
  )سالگی 18تا  ACS )12مقیاس کنارآیی نوجوانان 
  اریکا فرایدنبرگ و رامون لوئیس

  
  گيريد؟ هاي زير را در پيش مي وقتي با مشكلي روبرو هستيد كدام يك از راه

  .را انتخاب و خانه مربوطه را سياه كنيد ۵يا  ۴، ۳، ۲، ۱ يها در هر مورد يكي از پاسخ
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تند چه كنم تا ببينم اگر آنها اين مشكل را داش با ديگران صحبت مي .۱
  .كردند مي

q  q  q  q  q  

  q  q  q  q  q  .حلي براي علت مشكلم پيدا كنم كنم راه تلاش مي .۲
  q  q  q  q  q  .دهم ام ادامه مي با وجود اينكه مشكل دارم به كارهاي روزمره .۳
  q  q  q  q  q  .كنم براي دوري از مشكل ورزش مي .۴
  q  q  q  q  q  .كنم به هنگام نگراني به خدا توكل مي .۵
  q  q  q  q  q  .گيرم با تجربه راهنمايي مياز افراد  .۶
  q  q  q  q  q  .شوم ام مي نگران آينده .۷
  q  q  q  q  q  .كنم اطرافيانم را از خودم راضي كنم سعي مي .۸
  q  q  q  q  q  .كنم دانم چه كار كنم و به همين دليل اقدامي نمي نمي .۹

  q  q  q  q  q  . كنم به هنگام مشكل هر چه پيش آيد قبول مي .۱۰
  q  q  q  q  q  .روم شوم به ديدار دوستانم مي شكل ميوقتي دچار م .۱۱
  q  q  q  q  q  .كشم مي كنم يا فرياد گريه مي .۱۲
شود اما بـه خـودم    يدانم عليرغم تلاشم مشكلم حل نم اينكه مي اب .۱۳

  .دهم اميدواري مي
q  q  q  q  q  

  q  q  q  q  q  .زنم ام تلفن مي به دوست صميمي .۱۴
  q  q  q  q  q  .دارم احساساتم را براي خودم نگه مي .۱۵
  q  q  q  q  q  .گيرم مشكلم را ناديده مي .۱۶
  q  q  q  q  q  .كنم براي كمك كردن به همديگر با ديگران صحبت مي .۱۷
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  q  q  q  q  q  .برم همه توانم را براي حل مشكل بكار مي .۱۸
  q  q  q  q  q  .شوم با وجود داشتن مشكل حتماً در مدرسه حاضر مي .۱۹
  q  q  q  q  q  .دهم يام اهميت م به هنگام مشكلات به سلامت جسمي .۲۰
با بخاطر آوردن افرادي كه وضع بدتر از مـن دارنـد مشـكلاتم در     .۲۱

  .شوند نظرم كوچك مي
q  q  q  q  q  

برم تا همه چيز بـه خـوبي    براي كمك و راهنمايي دست به دعا مي .۲۲
  .حل شود

q  q  q  q  q  

  q  q  q  q  q  .گذارم مشكلم را با افراد متخصص در ميان مي .۲۳
  q  q  q  q  q  .شوم يام م نگران خوشبختي .۲۴
  q  q  q  q  q  .كنم تا مشكل يادم برود سرم را به كار مشغول مي .۲۵
كـنم مثـل گـوش دادن بـه موسـيقي،       راهي براي آرامش پيـدا مـي   .۲۶

  خواندن كتاب، نواختن يك ساز يا تماشاي تلويزيون
q  q  q  q  q  

  q  q  q  q  q  .دهم آور خودم را تسكين مي با انجام كارهاي زيان .۲۷
  q  q  q  q  q  .شوم مي رو شدن با مشكل مريضبوبه هنگام ر .۲۸
  q  q  q  q  q  .اي اتفاق بيفتد  كنم معجزه آرزو مي .۲۹
  q  q  q  q  q  .كنم از معاشرت با مردم دوري مي .۳۰
  q  q  q  q  q  .شوم خواهان تشويق و دلگرمي از طرف ديگران مي .۳۱
  q  q  q  q  q  .نظرهاي ديگران را نيز در نظر بگيرم كنم نقطه سعي مي .۳۲
  q  q  q  q  q  .شوم روابطم با پدر يا مادرم مي نگران .۳۳
  q  q  q  q  q  .برم براي دور شدن از مشكلات به ورزش پناه مي .۳۴
  q  q  q  q  q  .كنم كنم و به چيزهاي خوب فكر مي هاي مثبت مسائل نگاه مي به جنبه .۳۵
  q  q  q  q  q  .خوانم قرآن يا كتاب دعا مي .۳۶
  q  q  q  q  q  .شوم نگران اتفاقات بعدي مي .۳۷
  q  q  q  q  q  .كنم خودم را با آنها وفق دهم تن حمايت دوستانم سعي ميشدا يبرا .۳۸
  q  q  q  q  q  .كنم براي رفع مشكلم با افراد و مراجع مسئول و ذيصلاح مكاتبه مي .۳۹
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  q  q  q  q  q  .كنم اي با كسي برقرار مي رابطه صميمانه .۴۰
  q  q  q  q  q  .شود مي دهم كه مشكل به خودي خود حل به خودم اميداوري مي .۴۱
  q  q  q  q  q  .كنم خودم را ملامت مي .۴۲
  q  q  q  q  q  .كند با خبر شوند گذارم ديگران از آنچه مرا نگران مي نمي .۴۳
  q  q  q  q  q  .كنم دهم و علت آن فكر مي به كارهايي كه انجام مي .۴۴
كـنم كارهـايم را بـه خـوبي انجـام       عليرغم داشتن مشكل سعي مي .۴۵

