
  
 

  هاي خودبیانی عبارت
  گلاس و همکاران

  :دستورالعمل
هايي است كه ممكن اسـت قبـل يـا در حـين و يـا       ها در واقع عبارت اين جمله. هاي زير را با دقت بخوانيد لطفاً جمله

  .بلافاصله بعد از ايفاي نقشي كه داشتيد با خود بيان كرده باشيد
  :بگذاريد* با آن موافقيد علامت  نوع پاسخ است در جلوي پاسخي كه ۵هر جمله داراي 

  
 .شوم رسد خيلي مضطرب مي هنگامي كه چيزي براي گفتن به ذهنم نمي -۱

  qخيلي زياد   qها  بيشتر وقت  qها  بعضي وقت  q) خيلي كم(بندرت   qهرگز 
 .كنم اغلب به راحتي با ديگران ارتباط برقرار مي -۲

  qخيلي زياد   qا ه بيشتر وقت  qها  بعضي وقت  q) خيلي كم(بندرت   qهرگز 
 .به حد مرگ ترسيده بودم -۳

  qخيلي زياد   qها  بيشتر وقت  qها  بعضي وقت  q) خيلي كم(بندرت   qهرگز 
 .جاي هيچگونه نگراني و ترس و اضطرابي وجود ندارد -۴

  qخيلي زياد   qها  بيشتر وقت  qها  بعضي وقت  q) خيلي كم(بندرت   qهرگز 
 .دهند نمي اي به من نشان احتمالاً ديگران علاقه -۵

  qخيلي زياد   qها  بيشتر وقت  qها  بعضي وقت  q) خيلي كم(بندرت   qهرگز 
 .اين يك موقعيت خوبي است -۶

  qخيلي زياد   qها  بيشتر وقت  qها  بعضي وقت  q) خيلي كم(بندرت   qهرگز 
 .كنم هنگامي كه در يك جمع هستم احساس راحتي نمي -۷

  qخيلي زياد   qها  شتر وقتبي  qها  بعضي وقت  q) خيلي كم(بندرت   qهرگز 
 .اين تنها يك آزمايش است. چيزي را از دست نخواهم داد! مهم نيست -۸

  qخيلي زياد   qها  بيشتر وقت  qها  بعضي وقت  q) خيلي كم(بندرت  qهرگز 
 .اگر بخواهم صحبت كنم، واقعاً اعتماد به نفس خودم را از دست خواهم داد -۹

  qخيلي زياد   qها  بيشتر وقت  qها  بعضي وقت  q) خيلي كم(بندرت   qهرگز 
 .توانم از عهده بربيايم جالبي نيست اما مي  موقعيت -۱۰

  qخيلي زياد   qها  بيشتر وقت  qها  بعضي وقت  q) خيلي كم(بندرت   qهرگز 
 .كاش مجبور نبودم اين كار را انجام دهم -۱۱

  qياد خيلي ز  qها  بيشتر وقت  qها  بعضي وقت  q) خيلي كم(بندرت   qهرگز 

D
ow

nl
oa

de
d 

fr
om

 m
hr

n.
ne

t a
t 2

3:
28

 +
03

30
 o

n 
S

at
ur

da
y 

A
pr

il 
19

th
 2

02
5



  
 

 .از عهده همه چيز برخواهم آمد -۱۲

  qخيلي زياد   qها  بيشتر وقت  qها  بعضي وقت  q) خيلي كم(بندرت   qهرگز 
 .چه آدم ابلهي هستم -۱۳

  qخيلي زياد   qها  بيشتر وقت  qها  بعضي وقت  q) خيلي كم(بندرت   qهرگز 
 .تواند باشد اگر كارها بر وفق مراد نباشد، مسئله مهمي نمي -۱۴

  qخيلي زياد   qها  بيشتر وقت  qها  بعضي وقت  q) خيلي كم(ت بندر  qهرگز 
 .توانستم از موقعيت فرار كنم يا آن محل را ترك كنم كردم كه مي آرزو مي -۱۵

  qخيلي زياد   qها  بيشتر وقت  qها  بعضي وقت  q) خيلي كم(بندرت   qهرگز 
 .دهمبه جاي نگران شدن بايد ببينم چگونه مي توانم بهتر اين كار را انجام  -۱۶

  qخيلي زياد   qها  بيشتر وقت  qها  بعضي وقت  q) خيلي كم(بندرت   qهرگز 
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