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 در دانشجویانشناختی  امتزاجمقیاس  پایاییروایی و 
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 چکیده
پذیری روانی و تلاشی در جهتت تیییتر پیامتدهای اف تار نتامطلو  و       عدم انعطاف ،شناختی امتزاج

 پایتایی وقایع خصوصی دیگر به جای تیییر موقعیت است. پژوهش حاضر، با هتدف بررستی روایتی و    

آزمتودنی شتام     ی شناختی در دانشجویان دانشگاه شهید چمران اهواز انجام شد. نمونته   مقیاس امتزاج

ای چنتد   گیتری خوشته   ی مختلف بتود هته بته روش نمونته    ها نفر از دانشجویان دانشگاه در رشته 151

شناختی گیلاندرس و هم تاران و    امتزاج ی ای انتخا  شدند. ابزارهای پژوهش شام  پرسشنامه مرحله

ی این تحقیق نشان داد هه پایایی ه  مقیاس بته   ها . یافتهنشخوار ف ری هوهسما و مارو بود ی مهپرسشنا

هه  55/0شناختی با نشخوار ذهنی، برابر با  و روایی همزمان امتزاج بود89/0روش آلفای هرونباخ برابر با 

 13 ی اد هته پرسشتنامه  ی ایتن تحقیتق نشتان د   ها باشد. نتایج یافته بیانگر روایی همگرای این مقیاس می

 ی هتوانتد در حیطت   شناختی از روایی و پایایی مناسبی در دانشجویان برخوردار است و می سؤالی امتزاج

 مداخلات بالینی مورد استفاده قرار گیرد.

 

 شناختی روایی، پایایی، مقیاس امتزاج کلید واژگان:

                                                           
 )نویسنده مسئول( شناسی بالینی، دانشگاه شهید چمران اهواز، اهواز، ایران هارشناس ارشد روان. 1
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 شهید بهشتی، تهران، ایرانعلوم پزش ی شناسی بالینی، دانشگاه  روان دانشجوی دهتری. 2
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 مقدمه

بتتر روی محتتوای درونتتی   تتوان تمایتت  افتراد در جهتتت تمرهتز    متتی راشتناختی   امتتزاج 

شناختی عنصری اساسی در عدم انعطاف پذیری روانشناختی  تجربیاتشان تعریف هرد. امتزاج

 عتاففی استت  هتای   است و از جمله عوام  مهم در ایجاد و حفظ رفتارهای مضر و ناراحتی

نتدی  عنتوان فرای  تتوان بته   متی  شناختی را همچنتین  امتزاج(. 2014، 1ا، پالمریا، تریندادر)فرری

شناختی،  دانست هه شام  اتصال یک ف ر به یک تجربه است. با وجود پیامدهای منفی امتزاج

توانتد متردم را بته     متی  شناختی توان برای آن در نظر گرفت. امتزاج می پیامدهای مثبتی را نیز

علاقمند هند زیرا هه افراد احساساتشتان را در راستتای    ها و فیلم ها محتوای داستان در هتا 

توان ی ی از نتایج  می هه بازتا  احساسات مثبت است را ها . سرگرمیدهند می ویدادها قرارر

تواند تحت تأثیر  می نیز در نظر گرفت. حتی احساساتی از قبی  دوست داشتنشناختی  امتزاج

 (2012، و هم تاران  2هرزبتر،، شتدرد، فرستیت، هریتد، ارلتوین     بگیرد )قرار شناختی  امتزاج

گتذاری بتر پتردازش افلاعتات شتناختی، هارهردهتای        تواند از فریق تأثیر می شناختی امتزاج

افراد هه در آن هسته هارهردهای شناختی  (1994، 3)تاهارا شناختی ما را تحت تأثیر قرار دهد

به صورت مدل هستند هه شتام  بازتتا ، استتدیل یتادگیری، توضتیر و ارتبافتات استت.        

