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  زا منابع استرس یا عوامل استرس
  
بريـد آنهـا    پـس از مـدتي پـي مـي    . شناسيد شنويد كه به خوبي آنها را مي تصور كنيد سخنان دو نفر را از دور مي -۱

 پنداريد ديگران دربـاره شـما قضـاوت    شنويد با آنچه كه خود مي مي كنند زيرا سخناني كه درباره شما صحبت مي
 تر است؟ هاي زير به آنچه كه شما شنيديد، نزديك ام يك از جملهكد. كنند، بسيار نزديك است مي

  .كند هيچ چيز او را ناراحت نمي. رسد شخص متعادلي به نظر مي» فلاني«) الف
  .پسند نبود كاش اينقدر ايرادگير و مشكل آيد اما اي خوشم مي» فلاني«از ) ب
  .، انگار هميشه مشكلي دارد»فلاني«بيچاره ) ج
  .تر با او كنار آمد شد راحت اش مي ايك خيلي بدخلق است؟» فلاني«ي كن فكر نمي) د
 .كردم كاش رگ خوابش را پيدا مي اي. كنم را درك نمي» فلاني«اصلاً ) هـ

هاي زيـر در مـورد    كدام يك از جمله. هايي درباره ارتباط شما با جنس مخالف مطرح شده است در اينجا پرسش -۲
 .كند شما صدق مي

  .دردسر و آرامي دارم عاشقانه بي يكنم و زندگ مي با جنس مخالف ارتباط برقراربه آساني ) الف
  .كند بخش با جنس مخالف، كاملاً ناتوانم و اين امر نگرانم مي در برقراري ارتباطي رضايت) ب
هـايي را تجربـه    بطور كلي در برقراري ارتباط با جنس مخالف، مشكلي ندارم اما گهگاه مشكلات يا آشفتگي) ج

  .كنم مي
كنم اما اغلب اوقات ايـن كـار بـرايم بسـيار دشـوار       بعضي اوقات به خوبي با جنس مخالف ارتباط برقرار مي) د

  .است
  .زندگي عاشقانه پرتحركي دارم اما اين بخش از زندگيم متغير و با مشكل همراه است) هـ
 .كند هاي بالا درباره من صدق نمي هيچيك از جمله) و

درجـه موافقـت يـا مخالفـت     . هاي زير كاملاً موافق، موافق، مخالف، يا كاملاً مخالف هستيد هبا كدام يك از جمل -۳
 .خود را جلوي هر پاسخ بنويسيد

  .سياستمداران به جاي كمك به افراد عادي جامعه، بيشتر در فكر خودشان هستند) الف
  qكاملاً مخالف   qمخالف   qموافق   qكاملاً موافق 

گويد اگر كودكي شرير و نافرمان را تنبيه نكني، بدسيرت خواهـد شـد، قـديمي     كه ميالمثل  شايد اين ضرب) ب
  .باشد، اما مطمئناً حقايقي نيز در آن نهفته است

  qكاملاً مخالف   qمخالف   qموافق   qكاملاً موافق 
  .د، مفيد واقع شودبرن تواند براي بيشتر افرادي كه از  روان رنجوري رنج مي همدردي كمتر و عزم و ثبات بيشتر مي) ج

  qكاملاً مخالف   qمخالف   qموافق   qكاملاً موافق 
  .باشد گرايي اساساً اشتباه است و به جاي درمان مستوجب كيفر مي همجنس) د

  qكاملاً مخالف   qمخالف   qموافق   qكاملاً موافق 
  .كنند، فقط خودشان مقصر هستند افرادي كه به الكل اعتياد پيدا مي) هـ

  qكاملاً مخالف   qمخالف   qموافق   qق كاملاً مواف
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  .اي آشفته و نامرتب، نشانگر ذهني آشفته و نامرتب است خانه) و
  qكاملاً مخالف   qمخالف   qموافق   qكاملاً موافق 

 
 تر است؟ نزديكزندگي  هاي زير با تصوير كلي ديدگاه شما نسبت به كدام يك از جمله -۴

  .اطمينان هستم از راكثر اوقات نسبت به آينده، سرشا) الف
  .خوشبين هستميا اكلي نسبت به قض ربه طو) ب
  .كنم كنم و گاهي هم درباره پيشامدها و پيامدها احساس بدبيني مي بيني مي بعضي اوقات احساس خوش) ج
  .ام، چندان اميدوار يا خشنود نيستم كنم اما بيشتر اوقات درباره آينده بيني مي بعضي اوقات احساس خوش) د
 .آيد اوقات آينده در نظرم تيره و تار مي اكثر) هـ

 .دهيد هاي زير پاسخ مثبت مي به كدام يك از پرسش -۵

  رويد؟ به محض اين كه سرتان را روي بالش بگذاريد، بلافاصله به خواب ميآيا ) الف
  بريد؟ رنج مي» سرگيجه«يا » تنگي نفس«از آيا ) ب
  آيد؟ ياز ايده مسافرت به كشورهاي خارجي خوشتان نمآيا ) پ
  هاي مرتفع داريد؟ كنيد كه ترسي غيرمنطقي از فضاهاي باز يا مكان احساس ميآيا ) ت
  نيد؟كخواهد گريه  اغلب دلتان ميآيا ) ث
  آيد؟ از كمرويي ديگران بدتان ميآيا ) ج
  دهيد، بايد بارها در ذهن خود مرور كنيد؟ كارهايي را كه انجام ميآيا ) چ
  پاشيد؟ شويد و از هم مي د متلاشي مييايد كه دار در ذهن خود، هرگز احساس كردهآيا ) ح
  كند؟ فكر بودن در فضاهاي بسته مانند آسانسور يا تونل شما را ناراحت ميآيا ) خ
  شويد؟ بيدار مي بخلاف معمول خيلي زود از خوارها، ب صبحآيا ) د
  بريد؟ از سوء هاضمه و نفخ شكم خيلي رنج ميآيا ) ذ
  كنيد؟ در ميان جمعيت، كمي احساس هراس ميآيا ) ر
  به مسائل روز و مسائل سياسي علاقمنديد؟آيا ) ز
  رسد؟ به نظر مي» تقلا و تلاش بيش از حد«براي شما زندگي آيا ) ژ

