
  
 

  )ESS(مقیاس توانمندي من 
  بارون

  
هـا پاسـخ خـود را در     بـا توجـه بـه محتـواي جملـه     . باشـد  مي اي كه اختيار شما است، حاوي تعدادي جمله پرسشنامه

  .پاسخنامه وارد كنيد
اي هميشه يا در اغلب مواقع در مورد شما درست است در پاسـخنامه در مقابـل شـماره مربـوط بـه آن       اگر جمله) الف

  .را پر كنيد» +«يره جمله دا
اي هميشه يا در اغلب مواقع در مورد شما درست نيست در پاسـخنامه در مقابـل شـماره مربـوط بـه آن       اگر جمله) ب

  .را پر كنيد» -«جمله دايره 
شود و يا چيزي است كه نمي توانيد در مورد آن تصـميم بگيريـد در پاسـخنامه در     اي به شما مربوط نمي اگر جمله) ج

  .ماره مربوط به آن جمله هيچ علامتي نگذاريدمقابل ش
  .اشتهاي خوبي دارم -۱
 .توانم جلوي آن را بگيرم افتم كه نمي گاهي اوقات طوري به خنده يا گريه مي -۲

 .كه حواسم را روي يك كار متمركز كنم ايم مشكل استرب -۳

 .ام هاي عجيب و غريب و خاصي داشته ها و احساس تجربه -۴

 .شوم يام م خيلي كم نگران سلامتي -۵

 .كنم اغلب اوقات سرفه مي -۶

 .خوابم نامنظم و آشفته است -۷

 .دوستانم خوب است ام مثل بيشتر در حال حاضر وضع سلامتي -۸

 .كنم هايي از بدنم احساس سوزش، مور مور شدن، يا خواب رفتگي مي اغلب در قسمت -۹

 .دهد وقتي با ديگران هستم شنيدن چيزهاي خيلي عجيب آزارم مي -۱۰

 .خورم به آساني شكست مي در بحث با ديگران -۱۱

 )شوم من بيش از ديگران پشيمان مي( .شوم دهم كه بعداً از انجام آنها پشيمان مي كارهاي زيادي انجام مي -۱۲

 .ام گيري درباره آنها نبوده ب تصميمبام كه به دليل پيچيدگي زيادشان قادر  در زندگي مشكلاتي داشته -۱۳

خواهد بـرخلاف خواسـت آنهـا رفتـار      تي حق با آنها است، دلم ميكنند كه حتي وق ها آنقدر امر و نهي مي بعضي -۱۴
 .كنم

 .ها يا پرورش گياهان خانگي را دوست دارم آوري گل جمع -۱۵

 .آشپزي را دوست دارم -۱۶

 .در طي چند سال گذشته، اكثر اوقات حالم خوب بوده است -۱۷

 .ام هيچ وقت غش نكرده -۱۸

 .مآور بزن دست به كاري هيجان شوم دوست دارم وقتي خسته مي -۱۹

 .كنم بيشتر اوقات در تمام وجودم احساس ضعف مي -۲۰

 .هايم كاسته نشده است از دقت و مهارت دست -۲۱
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 .ام هنگام راه رفتن، در حفظ تعادلم مشكلي نداشته -۲۲

 .آيد از لاس زدن خوشم مي -۲۳

 .دائماً نگران چيزي هستم -۲۴

 .من به علم علاقمندم -۲۵

 .صحبت درباره مسائل جنسي را دوست دارم -۲۶

 .گيرم و زود هم آرام مي شوم زود عصباني مي -۲۷

 .خورم خيلي غصه مي -۲۸

 .توان درباره آنها با كسي صحبت كرد بينم كه نمي اغلب درباره چيزهايي خواب مي -۲۹

 .توانند آن را سوء تعبير كنند دهم كه ديگران مي كارها را طوري انجام مي -۳۰

ف شده، و از آنچه كه اطـرافم  هايم متوق آيد كه گويي مغزم خالي شده است به طوري كه فعاليت مواقعي پيش مي -۳۱
 .گذرد آگاه نيستم مي

