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 پرسشنامۀ استرس
 

 چگونه با فشارهای روانی )استرس( کنار می آیید؟
 

ص و تشهه یبدن ما به سیستم اخطار اولیه ای مجهز است کههه بههه م  هه ر  

خطرها طراحی گردیده و قبل از وقهه ح حهه اد  مهها را مطسههع مههی سههازد   دفع  

بی ههاییش وهه  اییش  مسههه ش  –ایههس سیسههتم در  ههاهر  هه د حهه  گههر دارد 

و در  شت ایس ح  گرهههاش کههامری تر  ی یههده ای قههرار   –چشایی و ب یایی  

را  جصههبی گرفته اسههت کههه اط جههات ریههع  وری وههده ت سهه  گیرنههده هههای

 کرده و  ردازش می ک د  داریه بر نی ن

باز در  شت ایس کامری تر ش سیستم فرماندهی و ک ترل قههرار دارد ب ب هه  

و بههر  های جض نی و جصبی بدن را هدایت می ک د  اصسی مغز(ش که واک  

م قعیت تهدید ک  ده ش فرمان می دهد که بایستیم و مبارزه ک یم   اساس

 و یا روی برگردانده و فرار ک یم 

م تسفی که جست واک   ما نسههبت بههه خطههر یهها هههر م قعیههت در ات  ییر تغ

حال وق ح ش در سیسههتم جصههبی صهه رت مههی گیههردش تههشنیرات روان وهه اختی 

 ههههههای  متیهههههایزی بهههههر رهههههای مهههههی گهههههاارد   ایهههههس تغییهههههرات را هیجهههههان

" احساساتی" که به مهها مههی گ ی ههد سیسههتم جصههبی مهها بههه  -خ د می نامیم

 داده است ن کاچه حالتی از انگی تگی تغییر م

در واقع کسیه م ر دات از ریسه انسان ش در محیطی خطرناک شتهدید ک  ده 

یا مبارزه ر یانه زندگی مههی ک  ههد و از ایههس رو ش چههه در دوسههتی یهها دوههی ی 

شخ وههحالی یهها افسههردگی شسیسههتم جصههبی مهها در هیههه حههال بهها حساسههیت 

  سههی قهه ف  گیبسیار با یی جیل می ک د در روزگارانی که مت س  امیههد زنههد
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رت خ ش وانسی ش چهل سال (ب د ش ایس حساسیت چ دان سال ب یا در ص  

اهییت نداوت   اما امروزه بسیاری از افههراد ببههه ویههنه بهها نزدیهه  وههدن بههه 

ح هیجانی  نان امیان سالی (احساس می ک  د با افزای  فشار زندگی ش دف

  به ن جی تضعیف وده است

ش  دررههه ای از واکهه   هیجههانی  ای نیهه   با  شهر ک  در مقابل خطر و تهدید

جکهه  العیههل نشههان مههی دهههد ش امهها تغییههر در میههزان اسههترس ایجههاد وههده 

  ت س  ی  م قعیت خاص ش اهییتی دو چ دان می یابد

هیۀ افراد ت ان  ن را ندارند تا به وکسی مطس ب خ د را با ورای  وفق داده 

ئههم ج   وههکل و سههازگار ک  ههد و هیههیس جههدی سههازگاری ا سهه  خهه د را بههه

 بییاریهای رسیانی یا حالتهای  یر جادی ذه ی  وکار می ک د 

در مجی ح مههی تهه ان گفههت ایههس تغییههرات ش الگ هههای رفتههاریی هسههت د کههه 

 اصط حاً "ن روتی " یا روان رنج ری نامیده می و ند 

مفه می نامطس ب در نزد جامه مردی  یدا کههرده اسههت متشسفانه ایس کسیه ش

  یی را با ر  ن و دی انگی برابر می   دارندر خ  رنج  وجی ماً روان 

 داوته باود  نیی ت اند تا ایس حد از حقیقت فاصسه چیز هیچ در واقع

مقداری روان رنج رخ یی در هیۀ افههراد ورهه د دارد   اقههل در هههر فههردی کههه 

واقعیههت   فیزیکی  یکههی یهها فکههری فعههالی را دنبههال مههی ک ههد و بهها ایههسزندگی  

