
 ATQافكار خودآيند 

 هولون و كندال
 

  :تاريخ
 

اند كه به طور  غيرارادي به ذهن  مختلفي ذكر شده ردر زير افكا

رسند. لطفاً هر كدام از آنها را بخوانيد و مشخص كنيد  افراد مي

كه آيا در طي هفته گذشته، آن فكر به ذهن شما رسيده است يا نه. 

له يك از جم يد  هر  قت بخوان به د با ها را  تان را  سخ خود و پا

ضربدر  مت  شتن علا چپ( )×( گذا سمت  ست و ق سمت را سب )ق جاي منا در 

كر  ني ذ گه، فراوا ست بر سمت را يد. در ق شخص كن شنامه، م گه پرس بر

 مشخص شده است: 5تا  1شده است و درجات آن از 

 

 1= اصلاً يا هرگز  

 2= گاهي 

 3= بسياري مواقع 

 4= اغلب اوقات 

 5= هميشه 

 

سمت چپ برگه، ميزان اعتقاد نوشته شده است و درجات آن از و در ق

 مشخص شده است: 5تا  1

 1= اصلاً  

 2= تا حدي 

 3= نسبتاً زياد 

 4= بسيار زياد 

 5= صد در صد 

 

تان را  ها پاسخ دهيد و سعي كنيد احساس واقعي لطفاً به همه سؤال

 منعكس كنيد.

 

 با تشكر 

 گروه تحقيقاتي 



 

 ميزان اعتقاد افكار فراواني
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كنم همه چيز بر ضد  احساس مي 1 2 3 4 5

 من است.

5 4 3 2 1 

 1 2 3 4 5 خورم. من به هيچ دردي نمي 1 2 3 4 5

توانم هيچ وقت موفق  چرا نمي 1 2 3 4 5

 ؟بشوم

5 4 3 2 1 

 1 2 3 4 5 كند. هيچ كس مرا درك نمي 1 2 3 4 5

ديگران را از خودم نااميد  1 2 3 4 5

 ام. كرده

5 4 3 2 1 

كنم با اين وضع  فكر نمي 1 2 3 4 5

 بتوانم ادامه دهم.

5 4 3 2 1 

 1 2 3 4 5 اي كاش آدم بهتري بودم. 1 2 3 4 5

 1 2 3 4 5 بسيار ضعيفم. 1 2 3 4 5

طور كه دلم  ام آن زندگي 1 2 3 4 5

 رود. خواهد پيش نمي مي

5 4 3 2 1 

 1 2 3 4 5 از خودم بسيار نااميدم. 1 2 3 4 5

 1 2 3 4 5 برم. ديگر از چيزي لذت نمي 1 2 3 4 5

توانم اين وضع را  ديگر نمي 1 2 3 4 5

 تحمل كنم.

5 4 3 2 1 

 1 2 3 4 5 توانم كاري را شروع كنم. نمي 1 2 3 4 5

 1 2 3 4 5 چه بر سرم آمده است؟ 1 2 3 4 5

 1 2 3 4 5 اي كاش جاي ديگري بودم. 1 2 3 4 5

توانم به كارها سر و  نمي 1 2 3 4 5

 سامان بدهم.

5 4 3 2 1 

 1 2 3 4 5 از خودم نفرت دارم. 1 2 3 4 5

 1 2 3 4 5 اررزشي ندارم. 1 2 3 4 5

 1 2 3 4 5 شدم. اي كاش ناپديد مي 1 2 3 4 5

 1 2 3 4 5 ام. چرا اين جوري شده 1 2 3 4 5

يك فرد بازنده )محكوم به  1 2 3 4 5

 شكست( هستم.

5 4 3 2 1 

ام در هم و برهم  زندگي 1 2 3 4 5

 )آشفته( است.

5 4 3 2 1 



 1 2 3 4 5 آدم ناموفقي هستم. 1 2 3 4 5

هيچ وقت نخواهم توانست در  1 2 3 4 5

 كاري موفق بشوم.

5 4 3 2 1 

به شدت احساس درماندگي  1 2 3 4 5

 كنم. مي

5 4 3 2 1 

ام تغيير  بايد چيزي در زندگي 1 2 3 4 5

 پيدا بكند.

