
١ 
 

 MCQ-30باورهاي فراشناخت 
  

در خانـه  * اي را انتخـاب كنيـد و بـا علامـت      لطفاً هر يك از عبارات زير را به دقت بخوانيد و براي هر عبارت گزينه
 .مربوطه وارد نماييد

   

    
موافق 
  نیستم

کمی 
  موافقم

تقریباً 
  موافقم

کاملاً 
  موافقم

 q q q q  .ام، برايم خطرناك است نگراني .۱
 q q q q  .ام اعتماد ندارم به حافظه .۲
 q q q q  .كنم در مورد افكارم خيلي زياد فكر مي .۳
 q q q q  .شوم بيش از حد نگران مي .۴
 q q q q  كنم از نحوه كار كردن ذهنم آگاهم اي فكر مي وقتي در مورد مسأله .۵

۶. 
ام را كنترل كـنم و آن افكـار در واقعيـت بـه      اگر نتوانم افكار نگران كننده

 q q q q  .وندد من مقصر خواهم بودوقوع بپي

 q q q q  .براي اين كه منظم باشم، لازم است نگران باشم .۷
 q q q q  .ام در به خاطر سپردن لغات و اسامي اطيمنان كمي دارم به حافظه .۸

۹. 
ام صرف نظر از نوع تلاش من براي توقف آنها استمرار  افكار نگران كننده

 q q q q  .يابند مي

۱۰. 
كند تا بتوانم به چيزهايي كه در ذهنم هسـتند   به من كمك مينگران بودن 
 q q q q  .نظم بدهم

 q q q q  .توانم ناديده بگيرم ام را نمي كننده افكار نگران .۱۱
 q q q q  .دهم افكارم را مورد بازبيني قرار مي .۱۲
 q q q q  .افكارم بايد هميشه تحت كنترلم باشد .۱۳
 q q q q  .برد ه ميام مرا به بيراه گاهي اوقات حافظه .۱۴
 q q q q  .ام مي تواند مرا به طرف ديوانه شدن سوق دهد نگراني .۱۵
 q q q q  .دائماً از افكارم آگاه هستم .۱۶
 q q q q  .اي از ضعف من است هناتواني در كنترل افكارم نشان .۱۷
 q q q q  .توانم آن را متوقف كنم شود نمي ام شروع مي يوقتي نگران .۱۸
 q q q q  .خاطر كنترل نكردن افكار خاصي، تنبيه خواهم شدبه  .۱۹
 q q q q  .كند نگران بودن به من در حل مشكلاتم كمك مي .۲۰
 q q q q  .خي افكار بد استرفكر كردن به ب .۲۱
 q q q q  .دارم يحافظه ضعيف .۲۲
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موافق 
  نیستم

کمی 
  موافقم

تقریباً 
  موافقم

کاملاً 
  موافقم

 q q q q  .براي اين كه كارم خوب باشد بايد نگران باشم .۲۳
 q q q q  .دهم ي قرار ميدائماً افكارم را مورد وارس .۲۴

۲۵. 
اگر نتوانم افكارم را كنترل كنم قادر نخواهم بـود عملكـرد خـوبي داشـته     

 q q q q  .باشم

 q q q q  .ها دارم ام در به خاطر سپردن مكان اطمينان كمي به حافظه .۲۶
 q q q q  .كند تا از مسائل مربوط به آينده اجتناب كنم نگران بودن به من كمك مي .۲۷
 q q q q  .به كار كردن ذهنم توجه زيادي دارمبه نحوي  .۲۸
 q q q q  .كند نگران بودن به من در مقابله با مسائل كمك مي .۲۹
 q q q q  .ام در به خاطر سپردن اعمالم دارم اطمينان كمي به حافظه .۳۰
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