
  پرسشنامه اضطراب
  

ضمن توجه به عبارات زير مشخص كنيـد  . اين آزمون جهت ارزيابي از سطح كلي اضطراب شما طراحي شده است
  . كدام گزينه بيشتر با وضعيت شما منطبق است

 .كنم مي) كسالت(احساس خستگي  -۱
 .روم به راحتي به خواب مي -۲
 .انديشم ام مي هايي كه داشته قبل از خواب ذهنم آشفته است و به همه مشكلات و نگراني -۳
 )احساس آرامش دارم( .انساني آرام هستم -۴
 .ورزم با مشكلات، اجتناب مي) دست و پنجه نرم كردن(از كلنجار رفتن  -۵
 ).احساس رضايت دارم(ام راضي هستم  از زندگي -۶
 .ارزش هستم نگران چيزهاي بي -۷
 .گريه كردن را دوست دارم -۸
 .درباره خودم، احساس خوبي دارم -۹
 .توانم در آنها تغييري ايجاد كنم، نيستم آنچه كه نمي  ننگرا -۱۰
 .كنم احساس تنش و ناراحتي مي -۱۱
 .كنم بيمارم احساس مي -۱۲
 .كنم مي) ايمني(احساس امنيت  -۱۳
 .اي كاش به اندازه ديگران خوشحال بودم -۱۴
 .خلق و رفتار باثباتي دارم -۱۵
 .هاي گوارشي دارم اسهال، يبوست يا ديگر ناراحتي -۱۶
 .روي آنچه مشغول انجامش هستم، متمركز شوم توانم به خوبي مي -۱۷
 .ترسم از آنچه در آينده در انتظارم است، مي -۱۸
 .كنند، من زودرنج هستم اطرافيانم تصور مي -۱۹
 .كنم از نظر جسمي، وضعيت بسيار خوبي دارم احساس مي -۲۰
 .تپش قلب يا ضربان تند دارم -۲۱
 .كنم، جسم و ذهنم در كنترل من است احساس مي -۲۲
 .نمك احساس پوچي مي -۲۳
 .قراري دارم احساس عصبانيت و بي -۲۴
 .آدم قاطعي هستم -۲۵
 .كنم بيش از ديگران عرق مي -۲۶
 .هاي خوب، عادي و بدون كابوس دارم خواب -۲۷
 .هايم در حال از بين رفتن هستند نگراني -۲۸
 .هاي ناخوشايند برايم آسان است و نگراني ررها شدن از افكا -۲۹
 .كنم رسانم، احساس راحتي و آرامش مي وقتي كاري را به اتمام مي -۳۰

D
ow

nl
oa

de
d 

fr
om

 m
hr

n.
ne

t a
t 4

:0
6 

+
03

30
 o

n 
S

un
da

y 
Ju

ne
 8

th
 2

02
5



  پاسخنامه پرسشنامه اضطراب
  :جنسيت        : سن    : نام و نام خانوادگي

    :محل اجرا        :تاريخ      :تحصيلات
  تقریباً همیشه  بیشتر اوقات  گاهی اوقات  خیلی کم  تقریباً هیچ وقت  ردیف

۱-           
۲-           
۳-           
۴-           
۵-           
۶-           
۷-           
۸-           
۹-           
۱۰ -           
۱۱ -           
۱۲ -           
۱۳ -           
۱۴ -           
۱۵ -           
۱۶ -           
۱۷ -           
۱۸ -           
۱۹ -           
۲۰ -           
۲۱ -           
۲۲ -           
۲۳ -           
۲۴ -           
۲۵ -           
۲۶ -           
۲۷ -           
۲۸ -           
۲۹ -           
۳۰ -           

    ...........................................: ....................................................................نظريه
  

  )سؤالی 30(کلید آزمون اضطراب 
  ۳۰: حداقل نمره            ۱۵۰: حداكثر نمره

  
  تقریباً همیشه  بیشتر اوقات  گاهی اوقات  خیلی کم  تقریباً هیچ وقت  ردیف

۱- ۱  ۲  ۳  ۴  ۵  
۲- ۵  ۴  ۳  ۲  ۱  
۳- ۱  ۲  ۳  ۴  ۵  
۴- ۵  ۴  ۳  ۲  ۱  
۵- ۱  ۲  ۳  ۴  ۵  
۶- ۵  ۴  ۳  ۲  ۱  
۷- ۱  ۲  ۳  ۴  ۵  
۸- ۱  ۲  ۳  ۴  ۵  
۹- ۵  ۴  ۳  ۲  ۱  
۱۰ - ۵  ۴  ۳  ۲  ۱  
۱۱ - ۱  ۲  ۳  ۴  ۵  
۱۲ - ۱  ۲  ۳  ۴  ۵  
۱۳ - ۵  ۴  ۳  ۲  ۱  
۱۴ - ۱  ۲  ۳  ۴  ۵  
۱۵ - ۵  ۴  ۳  ۲  ۱  
۱۶ - ۱  ۲  ۳  ۴  ۵  
۱۷ - ۵  ۴  ۳  ۲  ۱  
۱۸ - ۱  ۲  ۳  ۴  ۵  
۱۹ - ۱  ۲  ۳  ۴  ۵  
۲۰ - ۵  ۴  ۳  ۲  ۱  
۲۱ - ۱  ۲  ۳  ۴  ۵  
۲۲ - ۵  ۴  ۳  ۲  ۱  
۲۳ - ۱  ۲  ۳  ۴  ۵  
۲۴ - ۱  ۲  ۳  ۴  ۵  
۲۵ - ۵  ۴  ۳  ۲  ۱  
۲۶ - ۱  ۲  ۳  ۴  ۵  
۲۷ - ۵  ۴  ۳  ۲  ۱  
۲۸ - ۵  ۴  ۳  ۲  ۱  
۲۹ - ۵  ۴  ۳  ۲  ۱  
۳۰ - ۵  ۴  ۳  ۲  ۱  

 

D
ow

nl
oa

de
d 

fr
om

 m
hr

n.
ne

t a
t 4

:0
6 

+
03

30
 o

n 
S

un
da

y 
Ju

ne
 8

th
 2

02
5


