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  DASاکارآمد نهاي  نگرش
 بک و وایسمن

  
  :راهنمایی

هر عبارت را به دقت بخوانيد و تصميم . كنند اين پرسشنامه شامل نظرات و عقايد مختلفي است كه مردم گاهي بيان مي
 در سـتوني ) ü(بعد از خواندن هر عبارت با گذاشتن علامت . بگيرد كه تا چه اندازه با مفاد آن موافق يا مخالف هستيد

دقت كنيد كـه در مقابـل   . كند، به آن عبارت پاسخ دهيد از پاسخنامه كه طرز فكر شما را به بهترين صورت توصيف مي
هر عبارت فقط يكي از پنج جواب ممكن را علامت بزنيد از آنجا كه مردم از لحاظ نظرات و عقايد با هم فـرق دارنـد   

  .هيچيك از اين عبارات جواب درست يا غلط ندارد
كند فقـط   ايد كاملاً ديدگاه شما را درباره موضوع مورد نظر بيان مي اين كه تصميم بگيريد نظري كه مشخص كردهبراي 

  .در نظر بگيريد كه نظر يا عقيده شما در بيشتر مواقع چگونه است
  : مثال

  .هاي مناسبي هستند بيشتر مردم را وقتي خوب بشناسيدشان آدم
  .طرف، مخالف، خيلي مخالف، كاملاً مخالف افق، بيكاملاً موافق، خيلي موافق، كمي مو

توانيـد در   كند، مـي  به مثال بالا نگاه كنيد براي اين كه نشان دهيد عبارت تا چه حد طرز فكر يا نظر شما را توصيف مي
  .علامت بزنيد» كاملاً مخالف«تا » كاملاً موافق«هر ستون از 

بيانگر آن است كه به نظر فردي كه به پرسشنامه جواب داده عبـارت   »كمي موافق«در مثال بالا وجود علامت در مقابل 
  . نموده است مزبور فقط كمي طرز فكر او را توصيف مي

  . ها هست توصيف كند فراموش نكنيد كه پاسخ شما بايد طرز فكرتان را آنطور كه بيشتر موقع
  .حالا ورق بزنيد و شروع كنيد
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  .فكرتان را آنطور كه بيشتر مواقع است توصيف كندفراموش نكنيد كه پاسخ شما بايد طرز
  
  .قيافه، باهوش، ثروتمند و خلاق باشد تواند خوشبخت باشد مگر آنكه خوش آدم نمي .۱
ختي من بيشتر ناشي از طرز فكر من نسبت به خودم است تا اين كه ديگران دربـاره مـن چگونـه    بخوش احساس .۲

 .كنند فكر مي

 .مالاً مردم ارزش كمتري برايم قائل خواهند شداگر من مرتكب يك اشتباه شوم احت .۳

 .اگر من هميشه موفق نباشم مردم به من احترام نخواهند گذاشت .۴

 .اي منجر شود استقبال از يك خطر كوچك هم احمقانه است چون هر شكستي ممكن است به فاجعه .۵

 .حترام ديگران قرار گيرداتواند بدون داشتن استعداد خاصي هم مورد  آدم مي .۶

 .توانم خوشبخت باشم مگر آنكه بيشتر افرادي كه مي شناسم مرا تحسين كنند نمي .۷

 .اگر فردي از ديگران كمك بخواهد نشانه ضعف اوست .۸

 .اگر من به خوبي ديگران در كارها موفق نشوم به اين معني است كه انسان حقيري هستم .۹

 .ستماگر من در كاري موفق نشوم به اين معني است كه انساني شكست خورده ه .۱۰

 .اگر نتوانيد كاري را كاملاً به خوبي انجام دهيد بهتر است اصلاً  به آن نپردازيد .۱۱

 .رديتواند از اشتباهات خود ياد بگ اشتباه كردن بد نيست چون آدم مي .۱۲

 .اگر كسي با عقيده من موافق نباشد اين كار او احتمالاً به آن معني است كه مرا دوست ندارد .۱۳

 .ست بخورم به همان بدي است كه كاملاً شكست خورده باشماگر در قسمتي از كارم شك .۱۴

 .اگر ديگران شما را واقعاً آنطور كه هستيد بشناسند برايتان كمتر ارزش قائل خواهند شد .۱۵

