
 ناامیدي بک 
  
خواهشمند است آنها را به دقت مطالعه نموده و ببينيد تا چـه  . اين پرسشنامه از بيست جمله يا حكم تشكيل شده است

اگر محتواي جمله با طرز فكر شما در يك . كند تطبيق مي) و امروز(حد با طرز فكر و روحيه شما در يك هفته گذشته 
اما اگـر محتـواي جملـه بـا     . بنويسيد» صحيح«كند، جلوي آن كلمه  بيش بيان ميهفته گذشته تطابق دارد و آن را كم و 

» غلـط «كند، جلوي آن كلمـه   روحيه و طرز فكر شما در هفته گذشته و امروز مطابقت ندارد و در مورد شما صدق نمي
  . بنويسيد

  . لطفاً تمام جملات را بخوانيد و به آنها جواب بدهيد
  

  .كنم به آينده نگاه ميمن با اشتياق و اميدواري  -۱
كنم كوشش و تلاش من براي اصلاح و بهتـر   شايد بهتر باشد از كوشش و تلاش دست بردارم چون فكر نمي -۲

 . ردن گذشته بجايي برسدك

رود، اين فكر كه اوضاع هميشه همينطور نخواهـد بـود،    استه من پيش نميووقتي كه كارها مطابق به ميل و خ -۳
 .كند به من كمك مي

 .توانم حتي تصور كنم كه در ده سال آينده زندگي من چگونه خواهد بود من نمي -۴

 .ام هستند، به اندازه كافي وقت دارم من براي تمام كردن و به نتيجه رساندن كارهايي كه كاملاً مورد علاقه -۵

 .ام هستند، موفقيت بدست آورم كه كاملاً مورد علاقهمن انتظار دارم در آينده در انجام كارهايي  -۶

 .آيد آينده خودم، بنظرم تيره و تار مي -۷

زنـدگي  هـاي   شانسي هستم و توقع  دارم بيش از اكثر مردم از چيزهاي خوب يا نعمـت  من آدم بسيار خوش -۸
 .بهرمند شوم

 .بينم كه فكر كنم در آينده شانس بهتري خواهم داشت ام و دليلي نمي من اصلاً شانس و اقبال نداشته -۹

 .خوبي براي آينده آماده ساخته استهاي گذشته من، مرا ب تجربه -۱۰

 .بينم بدشانسي و ناراحتي است تا خوشبختي و آسايش تنها چيزي كه من در آينده در مقابل خود مي -۱۱

 .م بدست آورمهخوا من انتظار ندارم چيزهايي را كه واقعاً مي -۱۲

 .بود تر خواهم ينده از حالا خوشبختآرسد كه در  كنم بنظرم مي هنگامي كه به آينده فكر مي -۱۳

 .رود خواهم پيش نمي كارها و حوادث زندگي اصلاً آنطوري كه من مي -۱۴

 .من به آينده بسيار ايمان دارم -۱۵

 .فايده است آورم، خواستن يا علاقه به چيزي احمقانه  و بي خواهم بدست نمي چون من هرگز چيزهايي را كه مي - ۱۶

 .رضايت و خشنودي كنمبسيار بعيد است كه من در آينده نيز از زندگي خود واقعاً احساس  -۱۷

 .رسد آينده بنظر من مبهم و نامطمئن مي -۱۸

 . رسد تا چيزهاي بد كنم بيشتر چيزهاي خوب بنظر مي وقتي به آينده فكر مي -۱۹

  .فايده است، چون به احتمال زياد موفق نخواهم شد كوشش براي بدست آوردن چيزهايي كه دوست دارم بي -۲۰
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