
 گرايي هيس و همكاران كمالمقياس 
 

ه
ر
ا
م
ش

 

 گويه

 ً
لا
م
ا
ك

م
ق
ف
ا
و
م

  
ي
د
ح
ا
ت

م
ق
ف
ا
و
م

 

ه
ن
 

م
ق
ف
ا
و
م

 
ه
ن
 

م
ف
ل
ا
خ
م

 

ي
د
ح
ا
ت

 
ف
ل
ا
خ
م م
 

 ً
لا
م
ا
ك

م
ف
ل
ا
خ
م

 

كنم كه  من تنها زماني احساس رضايت مي  1

نقص انجام داده  تكاليفم را كامل و بي

 باشم و نتايج عالي بدست آورم.

5 4 3 2 1 

ر مورد خودم هاي ديگران د من به توصيه  2

 خيلي حساس هستم.
5 4 3 2 1 

وقتييي كيفيييت كييار انرابيييانم بييا   3

معيارهاي من هماهنگ نباشد، معمولاً به 

 كنم. آنها گوشزد مي

5 4 3 2 1 

 1 2 3 4 5 العاده منظمي هستم. من آدم بوق  4

صميم  5 بل از ت مه راه ق ها را  حل گيري، ه

 كنم. به دقت بررسي مي
5 4 3 2 1 

ه كنم، در نظر ديگران كوچك اگر اشتبا  6

 خواهم شد.
5 4 3 2 1 

كنم والدينم اصرار دارند كه  احساس مي  7

 ها بهترين باشم. ي زمينه من در همه
5 4 3 2 1 

تايج   8 تواانم ن كاري ن جام  گر در ان ا

يادي  مدت ز كنم،  سب  مل ك عالي و كا

صل از  باقي آناراحتي حا هنم  ن در ذ

 ماند. مي

5 4 3 2 1 

روي خود را براي رسيدن به من تمام ني  9

 كنم. نقص صرف مي نتايج كامل و بي
5 4 3 2 1 

گراان   11 با دي خود را  كار  تايج  تي ن وق

تي قليا مقايسه مي كنم، اغلب احساس بي

 كنم. مي

5 4 3 2 1 
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با كيفيتي   11 ها را  يانم كار تي انراب وق

جام نمي ظار دارم ان من انت ند،  كه  ده

 شوم. ناراحت مي

5 4 3 2 1 

اعتقاد دارم كه هر چيزي بايد سر من   12

 جاي خودش قرار گيرد.
5 4 3 2 1 

مه  13 صرف برنا قتم را  شي از و ريزي  من بخ

 كنم. براي كارهايم مي
5 4 3 2 1 

ست مي  14 في شك جام تكلي تي در ان خورم،  وق

 كنم. خيلي احساس شرمندگي مي
5 4 3 2 1 

به او  15 كه  ند  ظار دار من انت لدينم از 

بالايي  لي  هداف خي يت ا سم و موبق بر

 زيادي كسب كنم.

5 4 3 2 1 

هايي   16 گران كار قع ن شتر موا من در بي

ام يا بايد انجام  هستم كه انجام داده

 دهم.

5 4 3 2 1 

مه من نمي  17 كاري را ني ها  توانم  كاره ر

 كنم.
5 4 3 2 1 

هايم  عكس  18 به كار سبت  گرن ن مل دي الع

 برايم خيلي مهم است.
5 4 3 2 1 

كنند و  كه خوب كار نمي هايي من از آدم  19

 آيد. كنند، بدم مي تراشي مي بعد بهانه
5 4 3 2 1 

 1 2 3 4 5 كنم كه آدم مرتب و منظم هستم. بكر مي  21

صميم  21 لب ت كردن  اغ كر  عد از ب هايم را ب

 گيرم. بسيار مي
5 4 3 2 1 

ميو  22 شتباه  تي ا حت  ق لي نارا كنم، خي

 شوم. مي
5 4 3 2 1 
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 1 2 3 4 5 شوند. راضي ميوالدينم به سختي از من   23

وقتي اشتباهي از من سر بزند، احساس   24

 كنم تمام آن روزم خراب شده است. مي
5 4 3 2 1 

اي  كنم بايييد در هيير زمينييه مييي ربكيي  25

 بهترين باشم.
5 4 3 2 1 

هاي   26 گران كار ست دارم دي شه دو من همي

من  قرار داده و از  يد  مورد تأي مرا 

 تعريف كنند.

5 4 3 2 1 

 1 2 3 4 5 كنم. غلب از ديگران انتقاد ميمن ا  27

منظم   28 تب و  شه مر ست دارم همي من دو

 باشم.
5 4 3 2 1 

مي  29 كر  خوب ب شه اول  عد  من همي كنم ب

صميم مي با ت كنم و دن كار  كه چ يرم   لگ

 چه هدبي باشم.

