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 IBTباورهاي غیرمنطقی 

  جونز
  

ي باورها و احساسات شما نسبت به چيزهاي مختلف است كه ممكن است شما با  اين پرسشنامه شامل جملاتي درباره
در (*) يا مخالفت خـود را بـا علامـت     هر جمله را با دقت بخوانيد و سپس ميزان موافقت. آنها موافق يا مخالف باشيد

توجه داشته باشيد كه جواب صحيح يا غلط وجـود نـدارد و لازم نيسـت درمـورد هـر       .برگ پاسخنامه مشخص نماييد
الامكان از پاسخ به مـورد   ي بعدي برويد، سعي نماييد حتي جمله زياد فكر نماييد، سريع علامت بزنيد و به سراغ جمله

فق يا مخالف بودن خود نسـبت  فقط وقتي اين مورد را علامت بزنيد كه در موا. خودداري كنيد» نه موافق و نه مخالف«
  .ديبه يك جمله شك و ترديد داشته باش

  
 .است كه ديگران مرا تأييد كنند مبرايم مه -۱

 .از شكست خوردن در هر كاري متنفرم -۲

 .شوند، هستند شوند، مستحق آنچه كه گرفتارش مي افرادي كه مرتكب اشتباه مي -۳

 .پذيرم را عاقلانه ميافتد  معمولاً  آنچه كه اتفاق مي -۴

 .تواند تقريباً در هر شرايطي خوشحال باشد انسان، اگر بخواهد مي -۵

 .ترسم از انجام كارهاي پردردسر مي -۶

 .روم هاي مهم طفره مي گيري معمولاً از تصميم -۷

 .هر انساني، به فرد ديگري نيازمند است تا بتواند براي كمك و مشورت به او اتكاء نمايد -۸

 .شود زاده عاقبت گرگ مي گرگ -۹

 .م هر كاري فقط يك راه درست و صحيح وجود داردبراي انجا -۱۰

 .احترام ديگران را دوست دارم، ولي نه به هر قيمتي -۱۱

 .كنم ي آن خوب برآيم، دوري مي توانم از عهده از انجام كاري كه نمي -۱۲

 .گريزند اكثر جنايتكاران از مجازاتي كه سزاوار آن هستند، مي -۱۳

 .گردم اگر از چيزي ناكام شوم، برآشفته نمي -۱۴

 .شوند، و نه به خاطر خود موقعيت ها، دچار آشفتگي مي فراد به خاطر برداشت خود از موقعيتا -۱۵

 .در مورد خطرهاي غيرمنتظره با رويدادهاي آينده، اضطراب كمي دارم -۱۶

 .پردازم آور رفته و به مقابله با آنها مي من به استقبال پيشامدهاي ملال -۱۷

 .د قدرتمند مشورت نمايمهاي مهم با يك فر گيري كنم در تصميم سعي مي -۱۸

 .غلبه كردن بر تأثيرات رويدادهاي گذشته، تقريباً غيرممكن است -۱۹

 .براي هيچ چيزي، يك راه حل كامل وجود ندارد -۲۰

 .مايلم، همه مرا دوست داشته باشند -۲۱

 .كنم ان از من بهترند، فكر رقابت را نميرهايي كه ديگ در فعاليت -۲۲

 .هستندكنند، مستحق سرزنش  افرادي كه اشتباه مي -۲۳
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 .مسايل بايد متفاوت از آنچه كه هستند، باشند -۲۴

 .ام تأثير دارم خودم بر روحيه -۲۵

 .ها را از ذهنم دور كنم توانم برخي دلواپسي اغلب نمي -۲۶

 .كنم از روبرو شدن با مشكلاتم خودداري مي -۲۷

 .ي افراد به يك منبع قدرت، خارج از خود، نيازمند هستند همه -۲۸

 .را شديداً تحت تأثير قرار داده، دليلي ندارد كه در آينده نيز اثر داشته باشد ندگي شمازاي يك بار  اگر حادثه -۲۹

 .به ندرت يك راه آسان براي حل مشكلات زندگي وجود دارد -۳۰

 .توانم خودم را دوست داشته باشم، حتي موقعي كه ديگران مرا دوست نداشته باشند من مي -۳۱

