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  )CAQ(پرسشنامه اجتناب شناختی 
  

هـاي زيـر، جمـلات را بـه      لطفاً با استفاده از مقياس. دهند هاي متفاوتي نشان مي افراد به برخي از افكار خاص، واكنش
لطفاً عدد مربوط به هر جملـه  . دهيد دقت بخوانيد و مشخص كنيد كه شما معمولاً چگونه به اين افكار خاص پاسخ مي

  . بنويسيد........) (را در جاي خالي 
  

۵  ۴  ۳  ۲  ۱  
  كاملاً غلط  تا حدودي درست  كاملاً درست

  
 .دهم به آنها فكر كنم مسايلي وجود دارد كه ترجيح مي.............  -۱

 .شوند به مسايلي فكر كنم كه دوست ندارم كنم، چون باعث مي ها اجتناب مي از برخي موقعيت.............  -۲

 .زنم وير ذهني تهديدآميز، در ذهنم با خودم حرف ميمن جاي تصا.............  -۳

 .اند ساز شده كنم كه براي من مشكل به مسايلي فكر مي.............  -۴

 .كنم به آنها فكر نكنم افكاري دارم كه سعي مي.............  -۵

 .ها فكر نكنم يتكننده برخي از موقع هاي ناراحت كنم به جنبه براي اين كه زياد نترسم، سعي مي.............  -۶

 .ساز به ذهنم خطور كنند شوند افكار آشفته كنم كه باعث مي گاهي اوقات از چيزهايي اجتناب مي.............  -۷

 .كنم كنم، حواس خودم را پرت مي كننده اجتناب مي هاي ناراحت از فكر كردن درباره برخي از موضوع.............  -۸

 .كنم خواهم درباره آنها فكر كنم اجتناب مي كنند كه من نمي يي فكر مياز افرادي كه به چيزها.............  -۹

 .كنم زنم كه حواس خودم را از برخي افكارم پرت مي اغلب دست به كارهايي مي.............  -۱۰

 .كنم، تا به چيزهاي خاصي فكر نكنم من اينقدر به جزئيات پيش پا افتاده فكر مي.............  -۱۱

 .كنم تا به چيزهاي خاصي فكر نكنم مشغول مي اوقات خودم را به كاري گاهي.............  -۱۲

كـنم بـه چيزهـاي     كننده فكر نكنم، خـودم را مجبـور مـي    هاي ناراحت براي اين كه به برخي از موضوع.............  -۱۳
 .ديگري فكر كنم

 .كنم به آنها فكر نكنم مسايلي وجود دارد كه سعي مي.............  -۱۴

در ذهـنم جلـوگيري   ) مثل نمايش فيلم در ذهن(براي آن كه از تصويرسازي ذهني سناريوهاي ترسناك  ............. -۱۵
 .زنم كنم، با خودم حرف مي

 .كنم دهم درباره آنها فكر نكنم، خودداري مي گاهي اوقات از رفتن به جاهايي كه ترجيح مي.............   -۱۶

 .شود، فكر نكنم كنم تا به وقايع آينده كه باعث ناامني من مي به وقايع گذشته فكر مي ............. -۱۷

انـدازد كـه    كنم چـون ايـن كارهـا مـرا بـه يـاد چيزهـايي مـي         از دست زدن به برخي كارها اجتناب مي.............  -۱۸
 .خواهم درباره آن فكر كنم نمي

گـويم تـا جلـوي ايـن      مـي  شود، به خـودم چيـزي   مي ذهنم واردوقتي تصاوير ذهني ناراحت كننده به .............  -۱۹
 . تصاوير را در ذهنم بگيرد

 .تر فكر نكنم كنم تا به مسايل مهم به مسايل جزيي فكر مي.............  -۲۰
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 .كنم تا از ورود برخي افكار در ذهنم جلوگيري كنم من گاهي اوقات خودم را سرگرم مي.............  -۲۱

كننـد بـه برخـي از افكـار      كنم چون مرا وادار مي ها و رابطه با برخي افراد اجتناب مي خي موقعيتاز بر.............  -۲۲
 .ناخوشايند فكر كنم

كـنم وقـايع را بـا     كننده به ذهنم بيايد سـعي مـي   به جاي اين كه تصاوير ذهني مربوط به وقايع ناراحت.............  -۲۳
 .همتوضيح د) ها خودگويي(استفاده از گفتگوي دروني 

كنم و با استفاده از گفتگوي درونـي آنهـا    مي كننده را از ذهنم بيرون هاي ناراحت تصاوير ذهني موقعيت.............  -۲۴
 .دهم را توضيح مي

 .هاي خودم كنم تا نگراني هاي ديگران فكر مي به نگراني.............  -۲۵
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بـراي سـنجش اجتنـاب    ) ۲۰۰۷پـي چـاوود،   ؛ به نقـل از داگـاس و را  ۲۰۰۴(اين پرسشنامه توسط سكستون و داگاس 
 -۱: سنجد كـه عبارتنـد از   گويه، پنج راهبرد اجتناب شناختي را مي ۲۵اين پرسشنامه در قالب . ه شده استيشناختي ته

اسـتفاده از توجـه برگردانـي بـراي      -۳كننده،  جانشيني افكار مثبت به جاي افكار نگران-۲كننده،  زني افكار نگران واپس
تغيير تصاوير ذهني به افكـار   -۵كننده،  ساز افكار نگران هاي فعال ها و فعاليت اجتناب از موقعيت -۴گراني، قطع روند ن
 .كلامي

D
ow

nl
oa

de
d 

fr
om

 m
hr

n.
ne

t a
t 2

:0
9 

+
03

30
 o

n 
W

ed
ne

sd
ay

 J
un

e 
17

th
 2

02
6