 .خورم اگر كسي كه من دوستش دارم مرا دوست نداشته باشد ديگر به هيچ دردي نمي .۱۶

 .ن لذت ببردآتواند بدون در نظر گرفتن نتيجه كار هم از  آدم مي .۱۷

 .مردم بايد فقط زماني كاري را شروع كنند كه از موفقيت خود تا حد زيادي مطمئن باشند .۱۸

 .كنند كه ديگران درباره من چگونه فكر مي آن دارد به يارزش من به عنوان يك فرد تا حد زيادي بستگ .۱۹

ارد به صورت فرد درجـه دومـي   اگر من بالاترين معيارهاي كار و موفقيت را براي خودم در نظر نگيرم احتمال د .۲۰
 .درآيم

 .اي باشم براي آنكه من فرد ارزشمندي باشم بايد حداقل از يك لحاظ شخص واقعاً برجسته .۲۱

 .تر از كساني هستند كه ندارند كه عقايد و نظرات خوبي دارند با ارزشي افراد .۲۲

 .اگر من اشتباهي كنم بايد ناراحت شوم .۲۳

 .از نظر ديگران درباره من است تر نظر شخص من نسبت به خودم خيلي مهم .۲۴

 .من بايد به هر كسي كه نيازمند كمك است كمك كنم تا فردي خوب، داراي سجاياي اخلاقي و ارزشمند باشم .۲۵

 .ارزش به نظر بيايم شود كه حقير و بي اگر من از كسي سؤالي كنم اين امر باعث مي .۲۶

 .رديستند قرار نگييد كساني كه برايش مهم هأبسيار وحشتناك است كه آدم مورد ت .۲۷

 .تواني شاد و خوشحال باشي اگر كسي را نداشته باشي كه به او تكيه كني حتماً نمي .۲۸

 .هاي مهمي برسم توانم بدون آنكه مثل برده از خودم كار بكشم هم به هدف من مي .۲۹

D
ow

nl
oa

de
d 

fr
om

 m
hr

n.
ne

t a
t 2

2:
04

 +
03

30
 o

n 
M

on
da

y 
M

ar
ch

 1
6t

h 
20

26



٣ 
 

 .ن اين كه زياد ناراحت و عصباني شود مورد سرزنش قرار بگيردوتواند بد آدم مي .۳۰

 .رحمي كنند گران اعتماد كنم چون ممكن است آنها در حق من بيتوانم به دي من مي .۳۱

 .توانيد خوشبخت باشيد اگر ديگران شما را دوست نداشته باشند شما نمي .۳۲

 .بهتر آن است كه شما از منافع خود صرفنظر كنيد تا ديگران از شما خوششان بيايد .۳۳

 .خوشبختي من بيشتر به ديگران بستگي دارد تا به خودم .۳۴

 .به تأييد ديگران ندارم تا خوشبخت باشممن نيازي  .۳۵

 .گريزند اگر آدم از مشكلات فرار كند مشكلات نيز معمولاً از او مي .۳۶

 .من حتي اگر خيلي از چيزهاي خوب زندگي را از دست بدهم باز هم مي توانم شاد و خوشبخت باشم .۳۷

 .طرز فكر و نظر افراد ديگر درباره من برايم بسيار اهميت دارد .۳۸

 .شود از افراد ديگر خواه ناخواه موجب غمگيني و بدبختي ميدور ماندن  .۳۹

 .توانم بدون آنكه شخص ديگري مرا دوست داشته باشد شاد و خوشبخت باشم من مي .۴۰
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  هاي ناکارآمد پاسخنامه نگرش
  

  qمذكر    qمؤنث : جنس  :سن  : نام و نام خانوادگي
  

ف
ردی

  

 بی  موافق
رف
ط

  

  مخالف

ف
ردی

  

 بی  قمواف
رف
ط

  
  مخالف

  كاملاً  خيلي  كمي  كمي  خيلي  كاملاً  كاملاً  خيلي  كمي  كمي  خيلي  كاملاً

۱.               ۲۱.               

۲.               ۲۲.               

۳.               ۲۳.               

۴.               ۲۴.               

۵.               ۲۵.               

۶.               ۲۶.               

۷.               ۲۷.               

۸.               ۲۸.               

۹.               ۲۹.               

۱۰.               ۳۰.               

۱۱.               ۳۱.               

۱۲.               ۳۲.               

۱۳.               ۳۳.               

۱۴.               ۳۴.               

۱۵.               ۳۵.               

۱۶.               ۳۶.               

۱۷.               ۳۷.               

۱۸.               ۳۸.               

۱۹.               ۳۹.               

۲۰.               ۴۰.               
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