
  سازي رفتاري براي افسردگی فعالمقیاس 
 )2006(کانتر و همکاران 

  
  : دستورالعمل

كننده وضعيت شما از هفته قبل تا امروز  زير را به دقت بخوانيد و دور عددي كه به بهترين وجه، توصيفلطفاً جملات 
  .بوده است، خط بكشيد

  )كاملاً( ۶.........  ۵.........  ۴.........  ۳.........  ۲.........  ۱.........  ۰) هرگز(
  

  .ماندم با اين كه كار داشتم زمان زيادي در رختخواب مي -۱
 .دادم ولي انجام ندادم كارهايي داشتم كه بايد انجام مي -۲
 .ام ام، راضي از تعداد و نوع كارهايي كه انجام داده -۳
 .هاي گسترده و متنوعي بودم درگير فعاليت -۴
 .گرفتم، درست بود هايي كه در آن قرار مي ها و موقعيت انتخاب من در مورد نوع فعاليت -۵
 .فعال بودم ولي به هيچ يك از اهدافم دست نيافتم -۶
 .خواستم، رسيدم آدم فعالي بودم و به اهدافي كه مي -۷
 .بيشتر در حال فرار يا اجتناب از امور ناخوشايند بودم -۸
 .م دادمبراي خلاص شدن از غم و ديگر احساسات ناخوشايند، كارهايي انجا -۹
 .سعي كردم به چيزهاي خاصي فكر نكنم -۱۰
 .خوان بودند دادم، چون كه با اهداف بلندمدتم هم كارهايي هر چند دشوار را انجام مي -۱۱
 .ارزيد كار سختي انجام دادم كه به دشوار بودنش مي -۱۲
 .مدت زمان زيادي فكرم درگير مشكلاتم بود -۱۳
 .هايي براي مشكلم بودم اما هيچ يك را امتحان نكردم حل به فكر پيدا كردن راهدايماً  -۱۴
گيـر  رام و د ام، افرادي كه باعث رنجشم شدند، اشـتباهاتي كـه مرتكـب شـده     بارها، زمان زيادي را به گذشته -۱۵

 .ام صرف كردم چيزهاي بد زندگي گذشته
 .هيچ يك از دوستانم را نديدم -۱۶
 .گير و آرام بودم هحتي در كنار آشنايانم، گوش -۱۷
 .هايي كه داشتم، اجتماعي و معاشرتي نبودم با وجود فرصت -۱۸
 .ام ديگران را از خودم راندم بافي با منفي -۱۹
 .كارهايي كردم تا روابطم را با ديگران قطع كنم -۲۰
 .تنها به خاطر اين كه خيلي خسته بودم يا حس ادامه كار را نداشتم، سركار يا دانشگاه نرفتم -۲۱
 .هايم را به خوبي انجام ندادم مسئوليت/تكاليف/ه كافي فعال نبودم، كارهاچون به انداز -۲۲
 .ام نظم دادم هاي روزانه به فعاليت -۲۳
 .كردند هاي بد را از من دور مي هايي پرداختم كه احساس فقط به فعاليت -۲۴
  .ددا كردند، احساس بدي به من دست مي شان را بيان مي ها يا تجربيات منفي وقتي اطرافيانم احساس -۲۵
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