
 

DDAASS  SS  NNaammee ) ) اسماسم ( ( ::  DDaattee ) ) تاريختاريخ ( ( ::  

 با مقياس  با مقياس لطفا عبارات زيررا به دقت بخوانيد و يکی از گزينه های را که در طول هفته گذشته در مورد شما بيشتر صدق می کرد رالطفا عبارات زيررا به دقت بخوانيد و يکی از گزينه های را که در طول هفته گذشته در مورد شما بيشتر صدق می کرد را
  ..وقت زيادی را صرف يک عبارت نکنيدوقت زيادی را صرف يک عبارت نکنيد. . پاسخ صحيح يا غلط وجود نداردپاسخ صحيح يا غلط وجود ندارد. .  علامت بزنيد علامت بزنيد٠٠,,١١,,٢٢ يا  يا ٣٣  ییهاها

  گيریگيریمقياس اندازه مقياس اندازه 
  ..  اصلا در مورد من صدق نمی کرد  اصلا در مورد من صدق نمی کرد--٠٠
  ..  تا حدودی يا بعضی وقت ها  در مورد من صدق می کرد  تا حدودی يا بعضی وقت ها  در مورد من صدق می کرد--١١
  .. بيشتر وقت ها در مورد من صدق می کرد بيشتر وقت ها در مورد من صدق می کردقابل توجهى ياقابل توجهى يا  تا حد   تا حد --٢٢
    ..  خيلی زياد يا اکثر مواقع در مورد من صدق می کرد  خيلی زياد يا اکثر مواقع در مورد من صدق می کرد--٣٣

  
  ٣٣          ٢٢  ١١  ٠٠  ..کاملا جزئی ناراحت می شدمکاملا جزئی ناراحت می شدم مسائل  مسائل برایبرای  ١١

  ٣٣          ٢٢  ١١  ٠٠  ..ه استه استب دهانم خشک شدب دهانم خشک شدآآاحساس می کردم احساس می کردم   ٢٢

  ٣٣          ٢٢  ١١  ٠٠  ..اصلا احساس مثبتی نداشتماصلا احساس مثبتی نداشتم  ٣٣

برای مثال تنفس خيلی سريع يا احساس خفگی در هنگام عدم برای مثال تنفس خيلی سريع يا احساس خفگی در هنگام عدم ((نفس کشيدن برايم مشکل بود نفس کشيدن برايم مشکل بود   ۴۴
  ..))فعاليتفعاليت

٣٣          ٢٢  ١١  ٠٠  

  ٣٣          ٢٢  ١١  ٠٠  ..نمی توانستم برخاسته و کاری انجام دهمنمی توانستم برخاسته و کاری انجام دهم  ۵۵

  ٣٣            ٢٢  ١١  ٠٠  ..واکنش شديد نشان می دادمواکنش شديد نشان می دادم افتاده  افتاده قاتقاتبه اتفابه اتفا  ۶۶

  ٣٣            ٢٢  ١١  ٠٠  ))بطور مثال تکان خوردن پاها بطور مثال تکان خوردن پاها ( ( احساس می کردم يک دفعه ای تکان می خورم احساس می کردم يک دفعه ای تکان می خورم   ٧٧

  ٣٣            ٢٢  ١١  ٠٠  ..پيدا کنمپيدا کنمنمی توانستم آرامش نمی توانستم آرامش   ٨٨

 می  می ها تسکينها تسکين بعد از رهايی از آن بعد از رهايی از آن و  و ا بسيار مضطرب می کردا بسيار مضطرب می کردررموقيت هايی وجود داشت که مموقيت هايی وجود داشت که م  ٩٩
  ..يافتميافتم

٣٣          ٢٢  ١١  ٠٠  

  ٣٣        ٢٢  ١١  ٠٠  ..احساس می کردم چيزی ندارم که به آن اميدوار باشماحساس می کردم چيزی ندارم که به آن اميدوار باشم  ١٠١٠

  ٣٣              ٢٢  ١١  ٠٠  ..احساس می کردم که خيلی زود ناراحت می شوماحساس می کردم که خيلی زود ناراحت می شوم  ١١١١