رههها از مشههک ت ن  اهههد بهه د ش دررههه    انی رهانچ زمیر هاست که د  روبرو

 ای از روان رنج ر خ یی ور د خ اهد داوت 

ایههس  رسشهه امه بههه وههیا امکههان مههی دهههد تهها ارزیههابی صههادقانه ای از نحهه   

روان وهه اختی ش رامعههه   واکهه   خهه د نسههبت بههه اسههترس هههای  ی یههد

ایهههس  سیهههلوههه اختی و فیزی لههه نیکی زنهههدگی امهههروز داوهههته باوهههید   تح
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 اختی بههالی ی اسههت ار اسههت  بهها  رسش امه بر اساس ارزیابی دقیق روان وهه 

 ور د ایس ارزیابی ت ها ی  راه یاست و نیی ت اند بیانیه ای دقیق یهها  ایس

  در جههیس حههال رهههت کسهه  نتیجههه ای رههامع دربههار  و صههیت وههیا باوههد

 زیر ت ره نیائید  مطس ب به نکات

ایههس صهه رت بهها تصهه یری  یههر    در   صداقت  اسخ دهیههد   رسشها را با -1

 تحریف وده و گیراه ک  ده از خ دتان روبرو خ اهید ود 

 برای اط ح از تحسیل ارایه وده ش وتاب نک ید   -2

برای تکییل ایس  رسشهه امه زمههانی را در ن ههر بگیریههد کههه بت انیههد بههه  -3

ت هایی و بدون مش رت با دیگران در مهه رد  رسشههها و  اسهه های خهه د ش بههه 

 ی دهید انجا را درستی  ن

برای اط ح از تحسیل ارایه وده ش وتاب نک ید امهها از طههرگ دیگههر بههی  -4

رهت هم  ن را به تههشخیر نیاندازیههد  بههدون در ن ههر گههرفتس زمههانی کههه بههرای 

 5نیههره گههااری صههرگ مههی ک یههد ش تکییههل ایههس  رسشهه امه ش بایههد حههداک ر 

 دقیقه ط ل بکشد 

بههیس جقایههد و  تهها تاسهه  در بسیاری از  رسشها از ویا خ اسههته وههده -5

نگروهای گ ناگ ن ش یکی را انت اب ک ید  وههاید در هیههۀ م اقههع نت انیههد 

 اس های خ د را با  اس های ارایههه وههده تطبیههق دهیههد ش در ایههس صهه رت 

 است نزدی  تریس ریسه ای را انت اب ک ید که به احساسات ویا 

در نیهههره گهههااری دقهههت ک یهههد و تههها تکییهههل  رسشههه امه از مطالعهههه  -6

 ارایه وده خ دداری فرمائید های س حسیت
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وقتی ایس  رسش امه ت س  فردی دیگر تکییل می وهه د ش از ن ههارت  -7

و راه یهههایی خههه دداری ک یهههد زیهههرا بهههرای ایهههس م  ههه ر م اسههه  نیسهههت و 

 تص یری گیراه ک  ده و نادرست بدست می دهد 
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 پرسشنامه استرس 
 