شده از  حسی هه بر پایه مفاهیم مشتق وستگی چند تصویرشناختی، به معنی پی اصطلاح امتزاج

)آلتن،   شتد  متی  بصری و الگوهای شناختی است به هار گرفتته های  عصبی پردازشهای  مدل

مترتب  بتا هیجانتات و تجربیتات درونتی      های  ی ی دیگر از سازه .(2003، 4دیوید و ریچارد

یت هیجانی، نشخوار ف ری را افراد، نشخوار ف ری است. دیدگاه فراشناختی در مورد اختلا

خسروی، مهرابی و عزیتزی مقتدم،   ) ددان می اصلی در شروع و تداوم افسردگیهای  از مؤلفه

ت راری دارنتد و متانع    هجنبای از اف ار منفعلانه هستند هه  . نشخوار ف ری مجموعه(1387

ر در برختی  انجامتد. ایتن نتوع تف ت     متی  شده و به افزایش عاففه منفتی  ح  مسأله سازگارانه

عملی، اضطرا  فراگیر و اختلال استترس  -اختلایت هیجانی نظیر افسردگی، وسواس ف ری

                                                           
1. Ferreira, Palmeira, & Trindade 

2. Herzberg, Sheppard, Forsyth, Crede, & Earleywine  

3. Tahara 

4. Allen, David, & Richard  
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 (2000؛ نتولن هوهستیما،   1999، 1هوهسیما و دیویس -ولن)ن شود می مشاهده پس از سانحه

نشخوار ف ری ی ی از عوام  اصلی ایجاد و حفظ اختلایت عاففی است و به هاهش هنترل 

 .(2015، و هم تاران  2)فاوستت، بنویتت، گتاگنیدین، ستلمان، بارتولتدی      حافظه مرتب  است

هتای   بالینی و هم در جمعیتت های  اند هه نشخوار ف ری، هم در جمعیت مطالعات نشان داده

 روانشتناختی نیستت  هتای   افتد و وقوع آن محدود به هیچ یتک از آستی    می بالینی اتفاق غیر

بتر ختلاف نگرانتی، نشتخوار ف تری روی       (2008، 3پیرسون، بتروین، رودس و م تاررون  )

بورهوک، رابینسون و پروزینس ی ) موضوعاتی از ش ست یا گذشته زندگی فرد استوار است

در پتژوهش ختود بته ایتن نتیجته      ( 2009) 5میر، بتک و ریتد  -. دی جانگ(1983، 4و دپری

 رسیدند هه بین نشخوار ف ری و نگرانتی رابطته وجتود دارد. متوریس، رولتوف، میستترز و      

نشان دادند هه در مقایسه با افسردگی، نشخوار ف ری و نگرانی رابطه قتوی  ( 2004) 6بوسما

شناختی، نیز مانند نشخوار ف ری به درگیتری افتراد بتا دنیتای      امتزاجتری با اضطرا  دارند. 

تمرهز افراد بتر دنیتای درونتی ختویش     شناختی  امتزاجزیرا هه در  درونی خویش اشاره دارد

نیتز  شتناختی   امتتزاج هته  دهند  می اخیر نشانهای  پژوهش .(2014، و هم اران )فرریرا است

. همچنتین  (2012، هم تاران  )هرزبتر، و  ارتبتا  دارد  مانند نشتخوار ف تری بتا اضتطرا     

فور خاصی با تصویر تن و اختلایت ختوردن   بهشناختی،  ها نشان داده اند هه امتزاج پژوهش

هتدف از پتژوهش حاضتر، روایتی و اعتباریتابی       .(2014، و هم تاران  فرریترا ) مرتب  است

 در جامعه دانشجویان دانشگاه شتهید چمتران اهتواز   سؤالی  13فرم شناختی  امتزاجپرسشنامه 

 و هم تاران  7بوند، دمدستتر، فلاهنتان   ،بولدرستون ،توس  گیلاندرس این پرسشنامه باشد. می

تتدوین شتد.   ، (2010) ارانو هم ت  8همد  بوند، دمدستر، ،بولدرستون ،گیلاندرسو  (2014)

