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  )LES(سیاهه تجارب ز ندگی 
  سارسون و همکاران

  
تغييراتي در زندگي كسـاني  ه ب باين رويدادها گاهي موج. در زير فهرستي از رويدادهاي عمده زندگي ارائه شده است

لطفاً بـه دقـت آنهـا را بخوانيـد و     . سازند كنند و سازگاري مجدد اجتماعي را ضروري مي شوند كه آنها را تجربه مي مي
د نظـر مشـخص   رايد و با علامت زدن در محل مـو  را در گذشته تجربه كرده هاي كنيد كه كدام يك از اين رويدادبررس

  . تجربه شده علامت بگذاريد يضمناً دقت كنيد تا مقابل رويدادها. نماييد كه در چه دوره زماني بوده است
تعيين كنيد كـه  ) ايد يي كه در گذشته تجربه كردهيعني رويدادها(همچنين، لطفاً براي هر يك از رويدادهاي علامت زده 

به عبارت ديگر نوع و ميزان تأثير هر رويداد را بـر  . هنگام وقوع، هر رويداد چقدر بر شما اثر مثبت يا منفي داشته است
را نشـان  ) نه اثـر مثبـت و نـه اثـر منفـي     (بدون تأثير ) ۰(تأثير كاملاً منفي و نمره ) -۳(نمره . روي خودتان تعيين كنيد

  .دهنده تأثير كاملاً مثبت است نشان+) ۳(دهد و نمره  مي
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                    بخش اول  
                    ازدواج .۱
                    شت در زندان يا مراكز مشابهبازدا .۲
                    مرگ همسر .۳
خـواب  (يير عمده در عادات مربوط به خواب غت .۴

  )خيلي زياد يا خيلي كم
                  

                    مرگ يكي از اعضاء خانواده .۵
                    مادر) الف  
                    پدر) ب  
                    برادر) ج  
                    خواهر) د  
                    رگمادر بز) ذ  
                    پدر بزرگ) ر  
                    )مشخص كنيد(سايرين ) ز  
ــه خــوردن    .۶ ــوط ب ــادات مرب ــر عمــده در ع تغيي

  )مصرف خيلي زياد يا خيلي كم غذا(
                  

                    ضبط يا مصادره به دليل رهن يا قرض  .۷

D
ow

nl
oa

de
d 

fr
om

 m
hr

n.
ne

t a
t 5

:0
2 

+
03

30
 o

n 
W

ed
ne

sd
ay

 D
ec

em
be

r 
17

th
 2

02
5



٢ 
 

ف
ردی

  

  نوع رویداد

 6تا  0
ش
ه پی

ما
 

ش
پی

  

12-7 
ش
ه پی

ما
  

ی 
ً منف

ملا
کا

3-  

ی 
ً منف

ریبا
تق

2-  

ی 
 منف

می
ک

1-  

یر 
 تأث

ون
بد

0  

ت 
 مثب

می
ک

1+  

ت 
ً مثب

ریبا
تق

2+  

ت 
ً مثب

ملا
کا

3+  

                    مرگ دوست نزديك  .۸
                    موفقيت شخصي چشمگير  .۹
هاي جريمه عبـور   قبض(ت قانوني جزئي تخلفا .۱۰

  ...)و مرور، به هم زدن آرامش و 
                  

                    نامزد/بارداري زن: مرد .۱۱
                    بارداري :زن .۱۲
مسـئوليت متفـاوت تغييـر    (تغيير در شرايط كار  .۱۳

  ...)عمده در شرايط كار كردن، ساعات كار و 
                  

                    شغل جديد .۱۴
                    اري شديد يكي از اعضاء خانوادهآسيب يا بيم .۱۵

                    پدر) الف
                    مادر) ب  
                    خواهر) ج  
                    برادر) د  
                    پدربزرگ) ذ  
                    در بزرگما) ر  
                    )مشخص كنيد(سايرين ) ز  
                    مشكلات جنسي .۱۶
                    )صاحب كار(مشكل با كارفرما  .۱۷
خطر از دست دادن شغل، تنزل رتبه، به حالـت  (  