و  ید که به خ بی  نها را می   ینفر از دور م  تص ر ک ید س  ان دو -1

می برید  نها دربار  وههیا صههحبت مههی ک  ههد  و اسید     از مدتی  ی

زیرا س  انی که می و  ید با  ن ه که خ د می   دارید دیگران دربههار  

ویا قضاوت می ک  د ش بسیار نزدی  است  کدای ی  از ریسه های زیر 

 و یدید ش نزدی  تر است؟ویا به  ن ه که 

ن ر می رسد   هههیچ چیههز او را ناراحههت   ف نی" و ص متعادلی به  "-الف

 نیی ک د 

کههاش ای قههدر ایرادگیههر و مشههکل  از " ف نی"خ وههم مههی  یههد امهها ای -ب

  س د نب د 

 بی اره " ف نی" ش انگار هییشه مشکسی دارد  -ج

کاش می وههد راحههت  فکر نیی ک ی " ف نی" خیسی بد خسق است؟ ای  -د

 د  م تر با او ک ار 

 اصً " ف نی" را درک نیی ک م  ایکاش رگ خ اب  را  یدا می کردی  -ه
 

بهها رهه   م ههالف مطههر   هههایی دربههار  ارتبهها  وههیا در ای جهها  رسهه  -2

 وده است   کدای ی  از ریسه های زیر در م رد ویا صدق می ک د 

به  سانی با ر   م الف ارتبا  برقرار می ک م و زندگی جاوههقانۀ   -الف

 و  رامی داری  ربی دردس

ب   با ر   م الف ش کامً  نات انم و    در برقراری ارتباطی رضایت  -ب

 ایس امر نگرانم می ک د 
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 ط ر کسی در برقراری ارتبا  با ر   م الفش مشکسی نداری اما گهه  ب  -ج

 یا  وفتگی هایی را تجربه می ک م  گاه مشک ت

مههی کهه م امهها   رارقهه بعضی اوقات به خهه بی بهها رهه   م ههالف ارتبهها  بر   -د

 ا س  اوقات ایس کار برایم بسیار دو اراست 

ب هه  از زنههدگیم متغیههرو بهها   زندگی جاوههقانۀ  رتحرکههی داری امهها ایههس  -ه

 مشکل هیراه است 

 ی  از ریسه های با  دربار  مس صدق نیی ک د  هیچ -و

 

با کدای ی  از ریسه های زیر کامً  م افق ش م افقش م الفش یا کههامً   -3

د   دررههۀ م افقههت یهها م الفههت خهه د را رسهه ی هههر  اسههخ هسههتی فم ههال

 ب  یسید؟

جادی رامعه ش بیشتر در فکههر   سیاستیداران به رای کی  به افراد  -الف

 خ دوان هست د 

 کامً  م الف م الف م افق کامً  م افق

واید ایس ضرب الی ل که می گ ید اگههر کهه دکی وههرور و نافرمههان را   -ب

 اهد ود ش قدییی باود ش اما مطیئ ههاً حقههایقی یرت خست بیه نک یش بد  

 نیز در  ن نهفته است 

 کامً  م الف م الف م افق کامً  م افق

هیدردی کیتر و جزی و نبات بیشتر می ت اند برای بیشتر افرادی که   -ج

 رنج ری رند می برند ش مفید واقع و د  از روان

 لفاکامً  م  م الف م افق کامً  م افق
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هیجهه   گرایههی اساسههاً اوههتباه اسههت و بههه رههای درمههان مسههت ر   -د

 کیفر می باود 

 کامً  م الف م الف م افق کامً  م افق

افههرادی کههه بههه الکههل اجتیههاد  یههدا مههی ک  ههد ش فقهه  خ دوههان مقصههر  -ه

 هست د 

 کامً  م الف م الف م افق کامً  م افق

 ی  وفته و نا مرت  است ر ذه  گخانه ای  وفته و نامرت  ش نشان -و

 کامً  م الف م الف م افق کامً  م افق
 

وههیا نسههبت بههه  تصهه ر کسههی دیههدگاه کههدای یهه  از ریسههه هههای زیههر بهها -4

