
  
 

  سبک زندگی کارآمدي وزن
  )1991(کلارك، آبرامز، نیایورا، ایتون، روسی 

  
اي  نقطـه  ۱۰آميز در برابر ميل به خوردن با استفاده از يـك مقيـاس    تان را نسبت به توانايي خود براي مقاومت موفقيت لطفاً اطمينان

  .بندي نماييد درجه) كاملاً مطمئن هستم( ۹تا ) اصلاً مطمئن نيستم(  ۰از 
  
 .توانم در برابر خوردن مقاومت كنم هستم مي) عصبي(وقتي كه مضطرب  - ۱

  ۹  ۸  ۷  ۶  ۵  ۴  ۳  ۲  ۱  ۰    
  اصلاً مطمئن نيستم                  كاملاً مطمئن هستم

 .توانم خوردنم را كنترل كنم مي) پنجشنبه و جمعه(در تعطيلات آخر هفته  - ۲

  ۹  ۸  ۷  ۶  ۵  ۴  ۳  ۲  ۱  ۰    
  ئن نيستماصلاً مطم                  كاملاً مطمئن هستم

 .توانم در برابر خوران مقاومت كنم بگويم مي» نه«حتي اگر مجبور شوم به ديگران  - ۳

  ۹  ۸  ۷  ۶  ۵  ۴  ۳  ۲  ۱  ۰    
  اصلاً مطمئن نيستم                  كاملاً مطمئن هستم

 .توانم در برابر خوردن مقاومت كنم ام مي كنم از نظر جسمي ضعيف شده وقتي احساس مي - ۴

  ۹  ۸  ۷  ۶  ۵  ۴  ۳  ۲  ۱  ۰    
  اصلاً مطمئن نيستم                  ملاً مطمئن هستمكا

 .توانم در برابر خوردن مقاومت كنم وقتي در حال ديدن تلويزيون هستم مي - ۵

  ۹  ۸  ۷  ۶  ۵  ۴  ۳  ۲  ۱  ۰    
  اصلاً مطمئن نيستم                  كاملاً مطمئن هستم

 .توانم در برابر خوردن مقاومت كنم هستم مي) يا دلتنگ(وقتي افسرده  - ۶

  ۹  ۸  ۷  ۶  ۵  ۴  ۳  ۲  ۱  ۰    
  اصلاً مطمئن نيستم                  كاملاً مطمئن هستم

 .ها در دسترس هستند مي توانم در برابر خوردن مقاومت كنم وقتي انواع مختلف خوراكي - ۷

  ۹  ۸  ۷  ۶  ۵  ۴  ۳  ۲  ۱  ۰    
  اصلاً مطمئن نيستم                  كاملاً مطمئن هستم

 .انم در برابر خوردن مقاومت كنمتو ادبانه است مي كنم خودداري از پرس دوم بي وقتي احساس مي - ۸

  ۹  ۸  ۷  ۶  ۵  ۴  ۳  ۲  ۱  ۰    
  اصلاً مطمئن نيستم                  كاملاً مطمئن هستم

 .دن مقاومت كنمرتوانم در برابر خو وقتي سردرد دارم مي - ۹

  ۹  ۸  ۷  ۶  ۵  ۴  ۳  ۲  ۱  ۰    
  اصلاً مطمئن نيستم                  كاملاً مطمئن هستم
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 .در برابر خوردن مقاومت كنم توانم وقتي در حال مطالعه كردن هستم مي - ۱۰

  ۹  ۸  ۷  ۶  ۵  ۴  ۳  ۲  ۱  ۰    
  اصلاً مطمئن نيستم                  كاملاً مطمئن هستم

 .توانم در برابر خوردن مقاومت كنم هستم مي) پذير يا تحريك(مگين شوقتي خ - ۱۱

  ۹  ۸  ۷  ۶  ۵  ۴  ۳  ۲  ۱  ۰    
  اصلاً مطمئن نيستم                  كاملاً مطمئن هستم

