
  عقاید پانیک گرینبرگ
  گرینبرگ

  
  :تاريخ      :سن          : نام

  .چقدر اعتقاد داريد ۵تا  ۰لطفاً معلوم كنيد به هر كدام از اظهارات ذيل از مقياس 
  كاملاً موافق -۵  بسيار موافق -۴  نسبتاً موافق -۳  نسبتاً مخالف -۲  مخالف بسيار -۱  كاملاً مخالف -۰
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دهـد كـه مـن     بروز حمله پانيك در يك موقعيت اين معني را مـي  -۱
  .قطعاً دوباره اين حمله را خواهم داشت

            

معني است كه من ضعيف، ناتوان يا خوار  نبروز حمله پانيك به اي -۲
  .هستم

            

ه من دچـار حملـه پانيـك هسـتم احتـرامم را از      اگر مردم ببينند ك -۳
  .دست خواهم داد

            

              .كننده خواهم داشت من در تمام عمرم حملات پانيك ناتوان -۴
هر نوع فعاليت در طول حمله پانيك ممكن اسـت موجـب حملـه     -۵

  .قلبي و مرگ من بشود
            

الاً شوم پس به اين معني است كه احتم چون دچار حمله پانيك مي -۶
  .اي اشكال در من وجود دارد تا اندازه

            

 آنقط وقتي احساس امنيت دارم كه بتوانم موقعيتي را كـه در  فمن  -۷
  .هستم كنترل كنم

            

توانم حملات پانيك را فراموش كنم و از زنـدگي   اه نميگمن هيچ -۸
  .لذت ببرم

            

شينم ايـن  اگر مجبور باشم در صف منتظر باشم يا آرام و ساكت بن -۹
ش كـردن يـا   غامر احتمال از دست دادن كنترل يا فرياد كشيدن يا 

  .دهد شروع گريه را در من افزايش مي

            

              .اند اشكالاتي در من وجود داردكه پزشكان تا كنون آن را در نيافته -۱۰
افتـد   من بايد منتظر و مراقب وقوع چيزهاي ترسناكي كه اتفاق مـي  -۱۱

  .باشم
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صـورت برطــرف شـدن حمــلات پانيـك، بايــد منتظـر علائــم     در  -۱۲
  .خطرناك ديگري باشم

            

حمــلات پانيــك مــرا ببيننــد، ) يــا ديگــر نزديكــانم(اگــر فرزنــدم  -۱۳
  .شوند زده شده و دچار احساس ناامني مي وحشت

            

 ـ   من بايد همواره واكنش -۱۴ ز حملـه  روهاي بدنم و همچنـين امكـان ب
  .مپانيك را در نظر داشته باش

            

              .زاري زياد ممكن است موجب حمله قلبي شود داد و فرياد و گريه -۱۵
شود يا يـك اتفـاق بـد ممكـن      مي هنگامي كه بعضي علائم شروع -۱۶

  .است بيافتد، من بايد از موقعيت فرار كنم
            

              .تواند اضطراب را تحمل كند اي مي قلب من فقط تا اندازه -۱۷
توانـد اضـطراب را تحمـل     اي مـي  تا اندازه سيستم عصبي من فقط -۱۸

  .كند
            

اضطراب ممكن اسـت بـه از دسـت دادن كنتـرل و انجـام بعضـي        -۱۹
  .كننده منجر شود شفتهآكارهاي بسيار بد و ترسناك و 

            

ن اسـت  ك ـمم) دلتنگي –اندوه  –خشم  –اضطراب (هيجانات من  -۲۰
  .چنان شدت يابند كه قادر به تحمل آنها نباشم

            

پانيك شدن در موقع رانندگي يا هنگام گيرافتادن در ترافيك ممكن  -۲۱
  .است موجب بروز حادثه شود

            

              .حمله پانيك ممكن است موجب حمله قلبي من بشود -۲۲
              .حمله پانيك ممكن است مرا بكشد -۲۳
              .حمله پانيك ممكن است موجب ديوانگي من شود -۲۴
ن معني است كه من دچار بدترين وضعي كه اضطراب كم نيز به اي -۲۵

  .ام خواهم شد قبلاً بوده
            

              .بايد هميشه هيجان ترسناكي را تجربه كنم كه پايان ندارد -۲۶
فشار خشم ممكن است منجر به از دست دادن كنتـرل يـا موجـب     -۲۷

  .ديگري شود
            

ممكن است كنترل اضطرابم را از دست بـدهم و در انديشـه خـود     -۲۸
  .گرفتار شوم
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ممكن است انجام دادن كارهاي معمـولي در طـول حملـه پانيـك      -۲۹
  .برايم خطرناك باشد

            

من بايد نزديك همسر يا رفيقم باشـم تـا در موقـع حملـه پانيـك       -۳۰
  .محافظت شوم

            

هاي مربوط به پانيك را روي خود بررسـي   من قادر نيستم احساس -۳۱
  .منك

            

خـود در تمـام   » قسمت حمايت كننـده «به رسيدن به من بايد قادر  -۳۲
  .ممكن است يك فاجعه اتفاق بيافتداوقات باشم والا 

            

توانم اموري مثل مانـدن در صـف، قـرار گـرفتن در يـك       من نمي -۳۳
ترافيك سنگين، ايراد سخنراني و مسافرت خـارج از شـهر را مثـل    

  .ديگر افراد انجام دهم

            

هـا   بخـش  اند اضطرابم را دور كند الكل يا آرامتو تنها چيزي كه مي -۳۴
  .باشند مي

            

              .باشند حملات پانيك باعث دور شدنم از راحتي و امنيت مي -۳۵
اگر نتوانم اضطرابم را كاملاً كنترل كنم، پس يك شكسـت خـورده    -۳۶

  .هستم
            

بخـش مصـرف نكـنم،     وي آرامردر موقع بروز علائم پانيك دا اگر -۳۷
  .ه قلبي يا مرگ خواهم شددچار حمل

            

اگر كمي هم اضطراب يا حمله پانيك داشته باشم قـادر بـه انجـام     -۳۸
  .كار نخواهم بود

            

اگر از حمله پانيك ترس نداشته باشم درگير مسائلي خـواهم شـد    -۳۹
  .كه آماده رويارويي با آنها نيستم

            

گر ايـن اسـت   اجبار در انجام بعضي كارهاي مضر يا احمقانه نشان -۴۰
  .ام ن موقعيت ناچار به انجام آن بودهآكه در 

            

اگر اين احتمال وجود دارد كه من احساس عدم اطمينان، نـاراحتي   -۴۱
تواند به من كمك كند  يا اضطراب كنم، بهتر است نزد كسي كه مي

  .قرار گيرم

            

              .من بايد در اجتناب از حملات پانيك تعجيل كنم -۴۲
  

D
ow

nl
oa

de
d 

fr
om

 m
hr

n.
ne

t a
t 3

:3
7 

+
03

30
 o

n 
W

ed
ne

sd
ay

 J
un

e 
17

th
 2

02
6


