 :استفاده کرد

  مشکل حاد ارتباطی :45 زیرنمره 
  مشکل ارتباطی :46-65نمره 
  فرد توانمند :66-95نمره 