. ایتن  ستنجد  می گزارشی است هه امتزاج و گسلش عاففی را یک مقیاس خوداین پرسشنامه 

                                                           
1. Nolen-Hoeksema, & Davis 

2. Fawcett, Benoit, Gagnepain, Salman, & Bartholdy  

3. Pearson, Brewin, Rhodes, & McCarron 

4. Borkovec, Robinson, Pruzinsky, & DePree 

5. De Jong-Meyer, Beck, & Riede 

6. Muris, Roelofs, Meesters, & Boomsma 

7. Gillanders, Bolderston, Bond, Dempster, & Flaxman 

8. Campbell 
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 پرسشنامه، عمومیت و هلیت ف ر را به جای تمرهز بر نوع خاصی از ف تر یتا محتتوای ف تر    

بته  دهد.  می شود هه یک تعریف هلی از امتزاج می سنجد. این پرسشنامه، عباراتی را شام  می

جای تمرهز صرف بر باور اف ار، پرسشنامه امتزاج شناختی، همچنتین در برگیرنتده عبتاراتی    

 ف ر و اقدام فعال در مقابله با ف ر است.های  ابعاد ف ر، چالش درباره تعاملات ف ر،

 

  روش

 گیری نمونه روش  و  نمونه  آماری،  جامعه 
وهش شتام  هلیته دانشتجویان    این بررسی از نوع توصیفی استت. جامعته آمتاری ایتن پتژ     

مشتیول بته تحصتی   بودنتد.      1393-1394دانشگاه شهید چمران هستند هه در سال تحصیلی 

دختر( بود هته   65پسر و  86نفر از دانشجویان ) 151نمونه مورد بررسی در این پژوهش شام  

امه پرسشتن . جهت اجرای پژوهش، ابتتدا  انتخا  شدندتصادفی مرحله ای  گیری نمونهبه روش 

هته از نظتر معنتا و واگه گزینتی،      فتوری  به فارسی برگردانده شتد، بته  شناختی  امتزاج سؤالی 13

داری شده باشد. سدس ترجمه آن در اختیار مترجمی هه به زبان انگلیستی تستل     رعایت امانت

هام  داشت قرار گرفت تا نسبت به معادل بتودن محتتوای ترجمته فارستی و محتتوای اصتلی       

نان حاص  شود. سدس متن پرسشنامه توس  یتک متخصتز زبتان انگلیستی از     پرسشنامه افمی

برگردانده شد. در مرحله آخر نسخه اصلی در اختیار اساتید دانش ده  اًفارسی به انگلیسی مجدد

علوم تربیتی و روانشناسی دانش ده روان شناسی دانشگاه شهید چمران اهواز قرار گرفت تتا از  

در پس از تأیید روایی صوری، پرسشنامه برای اجرا و تنظیم د. جهت روایی صوری ارزیابی شو

مختلف دانشگاه بته تصتادف پتنج    های  . ابتدا از مجموعه دانش دهبین دانشجویان توزیع گردید

مختلف انتخا  و در هر هلاس به نیمی از دانشتجویان  های  دانش ده و در هر دانش ده، هلاس

یحات یزم در مورد اهداف پژوهش و جل  مشتارهت  پس از ارائه توضشد.  می پرسشنامه داده

روی  هتا  متاده و هم اری دانشجویان از آنان خواسته شد تا میزان توافق خود را با هر هتدام از  

 اختصتاص داده شتد.   7 تتا  1لی رتی مشخز هنند و به هر متاده، نمتره    ای درجه هفتمقیاس 

د تا از ذهر نتام ونتام ختانوادگی    برای رعایت اصول اخلاقی پژوهش از آزمودنی ها خواسته ش

بته   دانشتجویان هلیته   خودداری هرده و در صورت عتدم تمایت  بته پرسشتنامه پاستخ ندهنتد.      

