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 YRAIریگ  –پرسشنامه اجتناب یانگ 

  )1994(و ریگ یانگ 
  

  :لاتيتحص    :جنس    :سن      : نام و نام خانوادگي
  :وضعيت تأهل          : شغل

  
خواهشمند است هر عبـارت  . عبارات زير جملاتي هستند كه ممكن است افراد از آنها براي توصيف خود استفاده كنند

سپس ميـزان درسـت بـودن آن    . تواند شما را توصيف كند يزاني آن عبارت ميرا به دقت بخوانيد و تعيين كنيد تا چه م
  .بندي در ستون مقابل علامت بزنيد عبارت را براساس درجه
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  q  q  q  q  q  q  .كند، فكر نكنم كنم در مورد مسايلي كه مرا ناراحت مي سعي مي -۱
  q  q  q  q  q  q  .كنم براي آرام شدن مشروبات الكلي مصرف مي -۲
  q  q  q  q  q  q  .اكثر اوقات شاد هستم -۳
  q  q  q  q  q  q  .كنم بندرت احساس غمگيني و اندوه مي -۴
  q  q  q  q  q  q  .دهم من بيشتر از هيجانات به منطق اهميت مي -۵
ر مثبتي در مـود آنهـا نـدارم نيـز     ظدر مقابل افرادي كه ن يمعتقدم حت -۶

  .نبايد عصباني شوم
q  q  q  q  q  q  

مختلـف اسـتفاده   هاي براي اين كه احساس بهتر داشته باشم، از دارو -۷
  .كنم مي

q  q  q  q  q  q  

  q  q  q  q  q  q  .آورم احساس خاصي ندارم ودم را به ياد ميوقتي دوران كودكي خ -۸
  q  q  q  q  q  q  .كشم وقتي غمگين هستم سيگار مي -۹
  q  q  q  q  q  q  .برم از مشكلات گوارشي مثل زخم معده و دل درد رنج مي -۱۰
  q  q  q  q  q  q  .كنم احساس كرختي مي -۱۱
  q  q  q  q  q  q  .گيرم اغلب سردرد مي -۱۲
  q  q  q  q  q  q  .شوم گير مي هنگام عصبانيت گوشه -۱۳
  q  q  q  q  q  q  .در مقايسه با افراد هم سن و سال خودم نيروي كمتري دارم -۱۴

D
ow

nl
oa

de
d 

fr
om

 m
hr

n.
ne

t a
t 8

:2
5 

+
03

30
 o

n 
S

un
da

y 
Ju

ne
 8

th
 2

02
5



٢ 
 

    

ست
ت ا
رس
ن د
د م
ور
ر م
لاً د
کام

  

 من
ورد
ر م
ت د
وقا
ثر ا
اک

 
ست
ت ا
درس

  

ست
ت ا
رس
ن د
د م
ور
ر م
اً د
ریب
تق

ست  
ادر
 تا ن
ست
ت ا
درس
شتر
ن ببی
رد م
 مو
در

  

 در
ات
اوق

ثر 
اک

 
ست
ت ا
رس
 ناد
من

رد 
مو

  

ست
ت ا
رس
 ناد
من

رد 
 مو
 در
ملاً
کا

  

  q  q  q  q  q  q  .برم اي رنج مي از دردهاي ماهيچه -۱۵
  q  q  q  q  q  q  .كنم زماني كه تها هستم خيلي تلويزيون تماشا مي -۱۶
معتقدم كه يك نفر بايد دليل مـوجهي بـراي تحـت كنتـرل درآوردن      -۱۷

  .ت خود داشته باشدهيجانا
q  q  q  q  q  q  

  q  q  q  q  q  q  .توانم از كسي متنفر شوم نمي -۱۸
اعتقاد من اين است كه حتي اگر زماني هم اشتباهي رخ بدهـد، بايـد    -۱۹

  .تا حد ممكن آن را فراموش كنم و به حركت خود ادامه دهم
q  q  q  q  q  q  

 شـوم و از ديگـران دوري   كنم منـزوي مـي   وقتي احساس ناراحتي مي -۲۰
  .كنم مي

q  q  q  q  q  q  

  q  q  q  q  q  q  .آورم يادي از دوران كودكيم به ياد نميزچيز  -۲۱
  q  q  q  q  q  q  .خوابم زنم يا مي در طول روز خيلي چرت مي -۲۲
  q  q  q  q  q  q  .ترين و شادترين فرد هستم هنگام گردش و سفر خوشحال -۲۳
غرق شدن در كاري كـه مشـغول انجـام آن هسـتم مـرا از احسـاس        -۲۴