 .اي داشته باشم توانم رفتار دوستانه دانم كارشان اشتباه است، مي مي با كساني كه -۳۲

 .ها را نقاشي كنم اگر هنرمند بودم دوست داشتم گل -۳۳

 .ها نگران نيستم كنم، در مورد قفل بودن درها و بسته بودن پنجره وقتي خانه را ترك مي -۳۴

 .دم كه گناهان من غيرقابل بخشش استمعتق -۳۵

 .شود ام مي شنوم كه باعث ناراحتي گاهي آنقدر خوب مي -۳۶

 .روم از روبرو شدن با آنها به طرف ديگر خيابان مي ببينم، براي اجتنا وقتي در خيابان آشنايانم را مي -۳۷

 .افكار غيرعادي و عجيب و غريبي دارم -۳۸

 .برم دارم، لذت ميگاهي از آزار رساندن به كسي كه خيلي دوستش  -۳۹

 .كنند آورند و تا چند روز مرا ناراحت مي اهميتي به ذهنم هجوم مي گاهي افكار بي -۴۰

 .ترسم از آتش نمي -۴۱

 .توانم همه چيزها را درباره خودم به كسي بگويم كنم نمي احساس مي -۴۲

 .نظر كنم ام از آنها صرف ام، آنقدر پر از اشكال بوده كه مجبور شده هايي كه در گذشته كشيده اغلب نقشه -۴۳

 .مطمئناً از ضربه زدن به مجرمين، به شيوه خودشان لذت خواهم برد -۴۴

 .هايي بسيار عصبي هستند ام، آدم يك يا چند نفر از افراد خانواده -۴۵

 .گير بود نسبت به من خيلي سخت) مانند پدر يا ناپدري(كرد  مي مردي كه در دوران كودكي از من نگهداري -۴۶

 .ترسم از اين كه در محل بسته يا جايي شبيه انباري باشم، مي -۴۷

 .شوم زده مي از ديدن زباله منزجر يا وحشت -۴۸

 .شوم از ديدن بعضي حيوانات ناراحت مي -۴۹

 .كنم اغلب اوقات احساس خستگي مي -۵۰

 .شوم ميكنم كه دارم متلاشي  گاهي احساس مي -۵۱

 .ام زده شده بارها در اواسط شب وحشت -۵۲
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  )ESS(مقیاس توانمندي من  پاسخنامه
  

  ها پاسخ  ردیف    ها پاسخ  ردیف
۱-       -                    +    ۲۷-         -                    +  
۲-       -                    +    ۲۸-         -                    +  
۳-       -                    +    ۲۹-         -                    +  
۴-       -                    +    ۳۰-         -                    +  
۵-       -                    +    ۳۱-         -                    +  
۶-       -                    +    ۳۲-         -                    +  
۷-       -                    +    ۳۳-         -                    +  
۸-       -                    +    ۳۴-         -                    +  
۹-       -                    +    ۳۵-         -                    +  

۱۰-       -                    +    ۳۶-         -                    +  
۱۱-       -                    +    ۳۷-         -                    +  
۱۲-       -                    +    ۳۸-         -                    +  
۱۳-       -                    +    ۳۹-         -                    +  
۱۴-       -                    +    ۴۰-         -                    +  
۱۵-       -                    +    ۴۱-         -                    +  
۱۶-       -                    +    ۴۲-         -                    +  
۱۷-       -                    +    ۴۳-         -                    +  
۱۸-       -                    +    ۴۴-         -                    +  
۱۹-       -                    +    ۴۵-         -                    +  
۲۰-       -                    +    ۴۶-         -                    +  
۲۱-       -                    +    ۴۷-         -                    +  
۲۲-       -                    +    ۴۸-         -                    +  
۲۳-       -                    +    ۴۹-         -                    +  
۲۴-       -                    +    ۵۰-         -                    +  
۲۵-       -                    +    ۵۱-         -                    +  
۲۶-       -                    +    ۵۲-         -                    +  
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