 . بته منظتور تحلیت  روایتی مقیتاس از روش تحلیت  عامت         پاسخ دادند پژوهشهای  پرسشنامه
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براون -اسدیرمنییدی استفاده شد و پایایی ابزار نیز با محاسبه آلفای هرونباخ و روش تنصیف أت

 و گاتمن محاسبه شد. 

 

 ابزار پژوهش

عبارتی استت هته بته     13این پرسشنامه یک آزمون  .(CFQ13) 1شناختی امتزاجپرسشنامه 

ایتن   ستاخته شتد.  شتناختی   امتتزاج برای ستنجش   (2010)گیلاندرس و هم اران در سال  هوسیل

)نادرستت( تتا نمتره هفتت     یتک   درجه ای لی رتی از نمتره  7های  پرسشنامه عبارات را در اندازه

 گتزاری مع توس   ( نمتره 12و  9، 6، 3)هتای   سنجد. در این پرسشتنامه متاده   می )همیشه درست(

 بیشتتر استت.  شتناختی   امتتزاج گزاری آزمون به صورتی است هه نمره بایتر بیانگر،  . نمرهشوند می

در  ید قرار گرفته استت. خارجی مورد تأیهای  در پژوهششناختی  امتزاجروایی و پایایی پرسشنامه 

ایتن پرسشتنامه بترای چهتار نمونته جداگانته از جامعته         (2010)پژوهش گیلاندرس و هم اران 

ای  در فاصتله 0/ 82، پایتایی آزمتون مجتدد    برخوردار بود. علاوه بر این 86/0بزرگساین از پایایی 

ار نمونته  امه ساختار عاملی نظتری منستجمی بترای چهت    این پرسشن یک ماهه گزارش شده است.

بالینی دارد و همبستگی باییی با مقیاس هایی مانند اجتنا  تجربتی، ذهتن آگتاهی، پریشتانی،      غیر

. همچنتین  دارد هنتترل ف تر، رضتایت از زنتدگی و هیفیتت زنتدگی      راهبردهتای  نشخوار ف ری، 

 88/0دهد هه از پایتایی ختوبی    می بالینی نشانهای  بر روی نمونهپرسشنامه  مطالعات اولیه درباره

توانتد افتراد مبتتلا بته اختتلایت روانشتناختی و        متی  برخوردار است. علاوه بر این، این مقیتاس 

گان سالم را از ی دیگر تمییز دهد و همبستگی و ساختار منسجم نظری باییی با ستایر  هنند شرهت

مربوفه دیگر مانند عمل رد شخصیت، نشتانگان افستردگی، پریشتانی، ذهتن آگتاهی،      های  مقیاس

 13شتناختی   امتتزاج روایی و پایایی پرسشتنامه   تنا  تجربی و فراوانی اف ار خودهار منفی دارد.اج

 (.  2011، 2می )باتینک و دی سؤالی در نسخه هلندی مشابه نسخه انگلیسی تأیید شد

چهتار ستبک متفتاوت    مقیاس نشتخوار ف تری هوهستما     .مقیاس نشخوار فکری هوکسما

پاستخ از دو مقیتاس   هتای   دهد. پرسشنامه ستبک  می یابی قرارواهنش به خلق منفی را مورد ارز

هننتده حتواس تشت ی  شتده استت. مقیتاس        منحرفهای  نشخواری و مقیاس پاسخهای  پاسخ
                                                           
1. Cognitive Fusion Questionnaire- 13 

2. Batink & De Mey 
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شتود هتر هتدام را در     متی  دهنتدگان خواستته   عبارت دارد هه از پاسخ 22نشخواری های  پاسخ

د. بر پایه شواهد تجربی، مقیتاس  بندی هنن مقیاسی از یک )هرگز( تا چهار )اغل  اوقات( درجه

تتا   88/0ای از  نشخواری پایایی درونی باییی دارد. ضری  آلفای هرونبتاخ در دامنته  های  پاسخ

هتای   دهند همبستتگی بتاز آزمتایی بترای پاستخ      می مختلف نشانهای  قرار دارد. پژوهش 92/0

