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  بارلو و زینبارك

  
  :دستورالعمل

هـاي مزبـور    هاي زير، اگر بنا باشـد موقعيـت   لطفاً با استفاده از مقياس زير مشخص كنيد در صورت مواجهه با هر يك از موقعيت
نيـد  بيهاي زير تصـور كنيـد و ب   ليتخودتان را در حال انجام فعا كنيدسعي . شويد در هفته آينده تحقق يابند، چقدر دچار ترس مي
  .لطفاً عدد مناسب را جلوي هر عبارت بنويسيد. در هر مورد چه احساسي تجربه خواهيد كرد

۸------۷------۶------۵------۴------۳------۲------۱------۰  
  نبود ترس  ترس خفيف  ترس متوسط  ترس آشكار  ترس شديد  

  
  صحبت كردن با افراد -۱  .........
  عبور از ميان يك كارواش -۲  .........

  انجام دادن ورزشي سنگين در روزي بسيار گرم -۳  .........

  به سرعت باد كردن يك تشك بادي - ۴  .........

  غذا خوردن در حضور ديگران -۵  .........

  روي در يك روز بسيار گرم پياده -۶  .........

  بري در مطب دندانپزشك دريافت گاز هوش -۷  .........

  كردن و بهم زدن يك نشست قطع -۸  .........

  سخنراني كردن -۹  .........

  شديداً و به تنهايي و به مسافتي طولاني دور شدن  -۱۰  .........

  از منزل به تنهايي و به مسافتي طولاني دور شدن  -۱۱  .........

  معرفي كردن خود در يك جمع  -۱۲  .........

  طق خلوت به تنهايي قدم زدنادر من  -۱۳  .........

  ها رانندگي كردن در بزرگراه  -۱۴  .........

  هاي چشمگير پوشيدن لباس  -۱۵  .........

  احتمال گم شدن  -۱۶  .........

  هوه غليظقنوشيدن يك فنجان   -۱۷  .........

  رديف وسط سينما يها نشستن در صندلي  -۱۸  .........

  ها به سرعت بالا رفتن از پله  -۱۹  .........

  سوار مترو شدن  -۲۰  .........

  ن صحبت كردنبا تلف  -۲۱  .........

  ها ملاقات با غريبه  -۲۲  .........

  نوشتن در حضور ديگران  -۲۳  .........

  وارد شدن به اتاقي كه مملو از جمعيت است  -۲۴  .........

  شبي را بيرون از منزل سپري كردن  -۲۵  .........

  تأثير الكل را روي خود احساس كردن  -۲۶  .........

  عبور كردن از روي يك پل دراز و كم ارتفاع  -۲۷  .........
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