
  
 

  سازي مقياس خود ناتوان
  

اساس حالتي كه در بيشـتر اوقـات داريـد مشـخص     رلطفاً ميزان موافقت يا مخالفت خود را با هر يك از عبارات توصيفي زير ب

  . نماييد

  

كاملاً     

  مخالفم

تقريباً 

  مخالفم

كمي 

  مخالفم

كمي 

  موافقم

تقريباً 

  موافقم

كاملاً 

  موافقم

مقصر دانسـتن اوضـاع    كنم اولين واكنشم وقتي اشتباه مي‐ ۱

  . است

           

             .كنم ظه واگذار ميحمعمولاً كارها را به آخرين ل‐ ۲

رو دارم بـيش از حـد    معمولاً وقتي امتحان يا كاري پـيش ‐ ۳

  .كنم خود را آماده مي

           

             .ها كسل هستم كنم بيشتر از خيلي فكر مي‐ ۴

م دهـم،  كنم كار را به بهترين وجـه انجـا   معمولاً سعي مي‐ ۵

  برايم مهم نيست كه آن كار چيست؟

           

پيش از آنكه براي كاري متعهد شوم و يا براي انجام كـار  ‐ ۶

شود كـه مقـدمات لازم  يـا     مهمي قولي بدهم مطمئن مي

  . زمينه آن آماده است

           

معمولاً قبـل از امتحـان يـا انجـام كـار بسـيار مضـطرب        ‐ ۷

  .شوم مي

           

ه كنم براحتي بواسطه سر و صدا يا خواهم مطالع وقتي مي‐ ۸

  . شود آيد حواسم پرت مي افكاري كه به ذهنم مي

           

هاي رقـابتي شـوم زيـرا     كنم خيلي وارد فعاليت سعي نمي‐ ۹

  .شوم اگر ببازم يا ضعيف عمل كنم رنجيده مي

           

دهم به اين دليل كه كارهايم را به نحو احسـن   ترجيح مي‐ ۱۰

م قرار گيرم نه اين كه بـه خـاطر   دهم مورد احترا انجام مي

  .ام تشويق شوم هاي بالقوه ظرفيت

           

             . گرفتم كردم نتيجه خيلي بهتر مي ر كار ميت اگر سخت‐ ۱۱

هـاي بـزرگ آينـده     هاي كوچك كنوني را بـه لـذت   لذت‐ ۱۲

  .دهم ترجيح مي

           

گـري بـدم   يحالت د رترين حالت از ه آل معمولاً جز ايده‐ ۱۳

  .آيد مي
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كاملاً    

  مخالفم

تقريباً 

  مخالفم

كمي 

  مخالفم

كمي 

  موافقم

تقريباً 

  موافقم

كاملاً 

  موافقم

             .روزي ممكن است سر و سامان بگيرم‐ ۱۴

ها از اين كه يكي دو روز مبـتلا بـه بيمـاري     بعضي وقت‐ ۱۵

هـا را از   آيد زيرا فشـار مسـئوليت   خفيفي شوم خوشم مي

  .دارد من بر مي

           

شـدم عملكـردم خيلـي بهتـر      اگر دستخوش عواطف نمي‐ ۱۶

  .بود مي

            

غلب با يـادآوري  وقتي كه در انجام كاري ضعيف هستم ا‐ ۱۷

  .دهم اموري كه در آنها خوب هستم خودم را دلداري مي

           

نم وقتــي در حــد انتظــارات ديگــران ظــاهر كــ اقــرار مــي‐ ۱۸

  .مشوم كه دليل تراشي كن شوم وسوسه مي نمي

           

كنم بيش از آنكه حق من است در ورزش،  اغلب فكر مي‐ ۱۹

داد دهنـده هـوش و اسـتع    هاي نشان بازي و ساير فعاليت

  .آورم مي يبدشانس

           

ها بيش از حد در خـوردن و نوشـيدن افـراط     خيلي وقت‐ ۲۰

  .كنم مي

           

دهم مسائل عاطفي مربوط بـه بخشـي از    هرگز اجازه نمي‐ ۲۱

  .زندگيم مزاحم ساير امورم بشود

           

خوب انجام دادن كاري هسـتم آن را   نمعمولاً وقتي نگرا‐ ۲۲

  .دهم خوب انجام مي

           

شوم كه حتي كارهاي آسان  ي اوقات آنقدر افسرده ميگاه‐ ۲۳

  .شود هم برايم دشوار مي
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