 .كنم حساس اجبار نميدوست دارم در هر كاري موفق شوم، ولي در اين مورد ا -۳۲

 .افراد فاسد بايد به شدت تنبيه شوند -۳۳

 .شوم آيد، غالباً ناراحت مي هايي كه زياد خوشم نمي از موقعيت -۳۴

 .باشد عامل بدبختي هر كس خودش مي -۳۵

 .شوم اگر نتوانم از وقوع امري جلوگيري كنم، در مورد آن نگران نمي -۳۶

 .صميم بگيرمكنم تا آنجايي كه مي توانم سريع ت معمولاً سعي مي -۳۷

 .باشم اشخاص معيني هستند كه من تا حد زيادي به آنها متكي مي -۳۸

 .مردم براي تأثير وقايع گذشته، بيش از حد ارزش قايلند -۳۹

 .بعضي از مشكلات، هميشه با ما همراه خواهند بود -۴۰

 .اگر كسي مرا دوست نداشته باشد، اين مشكل خود اوست نه من -۴۱

 .دهم، موفق باشم كه انجام ميبرايم خيلي مهم است كه در هر كاري  -۴۲

 .كنم به ندرت ديگران را به خاطر خطاهايشان سرزنش مي -۴۳

 .پذيرم، حتي اگر از آنها خوشم نيايد معمولاً چيزها را همانطور كه هستند مي -۴۴

 .يك فرد هميشه غمگين وعصباني نخواهد بود، مگر آن كه خودش بخواهد -۴۵

 .را ندارم» دل به دريا زدن«من جرأت  -۴۶

 .ميتر از آن است كه با انجام كارهاي نامطبوع آن را بگذران اهزندگي كوت -۴۷

 .دوست دارم در هر كاري روي پاي خودم بايستم -۴۸

 .اگر تجاربي غير از تجارب فعليم داشتم، حالا وضعم بهتر بود -۴۹

 .اي، يك راه درست وجود دارد براي حل هر مسأله -۵۰

 .مخالفت با نظر ديگران برايم سخت است -۵۱

 .كنم برم، و برايم مهم نيست كه چقدر در آن فعاليت خوب عمل مي اطر خودش لذت مياز هر فعاليتي به خ -۵۲

 .كند ترس از مجازات، به خوب بودن انسان كمك مي -۵۳

 .گيرم اگر چيزي آزارم بدهد، آن را ناديده مي -۵۴

 .هر چه مشكلات يك فرد بيشتر باشد، كمتر خوشحال خواهد بود -۵۵

 .ينده هستمآ به ندرت نگران -۵۶
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 .روم اري طفره ميندرت از ك به -۵۷

 .توانم واقعاً مشكلاتم را بفهمم و با آنها مقابله كنم من تنها كسي هستم كه مي -۵۸

 .كنم كه تجارب گذشته اكنون نيز بر من تأثير داشته باشند به ندرت فكر مي -۵۹

 .كنيم ما در دنياي شانس و احتمال زندگي مي -۶۰

 .ين نياز واقعي من نيستبگيرم، ولي ا رگرچه دوست دارم مورد تأييد قرا -۶۱

 .شوم از من هستند، ناراحت مي رزماني كه ديگران در زمينه اي بهت -۶۲

  .هر انساني ذاتاً خوب است -۶۳
 .دهم و ديگر از بابت آن نگران نيستم خواهم، هر كاري بتوانم انجام مي براي به دست آوردن آنچه كه مي -۶۴

 .كننده است كنيد، ناراحت كه آن را تفسير مياي  كننده نيست، فقط شيوه هيچ چيزي به خودي خود ناراحت -۶۵

 .من به شدت نگران چيزهاي خاصي در آينده هستم -۶۶

 .انجام كارهاي ناخوشايند روزمره براي من مشكل است -۶۷

 .دوست ندارم ديگران به جاي من تصميم بگيرند -۶۸

 .ما اسير اعمال گذشته خود هستيم -۶۹

 .آل براي هر چيزي وجود دارد به ندرت، يك راه حل ايده -۷۰

 .پذيرند كنند و مرا مي اغلب نگران اين هستم كه ديگرن تا چه اندازه مرا تأييد مي -۷۱

 .كند اشتباه كردن مرا برآشفته مي -۷۲

 .دلانه است كه باران رحمت بر روي درستكار و نادرست يكسان ببارداغيرع -۷۳

 .گيرم من زندگي را آسان مي -۷۴

 .يند زندگي بروندي گشاده به استقبال مسايل ناخوشا اكثر مردم بايد با چهره -۷۵

 .توانم ترس را از ذهنم دور كنم ها نمي بعضي وقت -۷۶

 .آورد زندگي مرفه به ندرت خوشبختي مي -۷۷

 .پذيرم به راحتي نصيحت ديگران را مي -۷۸

 .ثير براي هميشه باقي خواهد ماندأهمين كه چيزي زندگي شما را تحت تأثير قرار داد، اين ت -۷۹

 .حل عملي بود نه راه حل كامل براي حل هر مشكلي بهتر است به دنبال راه -۸۰

 .ي من اين است كه مردم چه احساسي نسبت به من دارند نگراني قابل ملاحظه -۸۱

 .شوم غالباً از چيزهاي كوچك به شدت ناراحت مي -۸۲

 .دهم تا اشتباهاتش را جبران كند شود، معمولاً به او فرصت مي وقتي كسي در مورد من اشتباهي مرتكب مي -۸۳