 زندگی نزدی  تر است؟

 ت نسبت به  ی ده ش سروار از اطیی ان هستم ااک ر اوق -الف

 به ط ر کسی نسبت به قضایا خ وبیس هستم  -ب

خهه ش بی ههی مههی کهه م و گههاهی هههم دربههار   احسههاس بعضههی اوقههات -ج

  یشامدها و  یامدها احساس بدبی ی می ک م 

اما بیشتر اوقات دربههار    بعضی اوقات احساس خ ش بی ی می ک م    -د

  ی ده ای ش چ دان امیدوار یا خش  د نیستم  

 اک ر اوقات  ی ده در ن ری تیره وتار می  ید  -ه
 

 بت می دهید سخ م ابه کدای ی  از  رسشهای زیر   -5

 یهها بههه محههه ای کههه سههرتان را روی بههال  بگااریههد ش ب فاصههسه بههه   -الف

 خ اب می روید؟

 سرگیجه " رند می برید ؟ یا از" ت گی نف  " یا " -ب
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  یا از اید  مسافرت به کش رهای خارری خ وتان نیی  ید؟ -پ

های بههاز یهها ی ک یههد کههه ترسههی  یههر م طقههی از فضهها یهها احسههاس مهه  -ت

 مرتفع دارید؟نهای امک

  یا ا س  دلتان می خ اهد گریه ک ید؟  - 

  یا از کیرویی دیگران بدتان می  ید؟ -ج

 یا کارهایی را که انجههای مههی دهیههد ش بایههد بارههها در ذهههس خهه د مههرور   -چ

 ک ید؟

 یا در ذهس خ د ش هرگههز احسههاس کههرده ایههد کههه داریههد مت وههی مههی   - 

 و ید و از هم می  اوید ؟

دن در فضههاهای بسههته مان ههد  سانسهه ر یهها ت نههل وههیا را کههر بهه ف یهها  -خ

 ناراحت می ک د ؟

 ها ش برخ گ معی ل خیسی زود از خ اب بیدار می و ید؟   یا صبح -د

 از س ء هاضیه و نفخ وکم خیسی رند می برید؟  یا -ذ

  یا در میان ریعیت ش کیی احساس هراس می ک ید؟ -ر

 قه م دید ؟سی ج ا یا به مسائل روز و مسائل سی -ز

  یا برای ویا " تق  و ت ش بی  از حد " به ن ر می رسد؟ -ن 

 یهها دربههار  اوههتباهاتی کههه در گاوههته مرتکهه  وههده ایههد ش ا سهه   -س

 نگرانی به دل راه می دهید؟

حسههابی سههرتان وههس ، اسههت ش وههادتریس اوقههات   یهها اوقههاتی کههه -ش

 ویاست؟

 ید؟ا یا اخیراً از کم اوتهایی رند برده  -ص



 9   پرسشنامۀ استرس 

 ــــــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 9 

 یا از تیاوای فیسیهای هیجان انگیز از تس یزی ن ش لههات مههی بریههد   -ض

 ؟

 یا نگاه کردن به تصاویر حی انات خزنده و ترس اک ش ج کبهه ت وکههری   - 

 برایتان دو ار است؟

 یهها در نقهها  م تسههف بههدن خهه د ش احسههاس خههارش یهها سهه زش ویهها  -ظ

 س ختس می ک ید؟

در هم و بههرهم خیسههی ناراحههت ت  و رق یا خانه ای ناماات   یا از دیدن  -ح

 می و ید؟

 ه اید که دارید از حالیی روید؟ یا ا س  احساس کرد -   ،

  یا به ردول کسیات متقاطع ج قه م دید؟ -گ

  یا واقعاً از ارتفاح می ترسید؟ -ق

  یا به  سانی و خیسی زود خسته می و ید؟ -ک

  یا از تر  یا ضربان ودید قس  رند می برید؟ -گ

 فکر مسافرت یا سفر دریایی ش ویا را  وفته و ناراحت می ک د؟یا   -ل

 یا خ د را به ج  ان فردی که خیسی زیاد نگرانی به دل راه می دهههد ش   -ی

 ت صیف می ک ید؟

اگر کسی مانع از انجای کاری و د کهه وهیا مایهل بهه انجهای  ن هسهتید ش   -ن

  یا خیسی ناراحت می و ید ؟

  یا به ورزش ج قه دارید؟ -و
 

افههراد ه گههای  در ای جهها چ ههد نهه ح داروی م ههدر  ورده وههده اسههت کههه -6

فشار روانی یا استرس مصرگ می ک  د  صههادقانه بگ ییههد از کههدای یهه  
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هرگز استفاده نیی ک یدش کدای ی  بعضی اوقات و کههدای یهه  بههه طهه ر 