  ...)تعليق درآوردن و 
                  

                    مشكل با بستگان همسر .۱۸
خيلي بهتر شـدن  (تغيير عمده در وضعيت مالي  .۱۹

  )يا خيلي بدتر شدن
                  

تغيير اساسي در صـميميت و نزديكـي اعضـاي     .۲۰
  )افزايش يا كاهش صميمي(خانواده 

                  

تولـد  (وارد شدن يك عضو جديد بـه خـانواده    .۲۱
بچه، فرزند خواندگي، برگشتن يكي از اعضـاي  
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  ...)خانواده و 
                    تغيير در محل سكونت .۲۲
                    )به علت اختلاف(جدايي زناشويي از همسر  .۲۳
ــده و اساســي در فعاليــت  .۲۴ ــر عم ــذهبي  تغيي ــاي م ه

  )هاي مذهبي ن به مكانتفافزايش يا كاهش در ر(
                  

                    آشتي زناشويي با همسر  .۲۵
تغيير اساسي در ميزان بحث و جـدل بـا همسـر     .۲۶

  )بحث خيلي زياد يا خيلي كم(
                  

تغييـر در كـار همسـر در خـارج از      :مرد متأهل .۲۷
شـروع بـه كـار كـردن، پايـان دادن كـار،       (منزل 

  ...)گرفتن شغل جديد و 

                  

از دسـت دادن  (تغيير در كار همسـر  : ن متأهلز .۲۸
  )شغل، شروع كار جديد، بازنشستگي

                  

                    و سرگرمي حتغيير اساسي در نوع و ميزان تفري .۲۹
خريـد  (بيش از يك ميليون تومـان  ) وام(قرض  .۳۰

  )خانه، تجارت و غيره
                  

خريـد  (ن اكمتر از يك ميليون توم ـ) وام(قرض  .۳۱
  ...)زيون، بدهي آموزشگاهي و ماشين، تلوي

                  

                    اخراج از كار .۳۲
                    سقط جنين همسر: ردم .۳۳
                    سقط جنين: زن .۳۴
                    ي عمدهرجراحت يا بيما .۳۵
مثـل  (هـاي اجتمـاعي    اساسـي در فعاليـت  تغيير  .۳۶

  )ها و غيره ها، سينما رفتن، ملاقات ميهماني
                  

رايط زنـــدگي خـــانواده تغييـــر عمـــده در شـــ .۳۷
ساختمان منزل جديد، تغييـر دكوراسـيون و از   (

  ...)بين رفتن خانه، همسايگان و 

                  

                    طلاق .۳۸
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                    آسيب يا بيماري شديد دوست صميمي .۳۹
                    بازنشستگي از كار .۴۰
به دليل ازدواج، (ترك منزل توسط پسر يا دختر  .۴۱

  )ادامه تحصيل
                  

                    )تحصيلات رسمي(ايان دوره تحصيلي پ .۴۲
                    ...)به علت كار، مسافرت و (جدايي از همسر  .۴۳
                    نامزدي .۴۴
                    به هم خوردن رابطه با دوست .۴۵
                    ترك منزل براي اولين بار .۴۶
                    آشتي با دوست .۴۷
ایـد   سایر رویدادهایی را که اخیراً تجربه کرده  

اند را بنویسـید   ر زندگی شما تأثیر گذاشتهو ب
  و به آنها نمره بدهید

                  

۴۸. ........................................................................                    
۴۹. ........................................................................                    
۵۰. ........................................................................                    
ــش دوم   ــش : بخ ــوص دان ــوزان و  مخص آم

  دانشجویان
                  

رفتن به يـك مركـز آموزشـي جديـد بـا سـطح        .۵۱
اي  دانشسرا، مركز آموزشـي حرفـه  (علمي بالاتر 
  ...)دانشكده و 

                  

تغييــر مركــز آموزشــي در همــان ســطح علمــي  .۵۲
  )ليسانس، فوق ليسانس و دكترا(

                  

                    دوره آزمايشي آموزشي .۵۳
                    هاي سكونت اخراج از خوابگاه يا ساير محل .۵۴
                    رد شدن در يك امتحان مهم .۵۵
                    تغيير دادن رشته تحصيلي .۵۶
                    رد شدن در يك دوره تحصيلي .۵۷
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                    ترك تحصيل .۵۸
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