ری، محمتود  پتور رودست   بخشتی ، است. آلفای هرونباخ در پژوهش منصتوری  67/0نشخواری، 

نشتخواری، در تعتداد زیتادی از    هتای   بینی مقیتاس پاستخ   بود. اعتبار پیش 90/0( 1390) علیلو

دهنتد هته مقیتاس     می زیادی نشانهای  مطالعات مورد آزمایش قرار گرفته است. نتایج پژوهش

بتالینی و  هتای   پیگیتری نمونته  هتای   تواند شدت افستردگی را در دوره  می نشخواریهای  پاسخ

 بینتی هنتد   زا، پتیش  ینی با هنترل متییرهایی مانند، سطر اولیه افسردگی و یا عوام  استرسغیربال

 .(1389نژاد، صالحی و فبافبایی،  ی)باقر

 

 ها یافته
ی توصیفی شتام  میتانگین و انحتراف استتاندارد بته تف یتک جنستیت در مقیتاس         ها یافته

 آمده است. 1در جدول شناختی  امتزاج

 

 شناختی دانشجویان در مقیاس امتزاجهای  انحراف استاندارد نمرهمیانگین و  .1جدول 

 متغیر
 شاخص آماری

 انحراف استاندارد میانگین

 شناختی امتزاج

 79/8 43/47 دختر

 03/8 03/49 پسر

 46/8 34/48 ه 

 

در دانشتجویان پستر   شتناختی   امتتزاج دهد، میتانگین   می نشان 1جدول  نتایجفور هه  همان

بته  دهتد میتزان تمایت  دانشتجویان پستر       متی  انشجویان دختر است. این نتایج نشانبیشتر از د

 .رفتن در تجار  درونی خویش بیشتر از دختران است فرو
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 شناختی امتزاجنیکویی برازش مقیاس  یها شاخص .2جدول 

 برآورد شاخص

 9/103 مجذور های

 62 (داری معنیدرجه آزادی )سطر 

x)مجذور های  هشدشاخز هنجار 
2
/df) 67/1 

 91/0 جذر میانگین مجذور خطای تقری 

 86/0 شاخز نی ویی برازش

 94/0 شده نی ویی برازش شاخز تعدی 

 93/0 شده برازندگی شاخز نرم

 94/0 شاخز برازندگی تطبیقی

 87/0 شاخز برازندگی فزاینده

 

ییتدی گویتای   دهتد، نتتایج حاصت  از تحلیت  عامت  تأ      می نشان 2جدول  نتایجفور هه  همان

 ستؤالی استت. در پتژوهش حاضتر مقتدار      13شتناختی   امتتزاج برازندگی نسبتاٌ خو  پرسشتنامه  

RMSEA 06/0 استت. دیگتر   شناختی  امتزاجپرسشنامه دست آمد هه گویای برازندگی خو   به

دهنده برازندگی خو  یا متوست    نشان (= IFI = ،91/0 GFI 94/0) برازندگی مدل یها شاخز

 لاوه بر تحلی  عام  تأییدی، به منظور بررستی روایتی همزمتان از اجترای همزمتان      مدل هستند.ع

شتناختی   امتزاجاستفاده شد. ضری  روایی مقیاس نشخوار ف ری هوهسما این مقیاس با پرسشنامه 

دستت آمتد هته در     هبت  557/0برابتر  نشتخوار ف تری هوهستما    از فریق همبستگی بتا پرسشتنامه   

   دار است. یمعن˂p 001/0سطر

نفتری، پایتایی    151حاص  از نمونه  یها دادهدر پژوهش حاضر، با استفاده از  همسانی درونی

 :آمده است 3در جدول شناختی  امتزاجمقیاس  به روش آلفای هرونباخ و روش تنصیف برای

 

 براون و گاتمن-به روش آلفای کرونباخ و تنصیف اسپیرمنشناختی  امتزاجضرایب پایایی  .3جدول 