  .دهم
q  q  q  q  q  

وم و بـا تفـريح و خوشـگذراني مشـكلاتم را     ر از منزل بيرون مـي  .۴۶
  .كنم فراموش مي

q  q  q  q  q  

  q  q  q  q  q  .بين بمانم كنم نسبت به زندگي خوش مي سعي .۴۷
  q  q  q  q  q  .خواهم كه حافظ من باشد در مشكلات از خدا مي .۴۸
  q  q  q  q  q  .كنم از چند نفر براي حل و فصل موضوع كمك بگيرم كوشش مي .۴۹
  q  q  q  q  q  .كنم هنگام داشتن مشكل روابطم را با پدر يا مادر بهتر ميبه  .۵۰
  q  q  q  q  q  .تراشم شوم كه به دست خودم براي خودم مشكل مي متوجه مي .۵۱
  q  q  q  q  q  .روم به جلسات بحث درباره مشكلات مشابه مي .۵۲
  q  q  q  q  q  .تر كنم كنم روابطم را با يكي از دوستانم صميمانه سعي مي .۵۳
پـردازي   ؤيا فرو ميروم و درباره پايـان يـافتن مشـكلاتم خيـال    به ر .۵۴

  .كنم مي
q  q  q  q  q  

  q  q  q  q  q  . رسد هيچ راهي براي حل مشكلم به نظرم نمي .۵۵
  q  q  q  q  q  .كنم خودم را سرزنش مي .۵۶
  q  q  q  q  q  .كنم احساساتم را از ديگران مخفي مي .۵۷
  q  q  q  q  q  .كنم عمداً مشكل را از ذهن خود دور مي .۵۸
  q  q  q  q  q  .گذارم تا با كمك آنها آن را حل كنم ر ميان ميدمشكلم را با ديگران  .۵۹
شوم بـه جـاي تفـريح كـردن كـاري انجـام        مي وقتي دچار مشكل .۶۰

  .دهم مي
q  q  q  q  q  
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  q  q  q  q  q  .گيرم از فرد متخصصي كمك مي .۶۱
كـنم اوضـاع را همـانطور كـه هسـت       به هنگام مشكلات سعي مي .۶۲

  .بپذيرم
q  q  q  q  q  

  q  q  q  q  q  .شوم مي دچار سردرد و دل درد .۶۳
  q  q  q  q  q  .شوم كه چه اتفاقي برايم پيش خواهد آمد نگران مي .۶۴
  q  q  q  q  q  .كنم فكر مشكل را از سرم بيرون مي .۶۵
  q  q  q  q  q  .كنم طبق نظر دوستانم رفتار مي .۶۶
  q  q  q  q  q  .پيوندم به افرادي كه مشكل مشابه من را دارند مي .۶۷
  q  q  q  q  q  .كنم هايم را سر ديگران خالي مي يدق و دل .۶۸
  q  q  q  q  q  .كنم كه مسائل به خوبي حل خواهند شد به اين نكته فكر مي .۶۹
  q  q  q  q  q  .بينم خودم را مقصر مي .۷۰
  q  q  q  q  q  .شوم از حمايت پدر يا مادرم برخوردار مي .۷۱
  q  q  q  q  q  .گذارم نظر در ميان مي مشكل خود را با افراد صاحب .۷۲
  q  q  q  q  q  .شوم ينده كشورم ميآنگران  .۷۳
تفريحـي  هـاي   از وقتم را به فعاليت يبه هنگام داشتن مشكل قسمت .۷۴

  .دهم ورزشي اختصاص مي –
q  q  q  q  q  

  q  q  q  q  q  .دهم مقدار خورد و خوراك و خوابم را تغيير مي .۷۵
  q  q  q  q  q  .گيرم تا از شر آن راحت شوم مي مشكل را ناديده .۷۶
  q  q  q  q  q  .گذرانم در كنار دوستانم مي وقت بيشتر را .۷۷
  q  q  q  q  q  .كنم شود مسئله را حل كرد فكر مي هاي مختلفي كه مي به راه .۷۸
كنم مثل گريه كردن، دادن  راهي را براي سبك كردن خودم پيدا مي .۷۹

  .و بيداد كردن يا انجام كارهاي مضر
q  q  q  q  q  

 .كنيد در زير بنويسيد شكلات استفاده ميهاي ديگري نيز براي كنار آمدن با م راهاز اگر  .۸۰

  

D
ow

nl
oa

de
d 

fr
om

 m
hr

n.
ne

t a
t 7

:0
7 

+
03

30
 o

n 
W

ed
ne

sd
ay

 J
un

e 
17

th
 2

02
6



 

D
ow

nl
oa

de
d 

fr
om

 m
hr

n.
ne

t a
t 7

:0
7 

+
03

30
 o

n 
W

ed
ne

sd
ay

 J
un

e 
17

th
 2

02
6


