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 لطفا این قسمت را بدقت مطالعه کنید: 

این ازمون مربوط به دیدگاه و نظر افراد درباره ی افکارشان است. در فهرست زیر برخی  

عقاید افراد ارائه شده است. لطفا هر مورد را به دقت بخوانید و با علامت زدن مشخص کنید  

نام خانوادکی نیست. لطفا به همه  در کل چقدر با آن موافق هستید. نیازی به ذکر نام و 

 سوالات پاسخ دهید. 

 

 

 

 

 گزینه سوال ردیف 

موافق   نگرانی های من برایم خطرناک هستند   -1
 نیستم 

کمی 
 موافقم 

نسبتا  
 موافقم 

کاملا  
 موافقم 

موافق   ام اعتماد ندارم به حافظه   -2
 ستم ین

 ی کم
 موافقم 

نسبتا  
 موافقم 

کاملا  
 موافقم 

موافق   فکر میکنم در مورد افکارم خیلی زیاد   -3
 ستم ین

 ی کم
 موافقم 

نسبتا  
 موافقم 

کاملا  
 موافقم 

موافق   بیش از حد نگران می شوم   -4
 ستم ین

 ی کم
 موافقم 

نسبتا  
 موافقم 

کاملا  
 موافقم 

موافق   نگرانی هایم باعث بیمار شدن من میشوند   -5
 ستم ین

 ی کم
 موافقم 

نسبتا  
 موافقم 

کاملا  
 موافقم 

از نحوه   کنم،یفکر م یادر مورد مسئله   یوقت  -6
 کار کردن ذهنم آگاهم 

موافق  
 ستم ین

 ی کم
 موافقم 

نسبتا  
 موافقم 

کاملا  
 موافقم 

موافق   برای اینکه منظم باشم  نیاز به نگرانی دارم   -7
 ستم ین

 ی کم
 موافقم 

نسبتا  
 موافقم 

کاملا  
 موافقم 

اطمینان کمی به حافطه ام در مورد لغات و    -8
 اسامی دارم 

موافق  
 ستم ین

 ی کم
 موافقم 

نسبتا  
 موافقم 

کاملا  
 موافقم 

علی رغم تلاش من برای توفق نگرانی هایم،    -9
 انها ادامه پیدا میکنند 

موافق  
 ستم ین

 ی کم
 موافقم 

نسبتا  
 موافقم 

کاملا  
 موافقم 

نگرانی هایم کمک میکنند تا بفهمم چگونه    -10
 چیزی را از حافطه ام بیرون بکشم 

موافق  
 ستم ین

 ی کم
 موافقم 

نسبتا  
 موافقم 

کاملا  
 موافقم 
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شود و به شیوه خاص خود در  هرکس با وقایع منفی و ناخوشایند مواجه می آزمودنی گرامی، 

دهد. پس از مطالعه هریک از عبارات زیر مشخص فرمایید وقایع منفی  برابر آنها پاسخ می 

 کنید، درباره آنها چه فکری میکنید؟  یا ناخوشایندی را که تجربه می 

غلطی وجود ندارد. لطفا به تمامی    توجه داشته یاشید که هیچ پاسخ خوب یا بد، درست یا

 سوالات پاسخ دهید. 

 

 گزینه سوال ردیف

 همیشه اغلب  مرتبا گاهی هرگز  دانم. خودم را مقصر این مسئله می  -1

 همیشه اغلب  مرتبا گاهی هرگز  مجبورم این اتفاق را بپذیرم.   -2

نسبت به این تجربه دارم  اغلب به احساسی که   -3
 فکر میکنم

 همیشه اغلب  مرتبا گاهی هرگز 

 همیشه اغلب  مرتبا گاهی هرگز  به مسائل بهتری فکر میکنم.   -4

به بهترین کاری که میتوانم انجام دهم فکر    -5
 میکنم.

 همیشه اغلب  مرتبا گاهی هرگز 

 همیشه اغلب  مرتبا گاهی هرگز  میتوانم از این موقعیت چیزی یاد بگیرم.   -6

 همیشه اغلب  مرتبا گاهی هرگز  باشد. شرایط میتوانست به مراتب بدتر از این   -7

اغلب قکر میکنم چیزی را که من تجربه میکنم    -8
در مقایسه با چیزهایی که دیگران تجربه میکنند،  

 به مراتب بدتر است. 

