
  )ANTI(پرسشنامه افكار اضطرابي 
  

كننـد، درايـن پرسشـنامه آمـده      هايشان استفاده مي نها براي توصيف افكار و نگرانيآتعدادي از جملاتي كه مردم از 

ترين عدد  ها را داريد، روي مناسب هر جمله را بخوانيد و براي نشان دادن اين كه شما چقدر اين افكار و نگراني. است

پاسخ درست يا غلط وجود ندارد و اولين پاسخي كه در مـورد  . مان زيادي براي هر جمله صرف نكنيدز. علامت بزنيد

  . ترين پاسخ است رسد، اغلب دقيق جمله به ذهنتان مي
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  ۴  ۳  ۲  ۱  .د وضع ظاهريم نگرانمردر مو‐۱

  ۴  ۳  ۲  ۱  .ام كنم يك شكست خورده فكر مي‐۲

  ۴  ۳  ۲  ۱  .كنم تا موارد مثبت نگرم، بيشتر به موارد منفي فكر مي ام مي وقتي به آينده‐۳

اي شوم، معمولاً به بدترين حالتي كه ممكـن   اگر دچار علائم جسمي غيرمنتظره‐۴

  .كنم است برايم پيش بيايد فكر مي

۱  ۲  ۳  ۴  

  ۴  ۳  ۲  ۱  .كنم به يك بيماري جدي مبتلا خواهم شد فكر مي‐۵

  ۴  ۳  ۲  ۱  .توانم ذهنم را از افكار تكرارشونده پاك كنم شواري ميبه د‐۶

  ۴  ۳  ۲  ۱  .نگران سكته قلبي يا ابتلاء به سرطان هستم‐۷

  ۴  ۳  ۲  ۱  .مننگرانم كه در حضور افراد غريبه حرف اشتباهي بزنم يا كار اشتباهي بك‐۸

  ۴  ۳  ۲  ۱  .نگرانم كه نتوانم انتظارات ديگران را برآورده كنم‐۹

  ۴  ۳  ۲  ۱  .ام هستم نگران سلامتي جسمي‐۱۰

  ۴  ۳  ۲  ۱  .خواهم كنترل كنم، نگرانم توانم افكارم را آنگونه كه مي از اين كه نمي‐۱۱

  ۴  ۳  ۲  ۱  .نگرانم مردم مرا دوست نداشته باشند‐۱۲

  ۴  ۳  ۲  ۱  .توانم آن را از ذهنم بيرون كنم شوم كه نمي به قدري نااميد مي‐۱۳

  ۴  ۳  ۲  ۱  .شود به راحتي خجالت زده مي‐۱۴

ام  كـنم بيمـاري   شـوم فكـر مـي    وقتي به يك بيماري جزئي مثل كهير مبـتلا مـي  ‐۱۵

  .ن چيزي است كه واقعاً هستآتر از  جدي

۱  ۲  ۳  ۴  

  ۴  ۳  ۲  ۱  .آيد بدون اين كه بخواهم افكار ناخوشايند به ذهنم مي‐۱۶

  ۴  ۳  ۲  ۱  .هايم هستم ضعف  ها و نقطه نگران شكست‐۱۷

  ۴  ۳  ۲  ۱  .يگران، به خوبي با زندگي كنار بيايمنگرانم كه نتوانم مانند د‐۱۸

  ۴  ۳  ۲  ۱  .نگران مردن هستم‐۱۹

  ۴  ۳  ۲  ۱  .نگرانم كه آدم احمقي به نظر برسم‐۲۰

  ۴  ۳  ۲  ۱  .دهم كنم چون خيلي نگرانم، در زندگي چيزهايي را از دست مي فكر مي‐۲۱

  ۴  ۳  ۲  ۱  .ها دارم اي مانند شمردن يا تكرار عبارت افكار تكرار شونده‐۲۲
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