5 4 3 2 1 

اي )اشكالي( پيدا  حتماً مسأله 1 2 3 4 5

 ام. كرده

5 4 3 2 1 

 1 2 3 4 5 ام تاريك است. آينده 1 2 3 4 5

 1 2 3 4 5 ارزد. زندگي به زحمتش نمي 1 2 3 4 5

توانم تمام  هيچ كاري را نمي 1 2 3 4 5

 كنم.

5 4 3 2 1 

 ATQ-Pپرسشنامه افكار مثبت 

 

كه بطور غيرعادي به ذهن افراد  اند در ذيل افكار مختلفي ذكر شده

هر كدام از آنها را بخوانيد و مشخص بفرماييد كه رسند. لطفاً  مي

سيده شما ر هن  به ذ كر  شته، آن ف ته گذ طي هف يك از  در  اند؟هر 

له ضربدر در   ها جم مت  با علا تان را  سخ خود يد و پا بدقت بخوان را 

 جاي مناسب مشخص بفرماييد.

 

 (Positive Daily Functioningمؤلفه اول: عملكرد مثبت روزانه )

 11تا  1آيتم  –ي افكار سنج

 ميزان اعتقاد

 بسيار گاهي هيچگاه

 محدود

اغلب 

 اوقات

 هميشه

كاملاً  خود  كار(  حل  من در )م

 سرحال و سردماغم.

I am in a great mood. 

     

يت  من اهم به  يادي  فراد ز ا

 دهند. مي

There are many people who care about me. 

     

زندددگي )كدداري( بددراي مددن 

اميدواركنندددده  خوشدددايند و

 است.

I am comfortable with life. 

     

خوش  خود(، آدم  كار  من )در 

 اقبالي هستم.

I am a lucky person. 

     

من  كه از  ستاني دارم  من دو

 كنند. حمايت مي

     



I have friends who support me. 

انگيز  زندددگي بددرايم هي ددان

 است.

Life is exciting. 

     

تمدداعي مددن بسدديار زندددگي اج

 مطلوب است.

My social life is terrific. 

     

 من بسيار آرامم.

I'm so relaxed. 

     

زندددگي مددن روي غلطددك اسددت 

 )روان است(.

My life is running smoothly. 

     

زندددگي مددن همددواره در حددال 

 بهبود است.

My life keeps getting better. 

     

 

 

 (Positive Self-Evaluat)يابي مثبت مؤلفه دوم: خودارز

 11تا  11آيتم  –افكار سنجي 

 ميزان اعتقاد

بسيار  گاهي هيچگاه

 محدود

اغلب 

 اوقات

 هميشه

مددن خصوصدديات خددوب بسددياري 

 دارم.

I have many good qualities. 

     

 من از نوع نگرش خود خرسندم.

I'm happy with the way I look. 

     

 كنم. مراقبت مي از خودم خوب

I take good care of myself. 

     

مدددن در زنددددگي شايسدددته 

 ها هستم. بهترين

I deserve the best in life. 

     

من عقايدم را با اعتماد به 

 كنم. نفس بيان مي

I state my opinion with confidence. 

     

مربخش  يد و ث صيات مف من خصو

 بسياري دارم.

I have many useful qualities. 

     

 

 

 (Other's Evaluation of Selfمؤلفه سوم: ارزيابي ديگران از خود )



 01تا  11آيتم  –افكار سنجي 

 ميزان اعتقاد

بسيار  گاهي هيچگاه

 محدود

اغلب 

 اوقات

 هميشه

اطرافيانم )همكارانم( به من 

 گذارند. احترام مي

I am respected by my peers. 

     

 شوخ طبع هستم. من آدم

I have a good sense of humour. 

     

 بخش است. بودن با من لذت

I am fun to be with. 

     

گران  با دي خوبي  خورد  من بر

 دارم.

I have a good way with others. 

     

 

 

 (Positive Future Expectationsارات آينده مثبت )ظمؤلفه چهارم: انت

 00تا  01آيتم  –افكار سنجي 

 ميزان اعتقاد

بسيار  گاهي هيچگاه

 محدود

اغلب 

 اوقات

 هميشه

 ي من روشن است. آينده

My future looks bright. 

     

 من موفق خواهم شد.

I will be successful. 

     

 

 

 (Positive Social Functioningمؤلفه پنجم: كاركرد اجتماعي مثبت )

 آيتم ... –افكار سنجي 

 اعتقادميزان 

بسيار  گاهي هيچگاه

 محدود

اغلب 

 اوقات

 هميشه

.......      

 