 مرت  م رد مصرگ ویا قرار می گیرد 

بههههه طهههه ر  بعضی اوقات  هرگز مب   سرریس یا  را -الف

 مرت 

بهههه  بعضی اوقات  هرگز  هر ن ح قرصهای خ اب  ور -ب

 ط ر مرت 

بههههه طهههه ر  بعضی اوقات  هرگز داروهای گیاهی یا نیرو ب   -ج

 مرت 

بهههه  بعضی اوقات  هرگز    مشروبات الکسی -د

 ط ر مرت 
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 امتیازات  
نههههه ریههههع بزنیههههد و سههههر  کههههل کش گش را رداگاامتیازهههههای ش شس ش 

 امتیهههههههههههههههههههههههههههههههههازات را از مجیههههههههههههههههههههههههههههههههه ح  نهههههههههههههههههههههههههههههههههها

 بدست  ورید 
 

 کلید سئوالات پرسشنامه استرس
 

 0ه(  ش4د(  گ4ج( ک  4ب(  0(الف -1
 0ه(  ش 3د(  0ج( ک  3ب(  0الف(-2

 ش3و( 
 کامً  م الف م الف م افق  کامً  م افق  3

 0 0 گ 2 گ 4 الف
 ش 2 0 ک2 ک4 ب 
 گ 2 0 ک2 ک4 ج
 0 0 گ 2 گ 4 د
 0 0 ک2 ک4 ه
 ش 2 0 ک2 ک4 و

 ش 6ه(   ش4د(  ش2ج(   0ب( 0الف(-4
 

 امتیاز فق  به  اس های م بت تعسق می گیرد  -5
ش2 (  س4ت(  0پ(  گ2ب( ک2الف(    
 ش2د(  س4خ(  گ2 (   ک2چ( 0ج(  
 ک2س(  ش2ن( 0ز(  س4ر(  گ2ذ( 
 گ2ظ( س4 (  0ض( ش2ص(  ک2ش( 
 ش2ک(  س4ق(  0گ(  گ2،(  ک2ح( 
 0و(  ک2ن(  ش2ی(  س4ل(   گ2گ( 
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 به طور مرتب  بعضی اوقات  هرگز  6
 الف(
 ب(
 ج(
 د(

0 
0 
0 
0 

 گ 1
 ک1
 ک1
 ک1

 ش 2گش 2
 ش 2ک2
 ش 2ک2
 ش 2ک2

 
 

 