5 4 3 2 1 

يد   31 من بگو به  سي  كنم و ك شتباه  گر ا ا

 كنم. ارزشي مي كني، احساس بي اشتباه مي
5 4 3 2 1 

به   31 كه  ند  ظار دار من انت لدينم از  وا

ست  بالايي د شغلي  صيلي و  شربت تح پي

 پيدا كنم.

5 4 3 2 1 

معنييي بييزنم يييا كييار  اگيير حييرف بي  32

هوده به آن  بي مام روز  هم ت جام د اي ان

 شوم. كنم و ناراحت مي بكر مي

5 4 3 2 1 

تايج   33 به ن ظار دارم  خودم انت من از 

 خيلي مطلوبي دست يابم.
5 4 3 2 1 

خواهم  زنم زيرا نمي من خيلي كم حرف مي  34

 اشتباه كنم.
5 4 3 2 1 
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شل  35 لي و  مرا خيلي ختنب يانم  تگي انراب

 كند. عصباني مي
5 4 3 2 1 

گه   36 تب ن يز و مر خود را تم تاق  لب ا اغ

 دارم. مي
5 4 3 2 1 

مدت   37 تدا  لي اب هر عم جام  بل از  ان ق

مه صرف برنا يادي  مي ز شه  ريزي  كنم و نق

 ريزم. مي

5 4 3 2 1 

اي موبق نشوم  كنم اگر در زمينه بكر مي  38

هييايم را نيييز  ديگييران سيياير موبقيت

 ناديده خواهند گربت.

5 4 3 2 1 

مي  39 ساس  شتر اح به روز بي كه  روز  كنم 

 تر انجام دهم بايد كارها را درست
5 4 3 2 1 

زنييد  وقتييي اشييتباهي از ميين سيير مي  41

صل از آن را  نمي ناراحتي حا از توانم 

 ذهنم بيرون كنم.

5 4 3 2 1 

كنم هر كاري را بايد به  من احساس مي  41

 انحام دهم. بهترين نحوه
5 4 3 2 1 

كه   42 ستم  سئله ه ين م لواپس ا لب د اغ

 كنند. ديگران در مورد من چطور بكر مي
5 4 3 2 1 

دقتيييي  وقتيييي انرابييييانم از روي بي  43

اشتباه مي كنند، تحمل خود را از دست 

 شوم. اني ميدهم و عصب مي

5 4 3 2 1 

وقتييي از چيييزي اسييتفاده مييي كيينم،   44

سرجايش مي صله آن را  تا  بلابا گذارم 

 همه چيز مرتب باشد.

5 4 3 2 1 

 1 2 3 4 5قبل از هر عملي ابتدا مدت زيادي در   45
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 كنم. مورد چگونگي انجام آن بكر مي

ست   46 ني شك كردن يع شتباه  من ا ظر  از ن

 خوردن.
5 4 3 2 1 

م والدينم بشار زيادي بر من كن حس مي  47

 كنند تا موبق شوم. وارد مي
5 4 3 2 1 

من اغلب به مدت زيادي به كارهايي كه   48

ام، به ويژه اشتباهاتي كه  انجام داده

 كنم. ام بكر مي كرده

5 4 3 2 1 

ترسم كه مردم حرف هاي مرا  من اغلب مي  49

 خوب نفهمند و بد برداشت كنند.
5 4 3 2 1 

ي  51 تي انراب شتباه ميوق من  انم ا ند،  كن

 كنم. احساس ناراحتي و ناكامي مي
5 4 3 2 1 

 1 2 3 4 5 كمد و ساير وسايلم مرتب و منظم است.  51

صميم   52 لي ت كر قب بدون تف باره و  من يك

 گيرم. نمي
5 4 3 2 1 

ي حماقت  به نظر من اشتباه كردن نشانه  53

 است.
5 4 3 2 1 

كنم والييدينم از ميين انتظييار  حييس مييي  54

ي  د كه آدم كاملي باشم و ذدر همهدارن

 ها عالي عمل كنم. زمينه

5 4 3 2 1 

كنم، دايم بكر  قتي كاري را شروع ميو  55

طور مي مي كه چ كار را  كنم  توانم آن 

 بهتر انجام دهم.

5 4 3 2 1 

عه  56 حل مطال تب و  م قات مر لب او من اغ ي 

 منظم است.
5 4 3 2 1 

سر مي  57 من  گي از  شتباه بزر تي ا ند  وق  1 2 3 4 5ز
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 كنم كه آدم بدردنخوري هستم. ساس مياح

 يوالدينم عقيده دارند كه به هر قيمت  58

ترين نمره يد به من با شده  ها را  كه 

 بگيرم و بهترين نتايج را كسب كنم.

5 4 3 2 1 

كه   59 ستم  ضوع ه ين مو گران ا شه ن من همي

ديگييران در مييورد ميين چطييور ق يياوت 

 كنند. مي

5 4 3 2 1 

 