 روش پایایی

 اسدیرمن براون تنصیف آلفای هرونباخ متییر

 83/0 83/0 89/0 شناختی امتزاج
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مقیاس امتزاج شناختی، بته روش آلفتای    پایاییشود،  می مشاهده 3 فور هه در جدول همان

 باشد. می ی بسیار بایی این مقیاسپایای هدهند است، هه نشان 7/0بایتر از  هرونباخ و تنصیف

 

 ریگی و نتیجه بحث
شتناختی   امتتزاج  هپدیتد ای است.  رابطههای  ی ی دیگر از چارچو  هدهند نشانشناختی  امتزاج

هیز، بیست، هتورن،  ) رفته باشند افتد هه اشخاص در عمق و بطن اف ار خود فرو می هنگامی اتفاق

 4، تویتگ 3بانتینتگ  ،2این اف ار و احساسات با توصیفات هیز، استراسال (.1999، و هم اران 1زت 

را نوعی آمیختگی ف تری توصتیف هردنتد تتا     شناختی  امتزاجمنطبق است هه  (2004) 5و ویلسون

توانند تجار  درونیشان را از ی دیگر تمییز دهند. عقیده بر ایتن استت هته در     حدی هه افراد نمی

امتزاج شناختی، اشخاص نسبت به محتوای اف ار خود و واهنش نستبت بته رویتدادهای ختاص،     

پژوهش حاضر با هدف بررسی اعتبتار و پایتایی مقیتاس     (.1999، ز و هم اران)هی دآگاهی ندارن

حاصت  بیتانگر    یهتا  یافتهاز دانشجویان انجام گرفت و  ای نمونهسؤالی در  13فرم شناختی  امتزاج

امتتزاج و آمیختگتی شتناختی    ابزاری مناست  بترای ستنجش    شناختی  امتزاجاین است هه مقیاس 

برازنتدگی متدل    یها شاخزلی  عام  تأییدی برای سنجش روایی مقیاس، . در نتیجه تحباشد می

(. همبستگی معنتادار  RMSEA = 06/0، برازش نسبتاٌ خو  را نشان دادند )ای ماده 13با مقیاس 

( ح ایتت از اعتبتار همزمتان    ˂r= ،001/0p 557/0)نشخوار ف تری   وشناختی  امتزاجمقیاس بین 

با استفاده از دو روش آلفتای هرونبتاخ و    CFQ13 یابی پایاییمطلو  این مقیاس دارد. برای ارز

دست آمده استت هته ضترای      به 83/0و  83/0، 89/0ترتی ،  براون و گاتمن به-تنصیف اسدیرمن

گیلانتدرس و   یهتا  پتژوهش دست آمتده از   با نتایج به ها یافته. این دهد میپایایی مطلوبی را نشان 

 هزمینت (، همستو استت، یزم بته ذهتر استت هته در       2011)  متی  ( و باتینک و دی2010هم اران )

هار زیادی صورت نگرفته و در ایتران نیتز، پتژوهش حاضتر اولتین هتار       در خارج شناختی  امتزاج

( و باتینتک  2010گیلاندرس و هم اران ) یها پژوهشنتایج باشد.  می رت گرفته در این زمینهصو

                                                           
1. Hayes, Bissett, Korn, Zettle, & Rosenfarb 

2. Strosahl 

3. Bunting 

4. Twohig  

5. Wilson 
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در شتناختی   امتتزاج بترای ستنجش    توانتد  متی  بیانگر این است هه این مقیتاس (، 2011)  می و دی

تأییتد   ها پژوهشمورد استفاده قرار گیرد و اعتبار مطلو  این مقیاس را برای هاربرد در  ها پژوهش

پتژوهش بتا موضتوع ستنجش اعتبتار مقیتاس        دوصتورت گرفتته،    یها بررسیبر اساس  .هند می

یتابی هردنتد.    دی این مقیاس را اعتبارنسخه هلن(، 2011)  می باتینک و دیپیدا شد. شناختی  امتزاج

