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)1995( 

  
. هر جمله را بخوانيد، مشخص كنيد هر جمله تا چه اندازه بيان كننـده وضـع شـما در هفتـه گذشـته بـوده اسـت       لطفاً 
اي زير، عدد مناسب  با استفاده از مقياس رتبه. روي هر جمله زياد وقت نگذاريد. هاي صحيح يا غلط وجود ندارد پاسخ

  .هر جمله بنويسيد را جلوي
  .ن صادق نيستمبه هيچ وجه در مورد = ۰
  .تا حدي در مورد من صادق است= ۱
  .به ميزان قابل توجهي در مورد من صادق است -۲
  .بسيار زياد در مورد من صادق است= ۳
  

  .كرد ترين چيزها، مرا ناراحت و آشفته مي ترين و پيش پا افتاده كوچك -۱  _____
  .توانستم دست به كاري بزنم يبه هيچ وجه نم -۲ _____
  .حالي مي كردم احساس ضعف و بي -۳ _____
انجام كار سخت بدني، به شدت نفس نفـس   براي مثال، بدون(شدم  در نفس كشيدن دچار مشكل مي -۴ _____

  ).زدم مي
  .احساس غم و افسردگي مي كردم -۵ _____
  .م به آرامش دست يابمكرد به سختي مي توانست وقتي چيزي مرا ناراحت و مشوش مي -۶ _____
بـراي  (كـردم   بدون آنكه دست به فعاليت سخت بدني بزنم يا هوا خيلي گرم باشد به شدت عرق مـي  -۷ _____

  ).شد هايم مرطوب مي مثال دست
براي مثال، انتظار براي رسيدن اتوبوس، گيـر كـردن در ترافيـك    (شدم  وقتي جايي به شكلي معطل مي -۸ _____

  .شدم تاب مي حوصله  و بي بي) دنشلوغ، در انتظار كسي بو
ها به نحوي  يافتم وقتي اين موقعيت ها بسيار خودم را نگران و مشوش مي در برخي شرايط و موقعيت -۹ _____

  .كردم سپري مي شد بسيار احساس آرامش مي
  .دادم داً واكنش نشان مييها شد در برخي موقعيت -۱۰ _____
  .شدم به آساني ناراحت و پريشان مي -۱۱ _____
  .آورد كردم هيچ چيزي مرا به شوق و ذوق نمي احساس مي -۱۲ _____
  .كردم هيچ احساس مثبتي را در خود تجربه نمي -۱۳ _____
  .پذير شده بودم خيلي تحريك -۱۴ _____
  .شد دائماً دهانم خشك مي -۱۵ _____
  .ام را نسبت به هر چيزي از دست داده بودم علاقه -۱۶ _____
  .هيچ چيزي در آينده برايم اميدواركننده نبود -۱۷ _____
  .كرد بدون دست زدن به كار سخت بدني، قلبم شروع به تپش مي -۱۸ _____
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  .شدم بدون دليل موجه دچار ترس مي -۱۹ _____
  .كردم زندگي ارزشي ندارد احساس مي -۲۰ _____
  .خيلي زودرنج و نازك دل شده بودم -۲۱ _____
  .رايم باقي نمانده استكردم ديگر تواني ب احساس مي -۲۲ _____
  .بخش نبود دادم برايم لذت كارهايي كه انجام مي -۲۳  _____
  .شدم مي) براي مثال، در پاها(هاي خفيف  دچار لرزش -۲۴ _____
  .كردم احساس غم و دلشكستگي مي -۲۵ _____
  .ابتكار عمل در هر كاري برايم دشوار بود -۲۶ _____
  .به خواب رفتن برايم دشوار بود -۲۷ _____
  .شدم شد كم طاقت و بي تحمل مي ر برابر هر چيزي كه مانع پيشرفت كارم ميد -۲۸ _____
  .در بلعيدن مشكل داشتم -۲۹ _____
  .پا افتاده ولي ناآشنا از پا بيفتم ترسيدم به خاطر تكاليف جزئي و پيش مي -۳۰ _____
  .كردم ارزشي مي خيلي احساس بي -۳۱ _____
  .انگيخت هيچ چيز شور و شوق در من برنمي -۳۲ _____
زدگي شوم و آبرويم  نگران بودم مبادا در موقعيتي قرار گيرم كه در آن موقعيت دچار هراس و وحشت -۳۳ _____

  .برود
  .حالت تنش عصبي داشتم -۳۴ _____
  .زدگي هستم كردم در شرف وقوع يك حمله وحشت احساس مي -۳۵ _____
  .كردم بعنوان يك شخص ارزشي ندارم احساس مي -۳۶  _____
  .آرامش خود را حفظ كنم برايم دشوار بود -۳۷ _____
  .كردم احساس ترس و وحشت مي -۳۸ _____
  .كردم مي) هايم براي مثال، در دست(احساس لرزش  -۳۹ _____
  .كردم احساس سراسيمگي و ناآرامي مي -٤٠ _____
  .كردم كه زندگي فاقد معنا است حس مي -٤١ _____
  .برايم سخت بود وقفه در كارهاي خودم را تحمل كنم -٤٢ _____
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