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 1 2 3 4 5 . کنم  ترک را بدم عادات یسخت  به  مجبورم من 1
 1 2 3 4 5 . هستم  تنبل من 2
 1 2 3 4 5 . کنمی م انیب را  ینامناسب  مطالب من 3
 5 4 3 2 1 . بدهم دست از را  رفتارم کنترل گذارمینم هرگز من 4
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  ند، هست  کنندهسرگرم   و  بخشلذت   که  خاص  یکارها   یبعض   من
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 5 4 3 2 1 .دارمیم نگه مرتب و  زیتم را زیچ همه  من

 1 2 3 4 5 . رمیگینم  سخت خودم به یل یخ اوقات  یگاه  من1
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 باز   میکارها  انجام  از  مرا  ا،هی سرگرم  و  حاتیتفر   اوقات،  یگاه 
 .داردیم
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 1 2 3 4 5 . است مشکل  کردن تمرکز من، یبرا

2
9 

  ی ها تلاش   بلندمدت  اهداف  به  دنیرس  یبرا  توانم،ی م  من
 . کنم یمؤثر
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 کنم،   اجتناب  کارها  یبرخ   دادن  انجام  از  توانمینم  اوقات  یگاه 
 . است اهاشتب کار آن که دانمی م هرچند
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 اقدام   ها،روش   و  هانهیگز   یهمه   گرفتن  نظر  در  بدون  اغلب  من
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  از   کنم،  رفتار   ی شتری ب  جسارت  با  بتوانم  نکه یا  یبرا  ی گاه   من
 . کنمیم استفاده یالکل  مشروبات ای  گردانروان  یداروها
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 5 4 3 2 1 . شومی م حاضر قرارها سر موقع،  به شهی هم من

 5 4 3 2 1 . هستم  یاعتماد  قابل  آدم من3
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  و   ی قبل   ی زارها اب   از   الهام   با   همكاران   و   ی تانجن   توسط   2004  سال   در   آزمون   ن ی ا 
  ساخته   ی مهارگر   خود   سنجش   ی برا   كه   یی ها   پرسشنامه   نواقص   كردن   برطرف   ی برا 

  و   هنر   ی ع ی رف .  ( 2004  همکاران،   و ی  تانجن ) است   شده   ه ی ته   ه ی گو   36  در   اند   شده 
  اعتبار   ی بررس   ی برا (  1391  همکاران،   و   خانزاده   ن ی حس   از   نقل   به   1389)   ی بزرگ   جان 

  كرنباخ   ی آلفا   ب ی ضر   ان، ی دانشجو   از   گروه   دو   ی رو   بر   آزمون   ن ی ا   ی اجرا   با   یی روا   و 
  همکاران   و   خانزاده   ن ی حس   ق ی تحق   در .  آوردند   دست   به   0.89  را   مطالعه   دو   هر 

  یروانسنج   ی ها   شاخص   متخصصان،   دگاه ی د   از   پرسشنامه   د یی تأ   ضمن   ز ی ن (  1391) 
  ی آلفا  و   یی بازآزما   ب ی ضر   آوردن   دست   به   و   مرحله   دو   در   ی مقدمات   ی اجرا   با   آن 

  . د ی گرد   محاسبه   0.80  و   0.88  با   برابر   ب ی ترت   ه ب   كرونباخ 
 
 

 

1. Self-Control Scale 
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ًیًخودکنترلًمقیاسًیگذارنمرهًًروش

=    ندارد   شباهت   اصلاا "   از   ی ا درجه   5  کرت ی ل   ف ی ط   ک ی   در   اس ی مق   عبارت   36  ی ها پاسخ 
=    اد ی ز  ی ل ی خ   شباهت "  ، " 4=    اد ی ز  شباهت "   ، " 3=    نظر ی ب "   ، " 2=    دارد   شباهت   ی کم "   ، " 1
 و  36  حالت   ن ی کمتر   در  آزمون،   در   افراد  کل   ی نمره .  است   شده   گرفته   نظر  در"  5
  ، 19  ، 18  ، 16  ، 15  ، 13  ، 11  ، 10  ، 9  ، 8  ، 7  ، 5  ، 3  ، 2  ، 1  عبارات .  بود   خواهد   180  ن ی شتر ی ب 

 .شود ی م   ی گذار نمره   معکوس   طور   به   34  و   33  ، 32  ، 31  ، 30  ، 28  ، 27  ، 24  ، 22  ، 20
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