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مادسیج تنها مرکز ارائه خدمات پژوهشی و پایان نامه به صورت حرفه ای در ایران
تخصص ، مشاوره و آموزش رایگان ، قیمت مناسب و تحویل به موقع را با مادسیج تجربه کنید.
madsg.com
پرسشنامه رفتار، احساس و فکر ناکارآمد (واکنش های ناکارآمد)
هدف: ارزیابی واکنش های رفتاری، احساسی و فکری ناکارآمد در افراد
	ردیف
	عبارات
	بلی
	خیر

	1
	همیشه بدون تعمق کافی چیزهایی می‌گویم که بعدا باعث کدورت و سوء تفاهم بین من و دیگران می‌شوند.
	
	

	2
	همیشه با نگرانی به آینده نگاه می‌کنم و انتظار پیشامدهای ناجوری را دارم.
	
	

	3
	اکثرا در گذشته زندگی می کنم.خاطرات و اتفاقات گذشته را در ذهنم مرور می‌کنم و وقتی حالم را با گذشته مقایسه می‌کنم به گذشته ام حسرت می‌خورم.
	
	

	4
	همیشه کارهای امروز را به فردا موکول می‌کنم.
	
	

	5
	اگر روزی کسی به من اهانتی بکند دیگر تمام روزم خراب می‌شود.
	
	

	6
	اگر با کسی برخورد کنم که خلق عصبی و تندی دارد، بشدن تحت تاثیر وی قرار می‌گیرم.
	
	

	7
	وقتی صادقانه به خودم نگاه می‌کنم، می‌بینم که همیشه برای خودم از کاه کوه می‌سازم.
	
	

	8
	وقتی کسی در نگاه اول به دلم نمی‌چسبد می‌دانم که هرگز نمی‌توانم با وی رابطه‌ خوبی داشته باشم.
	
	

	9
	همیشه به تنهایی همه کارها را انجام می‌دهم و از کسی کمکی نمی‌خواهم.تا جلوی ناراحتی‌های بعدی را بگیرم.
	
	

	10
	همیشه در درونم پراز فشار است و برای خودم ساعات آرامش فراهم نمی‌کنم.
	
	

	11
	اگر در کاری آنطوری که آنرا در دهنم تصور کرده‌ام موفق نشوم بشدت خودم را ملامت می‌کنم.
	
	

	12
	اصلا حساب و کتاب پولم را ندارم و به این‌خاطر  همیشه برایم مشکل بوجود آورده است.و یا: آنقدر حساب و کتاب می‌کنم  که اینکار زیاد وقتم را می گیرد و برایم مشکل بوجود آورده است.
	
	

	13
	وقتی می‌بینم کسی به کاری که من انجام می‌دهم توجه لازم را نمی‌کند بشدت خلقم از دست وی تنگ می‌شود.
	
	

	14
	وقتی کسی از من انتقاد می‌کند و یا به جانم نق می‌زند با خودم فکر می‌کنم که وی اصلا ارزشی برای من قائل نیست و یا اینکه اصلا مرا دوست ندارد.
	
	

	15
	همیشه اگر کاری آنطور  که می‌خواهم از پیش نرود، تا مدتها همه چیز برایم تیره و تار می‌شود.
	
	

	16
	همیشه آدمها را مقصر می‌دانم مگر اینکه آنها خلاف آنرا به من ثابت کنند.
	
	

	17
	اگر در کاری موفقیتی بدست می آورم، هیچ وقت موفقیتم آنچنان که باید و شاید بنظرم نمی‌آید.
	
	

	18
	همیشه فکر می‌کنم نباید به آدمها اعتماد کرد چرا که همه بد مرا می‌خواهند.
	
	

	19
	هیچ وقت لزوم کمک گرفتن از دیگران را احساس نکرده‌ام.
	
	

	20
	همش فکر می‌کنم که هیچ علاقه‌ای به کارهای روزانه‌ام  ندارم و اصلا بیهوده دارم زندگیم را تلف می‌کنم.
	
	


· معرفی پرسشنامه:
این پرسشنامه دارای 20 سوال بوده و هدف آن ارزیابی واکنش های رفتاری، احساسی و فکری ناکارآمد در افراد است.
· نمره گذاری پرسشنامه:
طیف پاسخگویی آن از نوع دو گزینه ای بوده که امتیاز مربوط به هر گزینه در جدول زیر ارائه گردیده است:
	گزینه
	بلی
	خیر

	امتیاز
	5
	0


· تحلیل ( تفسیر) بر اساس میزان نمره پرسشنامه 
برای بدست آوردن امتیاز کلی پرسشنامه، مجموع امتیازات همه سوالات را با هم جمع کنید.بدیهی است که این امتیاز دامنه ای از 0 تا 100 را خواهد داشت.
صرف داشتن این افکار الزاما به معنای اختلال روانی نیست. ولی این افکار بشدت فشارزا هستند و  شرایط مناسبی را در زندگی روزمره برای شکل گرفتن اختلالات روانی  مختلف فراهم می‌آورند.
اگر  در این تست نمره شما کمتر از 15 است، جزء آدمهای خوشبختی هستید که زندگی را مدام به کام خود تلخ نمی‌کنید..
با رسیدن به نمرات بین 20 الی 30،  لازم است به فکر باشید و در رفتار خودتان تجدید نظر کنید.
به عباراتی که علامت زنده‌اید با دقت نگاه کنید و در مورد هر کدام از خود بپرسید: «چرا من این فکر، این احساس و یا اسن رفتار را دارم؟» و بعد برای تغییر آن حتما یک برنامه‌ریزی جدی کنید.
  اگر نمره شما در این تست از 30  به بالا است، باید واقعا به فکر بیافتید و جدا برای تغییر این افکار کاری بکنید.
· روایی و پایایی:
روایی پرسشنامه با استفاده از نظرات اساتید راهنما و مشاور، خوب ارزیابی و تاييد شده است. همچنین پایایی آن نیز با استفاده از آزمون آلفای کرونباخ محاسبه گردید. آلفای این پرسشنامه 78/0 بدست امد که نشان دهنده پایایی قابل قبول این پرسشنامه می باشد.
· منبع:
آزمايشگاه بالینی دکتر محمد راه رخشان، هامبورگ، آلمان
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