
 باورها

 

افراد مختلف را نسبت به افكار خودشان توصيف  يها جملات زير نگرش

كند. هر يك از جملات را بخوانيد سپس هر يك را بر مبناي ميزان  مي

ستي  يا نادر ستي و  به در تان  ها را از آاعتقاد مره  6تا  1ن ن

بدهيد. لطفاً همه جملات را جداگانه بخوانيد و نمره بدهيد. معني 

 به قرار زير است. 6ا ت 1نمرات 

 من معتقدم كه اين جمله كاملاً درست است.  -6

 من معتقدم كه اين جمله درست است.  -5

ت است. حداقل بيشتر درست سمن معتقدم كه اين جمله احتمالاً در -4

 است تا نادرست.

شتر  -3 حداقل بي ست.  ست ا مالاً نادر له احت ين جم كه ا قدم  من معت

 نادرست است تا درست.

 من معتقدم كه اين جمله نادرست است.  -2

 من معتقدم كه اين جمله كاملاً نادرست است. -1

 

 افكار آدم بخودي خود ضرري ندارد. -1 .........

 احساس شك و ترديد نبايد آدم را زياد ناراحت كند. -2 .........

خود را در  -3 ......... ترام  سان اح شود ان عث  كه با لي  جام عم ان

 بدهد، خطايي غيرقابل بخشش است.نظر ديگران از دست 

هن  -4 ......... كه از ذ بدي  كار  خاطر اف به  كردن  ناه  ساس گ اح

 طبيعي و مناسبي است. شگذرد، واكن آدم مي

ضوع  -5 ......... شه مو يدن همي صدمه د مال  طر و احت نوع خ هر 

 وحشتناكي است.

اگر انسان معتقد باشد كه رفتار او ممكن است به  -6 .........

س گران آ كدي سيب  هم آن آ قدر  هر  ند  شد،  ميب بز با

بايد طوري با احتياط عمل كند كه مورد سرزنش قرار 

 نگيرد.

شده از هر عملي كه ممكن  يان بايد به هر قيمتسان -7 .........

است به ديگران خسارت وارد كند و او را در مقابل 

 آنها مسئول كند اجتناب نمايد.

براگم  -8 ......... يزي  هر چ ست دادن  عه  يكردن و از د من واق

 وحشتناكي است.

يد   -9 ......... ترل نما خود را كن كار  ند اف سان بتوا گر ان ا



 بايد احساس گناه كند.

ند   -11 ......... گر آدم بتوا كرا به م ند  ترل ك خود را كن ر 

 .خورد كسي صدمه نمي

كاري  ملتح  -11 ......... كه آدم  بدون اين شايند  كار ناخو اف

 جام دهد براي خود شخص خطرناك  است. ان

تر  -12 ......... لي به طور ك هايي  به  به تن خود  سان  ست ان ا

 مسئوليت كارهايش را بر عهده بگيرد.

ر اشتباهاتي كه ممكن طتنبيه نمودن خود به خا  -13 .........

كند  است در گذشته از آدم سرزده باشد به او كمك مي

 .تا از اشتباهات آينده اجتناب نمايد

كاري   -14 ......... كه آدم  ين  بدون ا شايند  كار ناخو مل اف تح

انجام دهد ممكن است به از بين رفته آن افكار منجر 

 شود.

جازه نمي  -15 ......... سئوليت، ا ساس م فرد داراي اح هد  يك  د

افكار ناخوشايند بدون مقاومت و كنترل او به ذهنش 

 خطور كند.

 غير قابل تحمل است.از دست دادن عزيزي هميشه   -16 .........

باره  -17 ......... سان در كه ان بدي  ثه  گر حاد كرده  ا كر  اش ف

 اتفاق بيفتد، او مسئول آن خواهد بود.

عث   -18 ......... ما با مل  يا ع كه آ باره اين يد در شك و ترد

صدمه و ضرر ديگران شده، احساس دردناكي است، حتي 

 اگر احتمال آن ضرر بسيار كم باشد.

من  شك و  -19 ......... خاطر  غه  ني و دغد شمه نگرا يد سرچ ترد

 است.

بروز   -21 ......... عث  ما با مل  كه ع ين  مال ا گر احت تي ا ح

نده حت كن ثه نارا شد حاد گران  براي دي كم  خاي  لي  خي

ساس  خود اح مل  خاطر ع به  يد  ما با هم  باز  شد،  با



 م.يگناه زيادي بكن

 


