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 دستَرالعول :

 در سیز جولاتی را هشاّذُ هی کٌیذ کِ هوکي است کن ٍ تیش در هَرد شوا درست تاشٌذ.

ّستید ٍلی افسزدُ  ًاراحتافکار شوا در  هَاقعی است کِ بی حَصلِ ٍ در ارتباط با  کِ در سیز آهدُ  یقزیبا توام عباراتت

سعی کٌید  کٌد. ی ، عبارات سیز تا چِ حدی در هَرد شوا صدق هیًاراحتهَاقع بی حَصلگی ٍ بیاى کٌید کِ در  ًیستید. لطفاً

 قبل اس شزٍع تست شزایط سیز را تصَر کٌید: 

کٌید کِ هوکي  رٍس خَبی ًیست ٍ شوا افسزدُ ًیستید ٍلی بی حَصلِ ٍ غوگیي ّستید ٍ احساس هی تصَر کٌید اهزٍس اصلاً

 شَد. دٍ رٍس دیگز ّوِ چیش بْتز هی –داًید کِ تا یکی  بیاید ٍلی هی است شزایط بدی بزای شوا پیش

رٍی یک ًوَدار اس صفز تا دُ )کِ در آى صفز ًشاًِ ایي است کِ شوا تِ ّیچ ٍجِ ًاراحت ًیستیذ، دُ ًشاًِ ایي است کِ شوا تِ شذت  

تیذ(، شوا هوکي است عذدی هاًٌذ سِ یا چْار را تزای احساس ًاراحتی هی کٌیذ ٍ شش تِ تالا ًشاى اس آى است کِ شوا خیلی ًاراحت ّس

 تَصیف رٍحیِ خَد اًتخاب ًواییذ. ایي ًوَدار شثیِ شکل سیز تِ ًظز هی رسذ:

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

 دُافسز   تسیار افسزدُ                                           تا اًذاسُ ای غوگیي         اصلا غوگیي ًیستن

 

 کزدُ ًاراحتییلِ فکز کزدى بِ آخزیي باری کِ احساس خَدتاى را در شزایط بالا تصَر کٌید ، بزای هثال بَس سعی کٌید لطفاً

 .(4یا  3)ًوزُ  اید

 (چٌد دقیقِ ٍقت بگذارید لطفا بزای ایٌکِ چٌیي شزایطی را تصَر کٌید )

 تا چِ حدی قادرید چٌیي شزایطی را تصَر کٌید: 

  خَب

         ی هقدار

 اصلا ًتَاًستن

اداهِ بدّید ) حتی اگز بزای شوا هشکل است کِ خَد را در  بعد در صفحۀ یکشوارُ تَاًید با پاسخ بِ سَال  حالا هی

 .شزایطی کِ تَضیحش در بالا آهد تصَر کٌید(
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 چتِ ّی
 ٍجِ

 سیاد هتَسط کن
خیلی 
 سیاد

 4 3 2 1 0  ا تِ چیشّای هثثت فکز هی کٌنٌّگاهی کِ در شزایط رٍحی هٌاسثی ّستن تٌْ.1

هی  خطز() ریسککِ در شزایط رٍحی هٌاسثی ًیستن، کوتز دست تِ  ٌّگاهی. 2
 سًن.

0 1 2 3 4 

 اخلاقن هزا چگًَِ ًشاى هی، در هَرد ایٌکِ سهاًی کِ احساس ًاراحتی هی کٌن .3
 کٌن. ، تیشتز فکز هیدّذ

0 1 2 3 4 

 خلاقیتن ًسثت تِ شزایط عادی ، ٌاسثی ًیستنٌّگاهی کِ در شزایط رٍحی ه .4
 .تیشتز است

0 1 2 3 4 

 4 3 2 1 0 .شَم هی ًا اهیذّوِ چیش اس سهاًی کِ احساس ًاراحتی هی کٌن،  .5

 4 3 2 1 0 .کٌن را هتَقفٍ افکارم  راتتصَکٌن  ٍقتی تی حَصلِ ّستن تیشتز سعی هی.6

 ْاهی سًن کِ تعذاً اس اًجام آًدست تِ کارّایی  ، در شزایط رٍحی ًاهٌاسة .7
 پشیواى هی شَم.