  ٣٣          ٢٢  ١١  ٠٠  ..ی عصبی زيادی را مصرف می کنمی عصبی زيادی را مصرف می کنمژژاحساس می کردم که انراحساس می کردم که انر  ١٢١٢

  ٣٣            ٢٢  ١١  ٠٠  ..احساس غمگينی و افسردگی می کردماحساس غمگينی و افسردگی می کردم  ١٣١٣

چراغ قرمز يا چراغ قرمز يا . . آسانسورآسانسوربرای برای بطور مثال بطور مثال ( ( ابم خرد می شدابم خرد می شداگر چيزی به تاخير می افتاد اعصاگر چيزی به تاخير می افتاد اعص  ١۴١۴
  ).).م نگه می داشتندم نگه می داشتندمواقعی که متتظرمواقعی که متتظر

٣٣        ٢٢  ١١  ٠٠  

  ٣٣          ٢٢  ١١  ٠٠  ..احساس ضعف می کردماحساس ضعف می کردم  ١۵١۵

  ٣٣          ٢٢  ١١  ٠٠  ..احساس می کردم که علاقه خود را نسبت به همه چيز از دست داده اماحساس می کردم که علاقه خود را نسبت به همه چيز از دست داده ام  ١۶١۶

  ٣٣          ٢٢  ١١  ٠٠  .. می کردم هيچ ارزشی ندارم می کردم هيچ ارزشی ندارماحساساحساس  ١٧١٧

  ٣٣          ٢٢  ١١  ٠٠  ..احساس می کردم زود رنج شده اماحساس می کردم زود رنج شده ام  ١٨١٨

  ٣٣          ٢٢  ١١  ٠٠  ))مثل عرق کف دستمثل عرق کف دست((در مواقعی که دما بالا نبود و يا تحرک جسمی نداشتم خيلی عرق می کردم در مواقعی که دما بالا نبود و يا تحرک جسمی نداشتم خيلی عرق می کردم   ١٩١٩

  ٣٣          ٢٢  ١١  ٠٠  .. بدون دليل احساس ترس می کردم بدون دليل احساس ترس می کردم  ٢٠٢٠

  ٣٣          ٢٢  ١١  ٠٠  ..احساس می کردم زندگی ارزشی ندارداحساس می کردم زندگی ارزشی ندارد  ٢١٢١

  
    لطفاً ورق بزنيدلطفاً ورق بزنيد  



 

  

  

  

  مقياس اندازه گيریمقياس اندازه گيری  ییيادآوريادآور
  ..  اصلا در مورد من صدق نمی کرد  اصلا در مورد من صدق نمی کرد--٠٠
  ..  تا حدودی يا بعضی وقت ها  در مورد من صدق می کرد  تا حدودی يا بعضی وقت ها  در مورد من صدق می کرد--١١
  .. بيشتر وقت ها در مورد من صدق می کرد بيشتر وقت ها در مورد من صدق می کردقابل توجهى ياقابل توجهى يا  تا حد   تا حد --٢٢
    ..يا اکثر مواقع در مورد من صدق می کرديا اکثر مواقع در مورد من صدق می کرد  خيلی زياد   خيلی زياد --٣٣

  
  ٣٣          ٢٢  ١١  ٠٠  ..بعد از فعاليت برايم سخت بودبعد از فعاليت برايم سخت بودخستگی خستگی رفع رفع   ٢٢٢٢

  ٣٣          ٢٢  ١١  ٠٠  ..در بلع مشکل داشتمدر بلع مشکل داشتم  ٢٣٢٣

  ٣٣          ٢٢  ١١  ٠٠  ..از کارهايی که انجام می دادم اصلا لذتی نمی بردماز کارهايی که انجام می دادم اصلا لذتی نمی بردم  ٢۴٢۴