 همیشه اغلب  مرتبا گاهی هرگز 

 همیشه اغلب  مرتبا گاهی هرگز  دیگران را مقصر این اتفاق میدانم.  -9

 همیشه اغلب  مرتبا گاهی هرگز  میباشم من مسئول این اتفاق   -10

 همیشه اغلب  مرتبا گاهی هرگز  مجبورم این موقعیت را قبول کنم.   -11

 همیشه اغلب  مرتبا گاهی هرگز  این مسئله ذهن من را به خود مشغول میکند.  -12

به چیزهای خوشایندی فکر میکنم که ربطی به    -13
 این اتفاق ندارند.

 همیشه اغلب  مرتبا گاهی هرگز 

بهترین شیوه کنار آمدن با این موقعیت فکر  به   -14
 میکنم.

 همیشه اغلب  مرتبا گاهی هرگز 

احساس میکنم بر اثر چیزی که برایم اتفاق افتاده    -15
 تر خواهم شد. است،مقاوم

 همیشه اغلب  مرتبا گاهی هرگز 

فکر میکنم سایر مردم شرایط بسیار بدتری را    -16
 تجربه میکنند.

 همیشه اغلب  مرتبا گاهی هرگز 
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من به فکر کردن در مورد وحشتناک بودن    -17
 ام ادامه میدهم. تجربه

 همیشه اغلب  مرتبا گاهی هرگز 

 همیشه اغلب  مرتبا گاهی هرگز  دیگران مسئول این اتفاق میباشند.   -18

ام  به اشتباهاتی که در این خصوص مرکتب شده  -19
 فکر میکنم.

 همیشه اغلب  مرتبا گاهی هرگز 

 همیشه اغلب  مرتبا گاهی هرگز  این وضعیت نمیباشم. قادر به تغییر   -20

میخواهم بدانم چرا چنین احساسی نسبت به این    -21
 مسئله دارم. 

 همیشه اغلب  مرتبا گاهی هرگز 

من به جای این اتفاق به چیزهای خوب    -22
 اندیشم. می

 همیشه اغلب  مرتبا گاهی هرگز 

 همیشه اغلب  مرتبا گاهی هرگز  به تغییر این موقعیت فکر میکنم.  -23

فکر میکنم این اتفاق دارای جوانب مثبتی هم   -24
 هست. 

 همیشه اغلب  مرتبا گاهی هرگز 

فکر میکنم این مسئله در مقایسه با مسائل دیگر    -25
 خیلی هم بد نبوده است. 

 همیشه اغلب  مرتبا گاهی هرگز 

ام بدترین  اغلب فکر میکنم چیزی که تجربه کرده  -26
 برای یک فرد رخ دهد. اتفاقی است که میتواند 

 همیشه اغلب  مرتبا گاهی هرگز 

به اشتباهاتی که دیگران در این خصوص    -27
 اند فکر میکنم. مرتکب شده

 همیشه اغلب  مرتبا گاهی هرگز 

 همیشه اغلب  مرتبا گاهی هرگز  خودم را مسبب این مسئله میدانم.   -28

 همیشه اغلب  مرتبا گاهی هرگز  باید یاد بگیرم با این شرایط کنار بیایم.   -29

من عمیقا به احساساتی که این موقعیت در من    -30
 برانگیخته فکر میکنم.

 همیشه اغلب  مرتبا گاهی هرگز 

 همیشه اغلب  مرتبا گاهی هرگز  های ناخوشایند فکر میکنم. به تجربه   -31

 همیشه اغلب  مرتبا گاهی هرگز  ریزی میکنم.برای بهترین کار ممکن برنامه  -32

جستجوی جوانب مثبت این مسئله  من به   -33

 پردازم. می

 همیشه اغلب  مرتبا گاهی هرگز 

به خودم میگویم که در زندگی چیزهای بدتری    -34

 هم وجود دارد. 

 همیشه اغلب  مرتبا گاهی هرگز 

 همیشه اغلب  مرتبا گاهی هرگز  همواره به ناگواری آن موقعیت فکر میکنم.  -35

 همیشه اغلب  مرتبا گاهی هرگز  میدانم. دیگران را مسبب اصلی این مسئله   -36
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