 تحلیل
 کل امتیازات)بخش الف(

ایس امتیاز  اییسش مشک ک به ن ر می رسد   واید دلیس  ایههس     0-10

ه  نی بههه نکههات مطروحهه ا  زمهه است که در نیره گااری اوتباه کرده اید ی

ن یهه ده اسههت  و دلیسههی دیگههر وههاید   ای  در ابتدای ایس  رسش امه ت ره

ایس باود که  زم دنی با صداقت به  رسشها  اسخ نداده اسههت   البتههه 

کسههی تهها ایههس انههدازه خهه د را بهها وههرای  وفههق   در تئ ری میکس اسههت کههه

سههرری مههی ی را داده باود اما مطیئ اً زنههدگی مهه ل  ور و کسههل ک  ههده ا

 دنی باید مجدداً  رسشها را مرور ک د و ایس بههار سههعی ک ههد بهها ک د    زم

 صداقت بیشتری  اسخ بگ ید 
 

ایس ی  امتیاز به جاریا طبیعی است  هیچ انسانی نیههی ت انههد   11-25

اما  اس های  زم دنی بیانگر ایههس امههر کامً  خ د را با ورای  سازگار ک د 

ای  یرامهه ن  صیت خ د و استرس هیس و است که تعادل مطس بی ب

ایجاد کرده است  مقداری رفتار  یرمعق ل یا "ن روتیهه " در هیههۀ افههراد 

ور د دارد و هیههیس امههر و صههیت  نههها را رالهه  مههی ک ههد  امهها بایههد بههه 

ت زیع امتیازات  زم دنی در صفات چهارگانههۀ و صههیتی بششسشکشگ( 
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از ایههس چهههار  ر یهه در ههه    زمهه دنی  اتت ره ویههنه ای نیائیههد  اگههر امتیههاز 

صفت ش در سطح تقریباً یکسههانی قههرار دارد ش در ایههس صهه رت حقیقتههاً وی 

دو   فردی "متعادل" و سازگار می باود   اگر ت زیع امتیازات در محههدود 

صفت باود ش واهدی است بر ایس امر که ب شی از و صیت  زم دنی 

نی امتیههاز  زمهه دان ه  در تطبیق و سازگاری با دو اری روبرو است  و چ 

کی از ایس چهار صفت کس  کرده است ش بیانگر ی  جههدی در یبیشتری  

 تعادل و ناهیاه گی مش ص می باود  

 برای رزئیات بیشتر به ب   بب( مرارعه ک ید  
 

هیچ انسانی به ط ر کامل از ب دفشارهای روانی رههها نیسههت و     26  -45

 یر معق ل ربههران مههیتار  اک ر افراد ایس استرس ها را با درره ای از رف

ک  ههد   ایههس رفتههار  یرمعقهه ل ش ن روتیهه  نامیههده مههی وهه د و امتیههاز 

نشان می دهد که مقدار قابههل م ح ههه ای از م لفههۀ ن روتیهه   زم دنی  

امر بههه خهه دی خهه د م رهه    در ساختار روان و اختی وی ور د دارد ایس

 ت نگرانههی نیسههت امهها دال بههر ایههس اسههت کههه  زمهه دنی مسههائل و مشههک

شههتر مسههئسه بزرگ کرده و یا ردی می گیههرد کههه بی گی را بی  از حدندز 

 سازگاری و صی است و هی گ نه درمان رسیانی ش حتی اگرتص ر ک د

اسههترس ههها کههه  کههه بههه  ن نیههاز دارد ش ورهه د نههدارد  ا سهه  اوقههاتش ایههس

 نههارش در امتیههاز  زمهه دنی مشههه د اسههتش بههه جسههت تعارضههات  ی حههل 

 ب و خههالی از رضههایت یهها نههامطس ناوههاد ش وههغلوهه ئی مان ههد زنههدگی زنا

چه که دلیس  باودش  زم دنی بهها اما هر   می  ی د    مشک ت مالی ب ر د

تشمل در ورای  خ د و ت ره به ت ازن نسبی امتیازات خ د در ایههس چهههار 
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صفتش بر بی   خ د خ اهد افزود ت ضیحات بیشتر درب   بب( ارایه 

 وده است 
 

نی زنههدگی هیجههانی  یههر وههکی نیسههت کههه  زمهه دتیاز  با ایس ام    46-60

 زحیتهههههههههههههههههههی  قابهههههههههههههههههههل  هههههههههههههههههههی  بی هههههههههههههههههههی و  هههههههههههههههههههر

سههالشایس امههر مرحسههه   25را می گاراند اگر  زم دنی ر ان است م ً  زیر  

زنههدگی   ای است گارا و به دلیل استرس هههای فههراوانم دوران انتقههال بههه

رد ش بزرگسالی ب ر د  مده است   اگر  زم دنی در س یس بهها تری قههرار دا

 عارضی است که حل  ن برای وی بسیار دو ار اسههت حاکی از بحران و ت 

نههه  ن روتیههه  اتههها وقتهههی کهههه ایهههس تعارضهههات برطهههرگ نشهههده انهههد ش ر 