برای مثال طپش برای مثال طپش (( می کردم  می کردم در مواقعی که حتی فعاليت بدنی نداشتم ضربان قلب خود را احساسدر مواقعی که حتی فعاليت بدنی نداشتم ضربان قلب خود را احساس  ٢۵٢۵
  ).).قلب يا احساس نا منظم  بودن ضربان با قلبقلب يا احساس نا منظم  بودن ضربان با قلب

٣٣          ٢٢  ١١  ٠٠  

  ٣٣        ٢٢  ١١  ٠٠  ..و غمگينی می کردمو غمگينی می کردم    دلتنگیدلتنگیاحساس احساس   ٢۶٢۶

  ٣٣        ٢٢  ١١  ٠٠  ).).عصبانی می شومعصبانی می شوم((احساس می کردم خيلی زود از کوره بدر می روم احساس می کردم خيلی زود از کوره بدر می روم   ٢٧٢٧

  ٣٣        ٢٢  ١١  ٠٠  ..وحشت کنموحشت کنماز ترس از ترس احساس می کردم که نزديک است احساس می کردم که نزديک است   ٢٨٢٨

  ٣٣        ٢٢  ١١  ٠٠  ..اگر از چيزی ناراحت می شدم نمی توانستم خونسردی خودم را حفظ کنماگر از چيزی ناراحت می شدم نمی توانستم خونسردی خودم را حفظ کنم  ٢٩٢٩

  ٣٣        ٢٢  ١١  ٠٠  .  .  از انجام کارهای نا آشنا هر چند جزئی می ترسيدماز انجام کارهای نا آشنا هر چند جزئی می ترسيدم  ٣٠٣٠

  ٣٣        ٢٢  ١١  ٠٠  ..نمی تونستم خودم را به چيزی علاقمند کنمنمی تونستم خودم را به چيزی علاقمند کنم  ٣١٣١

  ٣٣        ٢٢  ١١  ٠٠  ..ر بودر بودتحمل هر چيزی که در کارم تداخل ايجاد می کرد برايم دشواتحمل هر چيزی که در کارم تداخل ايجاد می کرد برايم دشوا  ٣٢٣٢

  ٣٣        ٢٢  ١١  ٠٠  ..در يک حالت تنش عصبی به سر می بردمدر يک حالت تنش عصبی به سر می بردم  ٣٣٣٣

  ٣٣        ٢٢  ١١  ٠٠  ..احساس می کردم خيلی بی ارزش هستماحساس می کردم خيلی بی ارزش هستم  ٣۴٣۴

  ٣٣        ٢٢  ١١  ٠٠  ..اگر چيزی مانع ادامه کارم می شد نمی توانستم آن را تحمل کنماگر چيزی مانع ادامه کارم می شد نمی توانستم آن را تحمل کنم  ٣۵٣۵

  ٣٣        ٢٢  ١١  ٠٠  ..احساس وحشت می کردماحساس وحشت می کردم  ٣۶٣۶

  ٣٣      ٢٢  ١١  ٠٠  ..ديدم که به آن اميدوار باشمديدم که به آن اميدوار باشمچيزی در آينده برای خود نمی چيزی در آينده برای خود نمی   ٣٧٣٧

  ٣٣        ٢٢  ١١  ٠٠  ..احساس می کردم که زندگی بی معنی استاحساس می کردم که زندگی بی معنی است  ٣٨٣٨

  ٣٣        ٢٢  ١١  ٠٠  ..احساس نگرانی و آشفتگی می کردماحساس نگرانی و آشفتگی می کردم  ٣٩٣٩

  ٣٣        ٢٢  ١١  ٠٠  ..برسمبرسم به نظر  به نظر یینگران موقعيت هايی بودم که ممکن بود هول شده و دست و پا چلفتنگران موقعيت هايی بودم که ممکن بود هول شده و دست و پا چلفت  ۴٠۴٠

  ٣٣        ٢٢  ١١  ٠٠  ).).هاهابطور مثال در دست بطور مثال در دست ((لرزش داشتم لرزش داشتم   ۴١۴١

  ٣٣        ٢٢  ١١  ٠٠  . . شروع هر کار تازه ای برايم سخت بودشروع هر کار تازه ای برايم سخت بود  ۴٢۴٢

    


