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 مقیاس کنترل عواطف

 

 :تاریخ:                تحصیلات:                   جنس:                    سن:                 نام و نام خانوادگی

 

 

 .لطفا عبارات زیر را با دقت بخوانید و دور گزینه های مناسب دایره بکشید

 به شدت موافق=7خیلی موافق =6موافق =5الف ،نه موافق نه مخ=4مخالف،=3خیلی مخالف،=2به شدت مخالف، =1

 

 .از این که در هنگام عصبانیت حرف هایی برنم که بعدا پشیمان شوم نگرانم-1

 

 به شدت موافق 7              6                   5               4               3              2           1به شدت مخالف

 .شوم ممکن است بیسار هیجان زده شومهنگامی که خوشحال می -2

 

 به شدت موافق 7              6                   5               4               3              2           1به شدت مخالف

 

 .غمگین و افسرده شدن به حدی مرا رنج می دهد که برای دور شدن از آن تلاش زیادی می کنم-3

 

 به شدت موافق 7              6                   5               4               3              2           1به شدت مخالف

 

 .در صورت افسرده شدن مطمئن هستم بهبود می یابم-4

 

 به شدت موافق 7              6                   5               4               3              2           1به شدت مخالف

 

 

 .هنگام عصبانیت درست نمی توانم فکر کنم در نتیجه خیلی پرت و پلا می گویم-5

 

 به شدت موافق 7              6                   5               4               3              2           1به شدت مخالف

 

 .ان زده شده و کنترل خود را از دست بدهمهنگام شنیدن موسیقی شاد،نگرانم که هیج-6

 

 به شدت موافق 7              6                   5               4               3              2           1به شدت مخالف

 

 .هنگامی که دچار لرزش می شوم می ترسم-7

D
ow

nl
oa

de
d 

fr
om

 m
hr

n.
ne

t a
t 2

2:
21

 +
03

30
 o

n 
W

ed
ne

sd
ay

 J
un

e 
17

th
 2

02
6



2 

 

 

 به شدت موافق 7              6                   5               4               3              2           1به شدت مخالف

 

 .از این که در هنگام خشم به کسی آسیب برسانم می ترسم-8

 

 به شدت موافق 7              6                   5               4               3              2           1به شدت مخالف

 

 .ی توانم اضطراب خود را کنترل کنم احساس خوبی دارماز این که م-9

 

 به شدت موافق 7              6                   5               4               3              2           1به شدت مخالف

 

 .بدهمرسیدن به اوج هیجان برای من وحشتناک است زیرا میترسم در آن حال کنترل خود را از دست -11

 

 به شدت موافق 7              6                   5               4               3              2           1به شدت مخالف

 

 

 .اگر دیگران بفهمند که در هنگام عصبانیت چه احساسی دارم ممکن است تا حدی برایم بد شود-11

 

 به شدت موافق 7              6                   5               4               3              2           1به شدت مخالف

 

 .در هنگام احساس راحتی سعی می کنم که نهایت لذت را ببرم-12

 

 موافقبه شدت  7              6                   5               4               3              2           1به شدت مخالف

 

 .از این می ترسم که افسردگی مرا از پای در آورد-13

 

 به شدت موافق 7              6                   5               4               3              2           1به شدت مخالف

 

 .هنگامی که خوشحال می شوم به اوج شعف و شادی می رسم-14

 

 به شدت موافق 7              6                   5               4               3              2           1به شدت مخالف

 

 

D
ow

nl
oa

de
d 

fr
om

 m
hr

n.
ne

t a
t 2

2:
21

 +
03

30
 o

n 
W

ed
ne

sd
ay

 J
un

e 
17

th
 2

02
6



3 

 

 .وقتی عصبی می شوم انگار که دارم دیوانه می شوم-15

 

 به شدت موافق 7              6                   5               4               3              2           1به شدت مخالف

 

 .پس از ابراز خشم احساس آرامش می کنم-16

 

 به شدت موافق 7              6                   5               4               3              2           1به شدت مخالف

 

 .من می توانم خودم را کنترل کنم تا زیاد پریشان و آشفته نشوم-17

 

 به شدت موافق 7              6                   5               4               3              2           1به شدت مخالف

 

 

 .آن قدر با ثبات هستم که هر احساسی مثل خوشحالی زیاد نمی تواند تعادل مرا برهم زند-18

 

 به شدت موافق 7              6                   5               4               3              2           1به شدت مخالف

 

 .از این که در حالت افسردگی به خودم آسیب برسانم می ترسم-19

 

 به شدت موافق 7              6                   5               4               3              2           1به شدت مخالف

 

 

 .انی هستم از عصبانیت خودم می ترسمهنگامی که عصب-21

 

 به شدت موافق 7              6                   5               4               3              2           1به شدت مخالف

 

 .عصبانی بودن خوشایند نیست و من می توانم عصبانیت خود را کاهش دهم-21

 

 به شدت موافق 7              6                   5               4               3              2           1به شدت مخالف

 

 

 .ساس خوبی دارمزیرا در آن حالت اح ت دارمسمن هیجان زده شدن را دو-22
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 به شدت موافق 7              6                   5               4               3              2           1به شدت مخالف

 

 .من نگران هستم که بعد از یک موقعیت بزرگ در اثر خوشحالی کنترل خود را از دست بدهم-23

 

 به شدت موافق 7              6                   5               4               3              2           1به شدت مخالف

 