  دهيد؟ ايد، اغلب نگراني به دل راه مي كه در گذشته مرتكب شده يدرباره اشتباهاتآيا ) س
  ي سرتان شلوغ است، شادترين اوقات شماست؟وقاتي كه حساباآيا ) ش

  ايد؟ اخيراً از كم اشتهايي رنج بردهآيا ) ص
  بريد؟ لذت مي انگيز از تلويزيون،  هاي هيجان از تماشاي فيلمآيا ) ض
  نگاه كردن به تصاوير حيوانات خزنده و ترسناك، عنكبوت و كرم برايتان دشوار است؟آيا ) ط
  كنيد؟ د، احساس خارش يا سوزش و يا سوختن ميدر نقاط مختلف بدن خوآيا ) ظ
  شويد؟ اي نامرتب و درهم و برهم خيلي ناراحت مي از ديدن اتاق يا خانهآيا ) ع
  رويد؟ ايد كه داريد از حال مي اغلب احساس كردهآيا ) غ

  به جدول كلمات متقاطع علاقمنديد؟آيا ) ف
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  ترسيد؟ واقعاً از ارتفاع ميآيا ) ق
  شويد؟ و خيلي زود خسته ميبه آساني آيا ) ك
  بريد؟ از تپش يا ضربان شديد قلب رنج ميآيا ) گ
  كند؟ فكر مسافرت يا سفر دريايي، شما را آشفته و ناراحت ميآيا ) ل
  كنيد؟ دهد، توصيف مي خود را به عنوان فردي كه خيلي زياد نگراني به دل راه ميآيا ) م
  شويد؟ خيلي ناراحت ميآيا ايل به انجام آن هستيد، ا مماگر كسي مانع از انجام كاري شود كه ش) ن
  به ورزش علاقه داريد؟آيا ) و
  

كنند، صادقانه  آورده شده است كه افراد هنگام فشار رواني يا استرس مصرف مي در اينجا چند نوع داروي مخدر -۶
ب مورد مصرف شما كنيد، كدام يك بعضي اوقات و كدام يك به طور مرت بگوييد از كدام يك هرگز استفاده نمي

 .گيرند قرار مي

  qبه طور مرتب   qبعضي اوقات   qهرگز   آسپرين يا آرامبخش) الف
  qبه طور مرتب   qبعضي اوقات   qهرگز   آور هاي خواب هر نوع قرص) ب
  qبه طور مرتب   qبعضي اوقات   qهرگز   داروهاي گياهي يا نيروبخش) ج
 qرتب به طور م  qبعضي اوقات   qهرگز   مشروبات الكلي) د
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  امتیازات
  

  .بزنيد و سپس كل امتيازات را از مجموع آنها به دست آوريد  امتيازهاي ش، س، ك، گ را جداگانه جمع
 ۰) هـ  ش ۴) د  گ ۴) ج  ك ۴) ب   ۰) الف -۱

 ش ۳) و  ۰) هـ  ش ۳) د  ۰) ج  ك ۳) ب  ۰) الف -۲

  
  کاملاً مخالف  مخالف  موافق  کاملاً موافق  3
  ۰  ۰  گ ۲  گ ۴  الف
  ش ۲  ۰  ك ۲  ك ۴  ب
  گ ۲  ۰  ك ۲  ك ۴  ج
  ۰  ۰  گ ۲  ك ۴  د
  ۰  ۰  ك ۲  م ۴  هـ
  ش ۲  ۰  ك ۲  ك ۴  و

  
 ش ۶) هـ  ش  ۴) د  ش ۲) ج  ۰) ب  ۰) الف -۴

 
 .گيرد هاي مثبت تعلق مي امتياز فقط به پاسخ -۵

  گ ٢) ح  ك ٢) چ  ٠) ج  ش ٢) ث  س ٤) ت  ٠) پ  گ ٢) ب  ك ٢) الف
  ك ٢) ش  ك ٢) س  ش ٢) ژ  ٠) ز  س ٤) ر  گ  ٢) ذ  ش ٢) د  س ٤) خ

  س ٤) ق  ٠) ف  گ ٢) غ  ك ٢) ع  گ ٢) ظ  س ٤) ط  ٠) ض  ش ٢) ص
      ٠) و  ك ٢) ن  )ش ٢) م  س ٤) ل  گ ٢) گ  ش ٢) ك
  
  

  به طور مرتب  بعضی اوقات  هرگز  6
  ش ۲گ،  ۲  گ ۱  ۰  )الف
  ش ۲ك،  ۲ ك ١  ۰  )ب
  ش ۲ك،  ۲ ك ١  ۰  )ج
  ش ۲ك،  ۲ ك ١  ۰  )د
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