0 1 2 3 4 

تیزٍى هیزٍم ٍ کارّای لذت تخش  ، تیشتز کِ احساس ًاراحتی هی کٌن ٌّگاهی .8
 .دّن تزی اًجام هی

0 1 2 3 4 

تَدًن تزاین اّویت کوتزی  یا هزدُسًذُ  ، احساس ًاراحتی هی کٌنکِ  ٌّگاهی .9
 .دارد

0 1 2 3 4 

ٌّگاهی کِ احساس ًاراحتی هی کٌن، تیشتز هی تَاًن کوک حال دیگزاى  .10 

 تاشن.
0 1 2 3 4 

 4 3 2 1 0 .کوتز تا دیگزاى هخالفت هی کٌن ،ًاراحت ّستنٍقتی  .11

 4 3 2 1 0 .کٌناشتثاُ  کٌن کِ تایذ کوتز ٍقتی کوی افسزدُ ّستن، فکز هی .12

 4 3 2 1 0 .س هی کٌنفشار کارّا را حتیشتز ٍقتی تی حَصلِ ّستن  .13

 4 3 2 1 0 .دٍری کٌن  لاتهشکٍ  سختیْاٍقتی سزحال ًیستن ، تیشتز توایل دارم کِ اس .14

هٌظَر دیگزاى را تیشتز هتَجِ هی شَم ٍ دیگزاى را  ،ٍقتی کِ سزحال ًیستن .15
 .تیشتز درک هی کٌن

0 1 2 3 4 

 4 3 2 1 0 .آسردُ خاطز هی ساسدسهاًی کِ ًاراحت ّستن، کوال گزایی تیش اس گذشتِ هزا  .16

کٌن ًویتَاًن کسی را  ، اغلة فکز هی سهاًی کِ احساس ًاراحتی هی کٌن .17
 .خَشحال کٌن

0 1 2 3 4 

 4 3 2 1 0 .تیشتز دٍست دارم چیشی را تشکٌن کٌن فکز هیٍقتی احساس تذی دارم ،  .18

 4 3 2 1 0 .تیشتز اس هعوَل کار هی کٌن ، ٍقتی حَصلِ ًذارم .19

تَاًن اس عْذُ  کٌن کوتز هی فکز هی ، ٌّگاهی کِ احساس ًاراحتی هی کٌن .20
 .ٍ علایق رٍسهزُ تز آین کارّا

0 1 2 3 4 
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 4 3 2 1 0 .دّذ افکار ستیشُ جَیاًِ تیشتز آسارم هی ، کِ احساس ًاراحتی هی کٌن ٌّگاهی .21

 4 3 2 1 0 سهاًی کِ ًاراحت ّستن، تِ آساًی تٌذهشاج )رک( یا کٌایِ گَ هی شَم. .22

، فکز هیکٌن تیشتز دٍست دارم اس  ٌّگاهی کِ در حالت رٍحی هٌاسثی ًیستن .23
 .ّوِ چیش فزار کٌن

0 1 2 3 4 

کٌن تیشتز خَدم را دٍست  حس هی ،کِ احساس ًاراحتی هی کٌن ٌّگاهی .24
 .دارم

0 1 2 3 4 

 4 3 2 1 0 کٌن.ٌّگاهی کِ ًاراحت ّستن، تیشتز اس چیشّای اطزافن غفلت هی  .25

 خطزًاک تیشتزی اًجام هی کارّای ،کِ احساس ًاراحتی هی کٌن ٌّگاهی .26
 .دّن

0 1 2 3 4 

 4 3 2 1 0 .شَد توزکش کزدى تزاین هشکل تز هی ، ٍقتی ًاراحت ّستن .27

 4 3 2 1 0 .ًسثت تِ شزایط هعوَل آدم تْتزی ّستن ،ٍقتی حَصلِ ًذارم .28

 4 3 2 1 0 .شَم خیلی سٍدتز عصثاًی هی ،ٍقتی حَصلِ ًذارم .29

هزدم  ،اگز تویزم کِ کٌن هی زتیشتز فک ،کِ احساس ًاراحتی هی کٌن ٌّگاهی .30
 .شًَذ اس دستن راحت هی

0 1 2 3 4 

، توایل تیشتزی دارم کِ ّوِ چیش را تحت کٌتزل  سهاًی کِ حس خَتی ًذارم .31
 .داشتِ تاشن

0 1 2 3 4 

 ،ّاین تذ خلقیعَاهل ایجاد کٌٌذُ  تِ ، ٌّگاهی کِ احساس ًاراحتی هی کٌن .32
 .کٌن تیشتز  فکز هی

0 1 2 3 4 

 کٌن کِ سًذگین هی تیشتز فکز هی، کِ احساس ًاراحتی هی کٌن ٌّگاهی .33
 .تَاًست هتفاٍت تاشذ

0 1 2 3 4 

تِ هزدى یا صذهِ سدى تِ خَدم تیشتز  ، ٌّگاهی کِ احساس ًاراحتی هی کٌن .34
 .فکز هی کٌن

0 1 2 3 4 

 

 

 