 .تشویش در من شروع میشود کنترل آن برایم راحت است به محض این که اضطراب و-24

 

 به شدت موافق 7              6                   5               4               3              2           1به شدت مخالف

 

 .احساس می کنم دلتنگی ممکن است مرا به سوی غمگینی و افسردگی ببرد-25

 

 به شدت موافق 7              6                   5               4               3              2           1به شدت مخالف

 

 .به محض این که عصبی می شوم در اثر اضطراب و تشویش کنترل خود را از دست می دهم-26

 

 به شدت موافق 7              6                   5               4               3              2           1به شدت مخالف

 

 

 .غمگینی و افسردگی آن چنان هم بد نیست زیرا می دانم که به زودی بر طرف خواهد شد-27

 

 به شدت موافق 7              6                   5               4               3              2           1به شدت مخالف

 

 .زمانی که در حضور دیگران از کوره در می روم از خجالت آب می شوم-28

 

 به شدت موافق 7              6                   5               4               3              2           1به شدت مخالف

 

 .سردگی بکشاندهنگامی که غمگین می شوم نگرانم که غمگینی مرا به اف-29

 

 به شدت موافق 7              6                   5               4               3              2           1به شدت مخالف

 

 

 .هنگامی که عصبانی می شوم نگران از دست دادن تعادل خود نیستم-31
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 به شدت موافق 7              6                   5               4               3              2           1به شدت مخالف

 

 .هر چقدر خوشحال یا ناراحت باشم خود کنترلی من تقریبا یکسان است-31

 

 به شدت موافق 7              6                   5               4               3              2           1به شدت مخالف

 

 

 .هنگام هیجان زدگی نگرانم که شور و هیجان کنترل مرا از دستم خارج کند-32

 

 به شدت موافق 7              6                   5               4               3              2           1به شدت مخالف

 

 .در هنگام عصبانیت دوست دارم داد و فریاد کنم-33

 

 به شدت موافق 7              6                   5               4               3              2           1به شدت مخالف

 

 

 .من نگران پیامد های رفتاری خود در هنگام عصبانیت و خشم هستم-34

 

 به شدت موافق 7              6                   5               4               3              2           1به شدت مخالف

 

 .از این می ترسم که در هنگام عصبانیت حرف های بیهوده و خنده دار بزنم-35

 

 به شدت موافق 7              6                   5               4               3              2           1به شدت مخالف

 

 .ال می شوم که نمی توانم شرایط موجود را به خوبی درک کنمگاهی اوقات آن چنان خوشح-36

 

 به شدت موافق 7              6                   5               4               3              2           1به شدت مخالف

 

 .ومدلتنگی و غمگینی برایم وحشتناک است زیرا می ترسم که  افسرده شده و دیگر خوب نش-37

 

 به شدت موافق 7              6                   5               4               3              2           1به شدت مخالف
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 .عصبانیت و عصبی بودن زیاد ذهن مرا مشغول نمی کند ز یرا می دانم که بعد از مدتی ازبین خواهد رفت-38

 

 به شدت موافق 7              6                   5               4               3              2           1به شدت مخالف

 

 .از این می ترسم که عصبانیت من سبب شود که بی نهایت خشمگین شوم-39

 

 به شدت موافق 7              6                   5               4               3              2           1به شدت مخالف

 

 .هنگامی که عصبانی می شوم از این می ترسم که رفتارهای احمقانه انجام دهم-41

 

 به شدت موافق 7          6                   5               4               3              2           1به شدت مخالف

 

 .منجر به رفتارهای بی معنی و یا سبک شودهنگام خوشحالی زیاد نگرانم که هیجان زدگی -41

 

 به شدت موافق 7              6                   5               4               3              2           1به شدت مخالف

 

 .احساس می کنم که در هنگام خوشحالی زیاد دقت من در قضاوت و ادراک ضعبف می شود-42

 

 به شدت موافق 7              6                   5               4               3              2           1به شدت مخالف

 

 

 معرفی

 

زیر مقیاس  4این مقیاس دارای . مقیاس کنترل عواطف ابزاری برای سنجش میزان کنترل افراد بر عواطف خود است

 .اطفه مثبت استفرعی با عناوین خشم، خلق افسرده، اضطراب و ع

 .سال توصیه می شود 15استفاده از این مقیاس برای افراد بالای 

 

 ژگی های روان سنجیوی

 

 72/1،73/1برای زیر مقیاس های خشم  94/1،78/1اعتبار درونی و بازآزمایی آزمون به ترتیب برای نمره کلی مقیاس 

جهت  66/1، 84/1و زیر مقیاس عاطفه مثبت  77/1، 89/1زیر مقیاس اضطراب  76/1، 91/1زیر مقیاس خلق افسرده 

 .همچنین روایی افتراقی و همگرایی آن نیز به دست آمد.یک نمونه از دانشجویان دوره لیسانس به دست آمد
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7 

 

 نحوه اجرا و شیوه نمر گذاری

 

ا به ت 1نمره = مقیاس به صورت خود سنجی است و پاسخ های عبارت در مقیاس هفت درجه ای از به شدت مخالف 

 . تنظیم شده است 7نمره = شدت موافق 

به این شکل که به پاسخ .ذاری می شودبر عکس نمره گ 38و31و31و27و22و21و18و17و16و12و9و4پاسخ عبارات 

 .داده می شوند 1 و به شدت موافق نمره 7مخالف نمره به شدت 
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