  .كند دور ميغمگيني 
q  q  q  q  q  q  

  q  q  q  q  q  q  .گذرانم مي زمان زيادي را در رؤياپردازي -۲۵
خورم تا احساس بهتـري   هنگام غمگيني و ناراحتي غذاي بيشتري مي -۲۶

  .پيدا كنم
q  q  q  q  q  q  

  q  q  q  q  q  q  .ام فكر نكنم كنم در مورد خاطرات دردناك دوران گذشته مي سعي -۲۷
تـري دارم چـون فرصـتي    هكنم احساس ب مي وقتي خودم را غرق كار -۲۸

  .براي فكر كردن نخواهم داشت
q  q  q  q  q  q  

  q  q  q  q  q  q  .ام دوران كودكي بسيار شادي داشته -۲۹
  q  q  q  q  q  q  .كنم گيري مي وقتي غمگين هستم از همه كناره -۳۰
كننده را ناديـده   گويند تو عادت داري افكار ناراحت ديگران به من مي -۳۱

  .بگيري
q  q  q  q  q  q  

ام، فكـر   ها و چيزهـايي كـه از دسـت داده    تمايل دارم در مورد ناكامي -۳۲
  .نكنم

q  q  q  q  q  q  
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هايي كه به نظر  اغلب اوقات احساس خاصي ندارم، حتي در موقعيت -۳۳
  .برانگيز هستند بسيار هيجان

q  q  q  q  q  q  

  q  q  q  q  q  q  .اين شانس را داشتم كه والدين بسيار خوبي داشته باشم -۳۴
  q  q  q  q  q  q  .كنم كه اكثر اوقات از نظر هيجاني خنثي باشم ي ميسع -۳۵
بارها اتفاق افتاده است فقط براي اين كه احساس بهتري داشته باشم،  -۳۶

  .ام ام كه نيازي به آنها نداشته چيزهايي خريده
q  q  q  q  q  q  

هايي كـه در   هاي مشكل يا وضعيت كنم خودم را در موقعيت سعي مي -۳۷
  .مهكنم قرار ند تي نميآنها احساس راح

q  q  q  q  q  q  

هايم نباشد، از لحاظ جسمي  وقتي اتفاقات پيرامون من مطابق خواسته -۳۸
  .شوم بيمار مي

q  q  q  q  q  q  

كند، خيلي احساس نـاراحتي   كند يا مرا ترك مي وقتي كسي فوت مي -۳۹
  .كنم نمي

q  q  q  q  q  q  

  q  q  q  q  q  q  .كند ت نميكنند مرا ناراح چيزهايي كه ديگران درمورد من فكر مي -۴۰
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 ـيا(ريگ  –يانگ اجتناب پرسشنامه  بـه منظـور بررسـي    اسـت كـه    يآيتم ـ ۴۰ي  يـك پرسشـنامه  ) ۱۹۹۴، ريـگ  - گن
ماننـد  . دهنـد  اي نمره مي درجه ۶ها را براساس يك مقياس  بيماران آيتم. ي طراحي شده استباي اجتنا راهبردهاي مقابله
ي بـالا   هـايي را كـه نمـره    دارد بلكه آيتم ي كل مبذول نمي انگر توجه خاصي به نمرهواره، درم طرح يها ديگر پرسشنامه

ي يـك   ي بـالا نشـان دهنـده    اما بايد به اين نكته توجه داشت كه يك نمـره . اند با بيمار مورد بحث قرار مي دهد گرفته
توانـد بـه    ي نافذي است كـه مـي   اي اجتناب اغلب يك رگه يك سبك مقابله –باشد  الگوي كلي از راهبرد اجتناب نمي

  .اي به كار برود واره منظور اجتناب در هر طرح
  .براي عبارت مشخص شود و سپس با يكديگر جمع شوند ۶يا  ۵نيز بايد نمرات  YRAIگذاري  به منظور نمره
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