
  
 

 MBSRQخود  –روابط چند بعدي بدن 

  )1997(کش 
  :شغل  :وضعيت تأهل  :تحصيلات  :جنس  :سن

مشخص كنيد كه هر جملـه تـا چـه    . اين پرسشنامه شامل تعدادي جمله درباره شيوه تفكر، احساس يا رفتار افراد است
و مشـخص كنيـد كـه     براي كامل كردن پرسشنامه، هر جمله را با دقت بخوانيد. حد در مورد شخص شما صادق است
  .با استفاده از اعداد زير، پاسخ خود را در كنار هر سؤال بنويسيد. كند چقدر در مورد شخص شما صدق مي

  
کاملاً     

  مخالف
غالباً 
  مخالف

غالباً   ممتنع
  موافق

کاملاً 
  موافق

            .كنم ام توجه مي قبل از اين كه بيرون بروم، هميشه به قيافه .۱
            .خرم كه خيلي بهم بيادكنم لباسي ب دقت مي .۲
            .شوند مي دهاي تناسب اندامم تأيي غالب تست .۳
            .قدرت بالايي داشته باشم نهم است كه از نظر بديمبرايم  .۴
            .اندام من از نظر جنسي جذاب است .۵
            .كنم هاي تمريني منظم شركت نمي در برنامه .۶
            .رمام را همانطور كه هست دوست دا قيافه .۷
            .كنم هروقت كه بتوانم، خودم را در آينه وارسي مي .۸
            .كنم قبل از بيرون رفتن، معمولاً زمان زيادي را صرف حاضر شدن مي .۹
            .قدرت تحمل جسماني من بالاست .۱۰
            .ورزش كردن برايم اهميتي ندارد .۱۱
            .كنم نمي به صورت فعال براي متناسب نگه داشتن اندام خود تمرين .۱۲
            .دانند تيپ مي غالب افراد مرا خوش .۱۳
            .برايم مهم است كه هميشه قيافه مناسبي داشته باشم .۱۴
            .كنم از وسايل آرايشي اندكي استفاده مي .۱۵
            .گيرم هاي بدني را راحت ياد مي مهارت .۱۶
            .نيستداشتن تناسب اندام در زندگي من از اولويت بالايي برخوردار  .۱۷
            .كنم ت بدني خود تلاش ميربراي افزايش قد .۱۸
            .خودم را دوست دارم) بدون لباس(قيافه لخت  .۱۹
            .كشم باشم خجالت ميناگر تميز و مرتب  .۲۰
معمولاً هر لباسي را كه دم دست باشد، بدون توجه به اين كـه   .۲۱

  .پوشم رسد، مي چطور به نظر مي
          

            .هاي بدني ضعيف هستم بازيها يا  در ورزش .۲۲
            .كنم هاي ورزشي خود فكر مي به ندرت درباره مهارت .۲۳
            .كنم ام تلاش مي براي بهبود توان جسمي .۲۴
            .هايم را دوست دارم تناسب لباس .۲۵
            .كنند ام چي فكر مي برايم مهم نيست كه ديگران در مورد قيافه .۲۶
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کاملاً     
  مخالف

غالباً 
  مخالف

غالباً   ممتنع
  موافق

کاملاً 
  موافق

            .اي آراستگي و تميزي موهايم اهميتي خاص قائلمبر .۲۷
            .آيد از اندامم خوشم نمي .۲۸
            .دهم اهميتي نمي يجسمان يها هايم در فعاليت به بهبود توانايي .۲۹
            .كنم از نظر جسمي فعال باشم سعي مي .۳۰
            .از نظر جسماني آدم جذابي نيستم .۳۱
            .كنم هيچ وقت به قيافه خودم فكر نمي .۳۲
            .كنم قيافه ظاهري خودم را بهتر كنم هميشه سعي مي .۳۳
            .اندام بسيار متناسبي دارم .۳۴
            .كنم در طول سال به طور منظم ورزش مي .۳۵
  

  .گذاري كنيد كند علامت اي را كه بيشتر از بقيه در مورد شما صدق مي در دو مورد زير، گزينه
  :كنم فكر مي -۳۶

  .خيلي لاغر هستم -۱........ ...........
  .كمي لاغر هستم -۲................... 
  .دارم لوزن متعاد -۳................... 
  .كمي اضافه وزن دارم -۴................... 
  .خيلي اضافه وزن دارم -۵................... 

  :كنند كه من بينند فكر مي غالب كساني كه مرا مي -۳۷
  .خيلي لاغر هستم -۱...... .............

  .كمي لاغر هستم -۲................... 
  .دارم لوزن متعاد -۳................... 
  .كمي اضافه وزن دارم -۴................... 
  .خيلي اضافه وزن دارم -۵................... 

  
هاي زیر تعیین  میزان رضایت خود را از بدنتان در زمینه  

  .کنید
 بسیار
  ناراضی

بسیار   راضی  تفاوت بی  ناراضی
  راضی

            )اجزاء چهره، تركيب چهره(چهره  .۳۸
            )ضخامت مو، بافت مو  رنگ مو،(مو  .۳۹
            )ها، پاها باسن، ران( پايين تنه .۴۰
            )كمر، شكم(ميان تنه  .۴۱
            )ها، بازوها ها، شانه سينه(بالا تنه  .۴۲
            كشيدگي عضلات .۴۳
            وزن .۴۴
            قد .۴۵
            قيافه كلي .۴۶
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