 .توانم در برابر خوردن مقاومت كنم حتي وقتي در مهماني هستم مي - ۱۲

  ۹  ۸  ۷  ۶  ۵  ۴  ۳  ۲  ۱  ۰    
  اصلاً مطمئن نيستم                  كاملاً مطمئن هستم

 .توانم در برابر خوردن مقاومت كنم آورند كه چيزي بخورم، مي حتي وقتي ديگران به من فشار مي - ۱۳

  ۹  ۸  ۷  ۶  ۵  ۴  ۳  ۲  ۱  ۰    
  اصلاً مطمئن نيستم                  كاملاً مطمئن هستم

 .توانم در برابر خوردن مقاومت كنم كشم مي وقتي كه درد مي - ۱۴

  ۹  ۸  ۷  ۶  ۵  ۴  ۳  ۲  ۱  ۰    
  اصلاً مطمئن نيستم                  كاملاً مطمئن هستم

 .توانم جلوي خودم را بگيرم كه درست قبل از رفتن به رختخواب چيزي نخورم مي - ۱۵

  ۹  ۸  ۷  ۶  ۵  ۴  ۳  ۲  ۱  ۰    
  اصلاً مطمئن نيستم                  هستم كاملاً مطمئن

 .توانم در برابر خوردن مقاومت كنم ام مي حتي وقتي شكست خورده - ۱۶

  ۹  ۸  ۷  ۶  ۵  ۴  ۳  ۲  ۱  ۰    
  اصلاً مطمئن نيستم                  كاملاً مطمئن هستم

 .توانم در برابر خوردن مقاومت كنم حتي وقتي غذاهاي پركالري قابل دسترس هستند، مي - ۱۷

  ۹  ۸  ۷  ۶  ۵  ۴  ۳  ۲  ۱  ۰    
  اصلاً مطمئن نيستم                  كاملاً مطمئن هستم

 .توانم در برابر خوردن مقاومت كنم حتي وقتي فكر مي كنم كه اگر چيزي نخورم ديگران از دستم ناراحت خواهند شد مي - ۱۸

  ۹  ۸  ۷  ۶  ۵  ۴  ۳  ۲  ۱  ۰    
  اصلاً مطمئن نيستم                  كاملاً مطمئن هستم

 .انم در برابر خوردن مقاومت كنمتو كنم، مي وقتي احساس ناراحتي مي - ۱۹

  ۹  ۸  ۷  ۶  ۵  ۴  ۳  ۲  ۱  ۰    
  اصلاً مطمئن نيستم                  كاملاً مطمئن هستم

 .توانم در برابر خوردن مقاومت كنم وقتي خوشحال هستم، مي - ۲۰

  ۹  ۸  ۷  ۶  ۵  ۴  ۳  ۲  ۱  ۰    
  اصلاً مطمئن نيستم                  كاملاً مطمئن هستم
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  )WEL(ي سبک زندگی کارآمدي وزن  پرسشنامه
  

گويان  از پاسخ WELدر . توسط كلارك، آبرامز، نيابورا، ايتون، و روسي به وجود آمد ۱۹۹۱در سال  WELي  پرسشنامه
) انگيـز  وسوسـه (خواسته مي شود تا اعتمادشـان را در خـودداري كـردن از خـوردن در بيسـت موقعيـت اغـوا كننـده         

اي كـه   انـد، بـه گونـه    اي درجـه بنـدي شـده    گزينـه  ۱۰يكرت سؤال ها با استفاده از يك مقياس نوع ل. بندي كنند درجه
بيسـت   WEL. دهنـد  هاي خـاص نشـان مـي    هاي بالاتر اعتماد بيشتر را در خودداري كردن از خوردن در موقعيت نمره
  . گيرد اي پنج عامل موقعيتي را در بر مي ماده
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