دست آمد و همچنتین همبستتگی آن    به 80/0آنان بایتر از های  ضری  آلفای هرونباخ در پژوهش

در باشتد.   متی  بود هه بیانگر همبستگی خیلتی ختو    WDQ65/0 و  PSWQهای  با پرسشنامه

در ایتران، از  شتناختی   امتتزاج هلی، نتایج پژوهش حاضر، بیانگر این استت هته مقیتاس     انداز چشم

، زیترا  تواند در هارهای بالینی مورد استفاده قرار گیرد می ایی و روایی مطلوبی برخوردار است وپای

هه ی ی از دیی  اختلایت و مش لات روانشناختی، درگیری بیش از حتد اشتخاص بتا تجتار      

، و هم اران )هیز دهند ییزتمای هه دیگر نتوانند این تجار  را از ی دیگر  درونیشان است به گونه

پژوهش حاضر اتخا  نمونه از بین دانشجویان دانشگاه بتود هته    یها محدودیتاز جمله (. 1999

 یهتا  نمونته هه در آینده، مطالعتاتی بتر روی    شود میسازد. پیشنهاد  می پذیری آن را محدود تعمیم

 مختلف انجام گردد.های  در جمعیت بالینی و

 

 گزاری سپاس
   هنیم. می تش ر اجرای این پژوهش یاری نمودندانشجویانی هه ما را در از تمامی د
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تواند در  می هنید. لطفاً هر حالت را به میزانی هه می در زیر شما فهرستی از اظهارات را مشاهده

هتایی هته در    مشخز هنید. از مقیتاس مورد شما صدق هند با هشیدن دایره در هنار شماره آن، 

 زیر برای شما ایجاد شده است، انتخا  هنید.

 

 

 

1 2 3 4 5 6 7 
 هاملاً 
 نادرست

 غالباً
 درست 

گاهی اوقات 
 درست

به ندرت 
 درست

خیلی به ندرت 
 درست

تقریباً همیشه 
 درست

 همیشه 
 درست

 گزینه سؤالات ردیف

7  6  5  4  3  2  1 ک من استاف ار من علت ناراحتی ها یا احساسات دردنا 1  

شوم هه از انجام دادن هارهایی هه اغلت  قتادر بته     می من به حدی با اف ارم درگیر 2

 شوم. می انجام آن هستم ناتوان

1  2  3  4  5  6  7  

ها نهایتاً مم ن استت هتم    دانم هه آن می ای دارم، هننده حتی وقتی هه اف ار ناراحت 3

 اهمیت باشند.

1  2  3  4  5  6  7  

7  6  5  4  3  2  1 شود. می هنم تا جایی هه برای من غیر مفید می من آنقدر شرای  را تجزیه و تحلی  4  

7  6  5  4  3  2  1 هنم. می من با اف ارم مبارزه 5  

توانم درک هنم هته ایتن اف تار مم تن      می حتی وقتی هه اف ار آشفته ای دارم، من 6

 اشد.است در واقعیت درست نب

1  2  3  4  5  6  7  

7  6  5  4  3  2  1 شوم. می من به خافر داشتن اف ار خاص از خودم ناراحت 7  

7  6  5  4  3  2  1 من نیاز دارم تا اف اری را هه در سر دارم هنترل هنم. 8  

7  6  5  4  3  2  1 مختلف برایم آسان است.های  من دریافتم هه دیدن اف ارم از دیدگاه 9  

7  6  5  4  3  2  1 من تمای  دارم تا با اف ارم خیلی درگیر شوم. 10  

7  6  5  4  3  2  1 من تمای  دارم تا واهنش شدیدی به اف ارم نشان دهم. 11  

7  6  5  4  3  2  1 پذیر است. داشتن اف ار منفی درباره خودم و دانستن این ه مرد هاملی هستم برایم ام ان 12  

دانم  می هننده حتی زمانی هه م شی است برای اجازه دادن به اف ار ناراحتاین هش 13

 رهایی از این اف ار مفید خواهد بود. 

1  2  3  4  5  6  7  