 بررا خ اه د ب د  و صیت  زم دنی نیز  ا

اما به خاطر داوته باوید که واک شهای ن رتی  ش بیانگر ایس واقعیت د 

متیاز ایس ا ست   ب ابر و تق  که و ص برای حل مشک ت خ د در ت ش

 رهه  وههرم دگی باوههد  امهها تردیههدی نیسههت کههه بهها ی  زمهه دنی نبایههد م

درحال حاضههر زنههدگی روی خ وههی بههه وی نشههان نیههی دهههد  مطیئ ههاً حههل 

 زم دنی خ اهد ب د  واید حتههی و اسههایی  نفع برخی از  ن تعارضات به

 بههه یهه ایههس تعارضههات بههرای وی دوهه ار اسههت  یا  زمهه دنی مههی ت انههد 

ن اد  خ داجتیاد ک د؟  زم دنی با درمیان گااوههتس یا اجضای خا  دوست

راهههی  اسرار محرمانۀ خ د بهها کسههی کههه بههه او اطیی ههان دارد ش مههی ت انههد

بههرای خههروج از مشههک ت  ههی   ههای خهه د بگههاارد  هی  ههیس بههه ت زیههع 

 به ب   ب(  امتیازات وی ت ره ک ید  بمرارعه
 



 15   پرسشنامۀ استرس 

 ــــــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 15 

العههاده با سههت  ش ایس امتیاز فهه ق  یاری  با ت ره به هر مع  60بیش از  

رری مههی ک ههد خ د را سبحرانی و خطیر از زندگی   احتیاً   زم دنی دورانی

که در ایس ص رت ایس امتیاز کاه  خ اهههد یافههت و یهها ای کههه در نیههره 

گههااری اوههتباه کههرده اسههت و وههاید هههم  زمهه دنی بههه درسههتی مت رههه 

ه اره هیههیس امتیههاز بهه ش دوبهه  رسشها نشده است   اگر    از مرور مجدد

طهه ر رههدی تهه ش ک ههد تهها برخههی از ایههس  بهههدسههت  مههدش  زمهه دنی بایههد 

 وکارا وی را رنههد مههی ده ههد ش برطههرگ نیایههد   گفتگهه یی که  مشک ت را  

ایههس مشههک ت   ط  نی با ی  دوست م رد اطیی انش وههاید در تشهه یص

 ب  اهد به  زو  مرارعه ک د  وی را یاری ک د   و واید هم
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 بخش ب:امتیاز صفات شخصی
 امتیاز بششسشکشگ( بیانگر چهار صفت جید  و صیتی هست د  

واسههطه  نههها ش ه کههه بهه  هر یهه  از ایههس صههفات ش وههاخص رووههی هسههت د

ها و تعارضات زندگی خهه د را کههه در جههیس   افراد ت ش می ک  د دو اری

گ نیای ههد   مشههکل ر گردنههدش برطهه   حال با رووهههای "به جههار"  نیههز رفههع مههی

