
  میزان امیدواري
 میلر

  
  .دهيد انتخاب كنيد اي كه شما به خودتان در مورد هر جمله مي از ميان نمراتي كه به جملات زير داده شده است، نمره

  ۵= بسيار موافق               ۴= موافق               ۳= تفاوت  بي               ۲= مخالف               ۱= بسيار مخالف
  
بسیار     

  الفمخ
بسیار   موافق  تفاوت بی  مخالف

  موافق
            .شود هر وقت كه بخواهم به من كمك مي ۱
            .هاي مختلف زندگيم نظر مثبت دارم من نسبت به جنبه ۲
            .كنم آينده خوشي در انتظار من است من احساس مي ۳
من در برخورد بـا مسـائل و مشـكلات زنـدگي انعطـاف       ۴

  .دهم نشان مي
          

            .خواهم انجام دهم ارهايي كه در زندگي هنوز ميچه ك ۵
            .هايي تعيين كنم توانم براي زندگيم هدف مي ۶
            .آيم من با خودم خوب كنار مي ۷
            .دار است زندگي من معني ۸
            .هايي دارم من براي زندگيم نقشه ۹
سـر    كنم مشكلات زندگي را به خوشي پشت احساس مي ۱۰

  .شتخواهم گذا
          

            .آيد زمان براي من محدود شده است بنظر مي ۱۱
اگر كاري برايم مهم باشد حتماً وقت و انرژي كافي بـراي   ۱۲

  .آن صرف خواهم كرد
          

تفـاوت   كنم دارم نسبت به امـور زنـدگيم بـي    احساس مي ۱۳
  .شوم مي

          

            .من قصد دارم بيشترين بهره را از زندگي ببرم ۱۴
            .كنم را با نظر مثبتي نگاه ميام  آينده ۱۵
            .ندارم اي به زندگي علاقه ۱۶
            .من توانايي حل مشكلات را دارم ۱۷
            .ام ام و گير افتاده كنم گرفتار شده من احساس مي ۱۸
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بسیار     
  الفمخ

بسیار   موافق  تفاوت بی  مخالف
  موافق

كنـد كـه اميـدوار     اعتقادات شخصي من، به من كمك مـي  ۱۹
  .باشم

          

            .من براي آزاديم ارزش قائل هستم ۲۰
ام  ريـزي بـراي آينـده    من مقداري از وقتم را صرف برنامه ۲۱

  .كنم مي
          

هـايي كـه بـراي خـودم      توانم به هدف كنم مي احساس مي ۲۲
  .ام برسم تعيين كرده

          

            .گذارند مردم به خاطر خودم به من احترام مي ۲۳
هايم را با او  ها و ناراحتي توانم نگراني كسي را دارم كه مي ۲۴

  .در ميان بگذارم
          

            .هاي زندگيم اميدي ندارم من به بعضي از جنبه ۲۵
            .بخشي هستم هاي لذت در انتظار فعاليت ۲۶
ديگـر   نـد ا بخـش بـوده   هايي كه سابقاً بـرايم لـذت   فعاليت ۲۷

  .بخش نيستند لذت
          

            .در دنيا هيچ پشت و پناهي ندارم ۲۸
            .ضي هستممن از زندگيم را ۲۹
            .توانم براي ديگران مفيد باشم من مي ۳۰
            .كنم بازيچه دست حوادث هستم احساس مي ۳۱
            .توانم مشكلات را حل كنم دانم كه مي مي ۳۲
            .نخواهم ديد يدر زندگي روي خوشبخت ۳۳
            .اي ندارد ام كه هر چه بكنم فايده من آنچنان پايمال شده ۳۴
            .ال انجام كارهايي هستم كه برايم اهميت دارندمن به دنب ۳۵
            .كنم مرا دوست دارند احساس مي ۳۶
            .آمدهاي زندگي را بفهمم سعي دارم معني و مفهوم پيش ۳۷
ريزي آينده من  انديشم كه مانع برنامه مي يغالباً به مشكلات ۳۸

  .هستند
          

            .به زندگي دلبستگي ندارم ۳۹
            .م كه روزهاي خوبي در پيش استاطمنيان دار ۴۰
            .اطمينان دارم كارها طبق برنامه پيش خواهند رفت ۴۱
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بسیار     
  الفمخ

بسیار   موافق  تفاوت بی  مخالف
  موافق

            .بدلايلي نظرخوشي نسبت به سلامتي خودم دارم ۴۲
بينـي   هر وقت از نظر بدني راحتم بيشتر احسـاس خـوش   ۴۳

  .كنم مي
          

هر تغييري هم كه بكنم باز همان آدمـي   ياز لحاظ جسمان ۴۴
  .بودم هستم كه

          

با اين كه عيـب و ايرادهـايي وجـود دارد امـا مـن هنـوز        ۴۵
  .بين هستم خوش

          

بيـنم كماكـان    اي از بهبـود نمـي   عليرغم اين كه هيچ نشانه ۴۶
  .اميدوارم

          

            .توانم بخودم كمك كنم به هيچ وجه نمي ۴۷
            .چيزهايي كه روزي برايم مهم بود ديگر اهميتي ندارند ۴۸
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