 .ت ندارمپذيري را دوس مسئوليت -۸۴

 .هرگز دليلي ندارد كه فرد براي مدت طولاني غمگين باقي بماند -۸۵

 .كنم در مورد مسايلي مثل مرگ و جنگ اتمي خيلي فكر مي -۸۶

 .شادترين اوقات مردم زماني است كه آنها با مشكلات مبارزه كنند و بر آنها غلبه يابند -۸۷

 .دوست ندارم به ديگران وابسته باشم -۸۸

 .كنند نميافراد هرگز ذاتاً تغيير  -۸۹
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 .كنم كه هر كاري را بايد از راه درست خودش انجام داد احساس مي -۹۰

 .گردد كننده است ولي موجب برآشفتگي شديد نمي مورد انتقاد واقع شدن ناراحت -۹۱

 .توانم خوب انجام دهم، ترس ندارم از كاري كه نمي -۹۲

 .هيچكس شرور نيست ولو كار بدي مرتكب شده باشد -۹۳

 .شوم يگران، ناراحت ميبه ندرت به خاطر اشتباه د -۹۴

 .سازد انسان در درون خودش جهنم خود را مي -۹۵

 .كنم كه اگر در يك موقعيت خطرناك قرار بگيرم چه بايد بكنم ريزي مي من خودم برنامه -۹۶

 .اگر كاري ضروري باشد آن را انجام خواهم داد، حتي اگر ناخوشايند باشد -۹۷

 .مورد رفاه من نگران باشد ام از كسي انتظار نداشته باشم كه  در من ياد گرفته -۹۸

 .كنم با تأسف و اندوه به گذشته نگاه نمي -۹۹

 .آل باشد كه شرايط ايده هميشه اينطور نيست -۱۰۰
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  IBTي  پاسخنامه
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۱. q q q q q ۳۵. q q q q q ۶۹. q q q q q 
۲. q q q q q ۳۶. q q q q q ۷۰. q q q q q 
۳. q q q q q ۳۷. q q q q q ۷۱. q q q q q 
۴. q q q q q ۳۸. q q q q q ۷۲. q q q q q 
۵. q q q q q ۳۹. q q q q q ۷۳. q q q q q 
۶. q q q q q ۴۰. q q q q q ۷۴. q q q q q 
۷. q q q q q ۴۱. q q q q q ۷۵. q q q q q 
۸. q q q q q ۴۲. q q q q q ۷۶. q q q q q 
۹. q q q q q ۴۳. q q q q q ۷۷. q q q q q 

۱۰. q q q q q ۴۴. q q q q q ۷۸. q q q q q 
۱۱. q q q q q ۴۵. q q q q q ۷۹. q q q q q 
۱۲. q q q q q ۴۶. q q q q q ۸۰. q q q q q 
۱۳. q q q q q ۴۷. q q q q q ۸۱. q q q q q 
۱۴. q q q q q ۴۸. q q q q q ۸۲. q q q q q 
۱۵. q q q q q ۴۹. q q q q q ۸۳. q q q q q 
۱۶. q q q q q ۵۰. q q q q q ۸۴. q q q q q 
۱۷. q q q q q ۵۱. q q q q q ۸۵. q q q q q 
۱۸. q q q q q ۵۲. q q q q q ۸۶. q q q q q 
۱۹. q q q q q ۵۳. q q q q q ۸۷. q q q q q 
۲۰. q q q q q ۵۴. q q q q q ۸۸. q q q q q 
۲۱. q q q q q ۵۵. q q q q q ۸۹. q q q q q 
۲۲. q q q q q ۵۶. q q q q q ۹۰. q q q q q 
۲۳. q q q q q ۵۷. q q q q q ۹۱. q q q q q 
۲۴. q q q q q ۵۸. q q q q q ۹۲. q q q q q 
۲۵. q q q q q ۵۹. q q q q q ۹۳. q q q q q 
۲۶. q q q q q ۶۰. q q q q q ۹۴. q q q q q 
۲۷. q q q q q ۶۱. q q q q q ۹۵. q q q q q 
۲۸. q q q q q ۶۲. q q q q q ۹۶. q q q q q 
۲۹. q q q q q ۶۳. q q q q q ۹۷. q q q q q 
۳۰. q q q q q ۶۴. q q q q q ۹۸. q q q q q 
۳۱. q q q q q ۶۵. q q q q q ۹۹. q q q q q 
۳۲. q q q q q ۶۶. q q q q q ۱۰۰. q q q q q 
۳۳. q q q q q ۶۷. q q q q q             
۳۴. q q q q q ۶۸. q q q q q             

DA ------------ HSE ------------ BP ------------ FR ------------ ET ------------ 
AO ------------ PA ------------ D ------------ HC ------------ P ------------ T ------------ 
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