 رههه  اخهههت  ت ن روتیههه  مهههی ای جاسهههت کهههه تعارضهههی کهههه ا سههه  م

مسههیر درسههتی  گرددشبرای فرد مش ص نیست و از ایس رو وی نیی ت اند

 برای برطرگ کردن  نها در  ی  گیرد 

بههالی ی ج امهههل متعههددی رابههرای رفتهههار ن روتیهه  برمهههی  روان و اسههان

را در چهار گروه خ صه کههرده  ویارند اما به جست سه لت و سادگی  نها

 ایم 

 تش ی بس(ش وس اسبک( و هیستریبگ(  اضطراب بش(ش

اضههطراب تسههس  دارنههد  احساسات افسردگی و  ریشانی جی می بر حالت  

فرمهها  ترسهای بی حههد و انههدازه و  یههر م طقههی بههر حالههت تش یشههی حکههم

است  تیایل به و صیتی  یر قابههل انعطههاگ و خشهه  واوههتغال فکههری 

و انهه اح ج یههم ات  ی   ا افتاده بر حالت وس اسی  سبه دارد   یرزئ  به

 بییاری رسیانی و روانی بر حالت هیستریایی مست لی است 

است    25کیتراز   زم دنی  به ط ر کسی می ت ان گفت ش اگر کل امتیازات  

نیسههت ش الگ هههای  15و امتیههاز هههر یهه  از صههفات چهارگانههه بههی  از 

وده به جار اسههت  در ای جهها امتیههاز  و صیتی وی در زمی ه های وصف

ر یکی از ایس صفات شاهییت چ دانی نیی یابههد امهها نشههانۀ د  15بی  از  

رووهه ی اسههت از ای کههه هرگ نههه اسههترس روان وهه اختی تجربههه وههده 
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ت س   زم دنی ش در تحریفات ایههس ب صهه ص از و صههیت وی مهه عک  

 وده است 

صههفات چهارگانههه  تاسههت و امتیههازا 40الههی  25وقتی کل امتیازات بیس 

ش تعبیر چ دانی نیی ت ان ارایههه داد  وکسی یکسان ت زیع وده است   به

در یکههی از ایههس صههفات ش بیههانگر نهه جی تهه   و فشههار    15امتیاز بی  از  

 در  ن ب   است  

اضههطراب و در مهه رد  25در مهه رد تشهه ی  ش بههی  از   20امتیاز بی  از  

بر جدی تعادل و تهه ازن   م رد وس اسش د لت  رد  03هیستری و بی  از  

بههرای امتیههازات نی با استرس های زنههدگی دارد  مدن  زم د  ردر نح   ک ا

با تر نیههز مههی تهه ان تعبیههر مشههابه ای ارایههه داد بهها ایههس ت ضههیح کههه هههر 

در م رد وس اس ش   30گ نه جدی ت ازن قابل ت ره مان د امتیاز بی  از  

 گریبانه ر دست بیکه  زم دنی با مشک تی ردی و خط  نشانۀ  ن است

وس اسی ش ایس مشک ت را ربههران واسطۀ الگ ی رفتارهای  ه  که ب  شاست

می ک د افرادی کههه امتیههاز بهها یی درهههر یهه  از صههفات چهارگانههه کسهه  

نی ده اند ش واید بهتر باود مشک تشان را بهها مت صصههان واهههل فههس در 

 ند ر میان بگاا

یههازات  ههایی ی اسههت تکل ام  کسانی صدق می ک د که  زیر دربارهمطال   

ه از نصههف کههل امتیههازات بیشههتر بو امتیههاز هههر یهه  از صههفات چهارگانهه 

 نیست( 

 زمهه دنی بایههد ببههه ر ههم تیایههل خهه د ( بهها نهایههت تهه ش بهها  اضططاراب:-1

دیگههران اخههت   ک ههد و در صهه رت امکههان در فعالیتهههای سههازنده مان ههد 

 ها یا ام ر ورزوی ورکت نیاید  سرگرمی
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با تش ی  خ د مبارزه ک ههدش فقهه   نباید سعی ک د   زم دنی  تشویش:-2

از  ن ارت اب کرده و در ص رت ودت گرفتس  ن با کارو اسان امر باید 

 مش رت نیاید 
 

را   زمهه دنی بایههد سههعی ک ههد کیتههر ایرادگیههر باوههد و دیگههرانوسططواس:-3

بیشتر تحیل ک د   جههدی تحیههل  زمهه دنی شدر واقههع جههدی تحیههل خهه دش 

 می باود 
 

دگی ت ره داوته باوید که اک ر مشک تی کههه  ههاهراً بههر زنهه :هیستری-4

برطرگ    زم دنی تشنیرمی گاارند ش م شش روان و اختی دارند و در ص رت

 ود  ودن تعارضات جیده درسب  زندگی وی ش نا دید خ اه د

 


