
 

 

 SHSسازی جونز و رودوالت    ناپرسشنامه خود ناتو

، درجه موافقتت  لطفا با نوشتن یک عدد از اعداد زیر در جلوی هر سوال
عنوان یک توصیف شخصی در مورد ه زیر ب خود را با هر یک از اظهارات

 یید.، بیان نماگونه می باشید  شما که اکثر فکر می کنید آن

، ستترزن  ، اولین حرک  متتنوقتی در انجام کاری اشتباه می کنم -1
 کردن اوضاع و شرایط می باشد.

= کمتتی 3= کمتتی مختتالفم     2= تقریبتتا مختتالفم    1= کاملا مختتالفم     0
 = کاملا موافقم5= تقریبا موافقم      4موافقم    

 من مایلم انجام امور را تا آخرین لحظات به تعویق بیاندازم. -2

= کمتتی 3= کمتتی مختتالفم     2= تقریبتتا مختتالفم    1= کاملا مختتالفم     0
 = کاملا موافقم5یبا موافقم      = تقر 4موافقم    

متتایلم وقتتتی کتته امتحتتان یتتا هتتر نتتوع کتتاری دارم ، آمتتادگی زیتتادی  -3
 داشته باشم.

= کمتتی 3= کمتتی مختتالفم     2= تقریبتتا مختتالفم    1= کاملا مختتالفم     0
 = کاملا موافقم5با موافقم      = تقری4موافقم    

، احستتاب بتتدبختی متتی یشتتتر از اکثتتر افتتراداس  که ب  تصورم این -4
 کنم.

= کمتتی 3= کمتتی مختتالفم     2= تقریبتتا مختتالفم    1= کاملا مختتالفم     0
 = کاملا موافقم5= تقریبا موافقم      4موافقم    



 

 

همیشه سعی ام این اس  که کارم را بهترین وجه انجام دهتتم و  -5
 می  ندارد که آن چه کاری باشد.اه

= کمتتی 3= کمتتی مختتالفم     2= تقریبتتا مختتالفم    1ختتالفم     = کاملا م0
 = کاملا موافقم5= تقریبا موافقم      4موافقم    

قبل از اینکه برای دوربه یا استتتخدام در فعالیتت  مهتتم قتترار دادی  -6
امضتتام متتی کتتنم مطمتتمن متتی شتتوم کتته آمتتادگی یتتا  تتی  زمینتته 

 شته باشم.مناسبی دا

ی = کمتت 3= کمتتی مختتالفم     2ختتالفم    = تقریبتتا م1= کاملا مختتالفم     0
 = کاملا موافقم5= تقریبا موافقم      4موافقم    

، خیلتتی مضتتطرن و ن تتران متتی قبتتل از امتحتتان یتتا انجتتام کتتار مهتتم -7
 باشم.

= کمتتی 3= کمتتی مختتالفم     2= تقریبتتا مختتالفم    1= کاملا مختتالفم     0
 = کاملا موافقم5قریبا موافقم      = ت4موافقم    

صداها یا افکارم خودم ، زمانی که سعی می کنم   توسط  راحتیه  ب -8
 ،  ریشان می شوم.افکارم را بخوانم

= کمتتی 3= کمتتی مختتالفم     2= تقریبتتا مختتالفم    1= کاملا مختتالفم     0
 = کاملا موافقم5= تقریبا موافقم      4موافقم    

، چتتون هتتر هتتای رقتتابتی نشتتوم  لیتت سعی می کنم زیاد درگیتتر فعا -9
 ، کاملا آسیب می بینم.رم یا ضعیف عمل کنمگاه شکس  بخو 



 

 

= کمتتی 3= کمتتی مختتالفم     2= تقریبتتا مختتالفم    1= کاملا مختتالفم     0
 = کاملا موافقم5= تقریبا موافقم      4موافقم    

بخاطر کارهایی که بتته نحتتوه احستتن  انجتتام متتی دهتتم متتورد  -10
 م به جای اینکه بخاطر استعداد بالقوه ای کهاحترام واقع می شو
 دارم تحسین شوم.

= کمتتی 3= کمتتی مختتالفم     2= تقریبتتا مختتالفم    1= کاملا مختتالفم     0
 = کاملا موافقم5= تقریبا موافقم      4موافقم    

، خیلی بهتر عمل خواهم اگر سخ  تر و جدی تر تلاش کنم -11
 کرد.

= کمتتی 3= کمتتی مختتالفم     2فم    = تقریبتتا مختتال1= کاملا مختتالفم     0
 = کاملا موافقم5تقریبا موافقم      = 4موافقم    

هتتای کوچتتک زمتتان حتتال را بتته خوشتتی و  هتتا و خوشتتی لتت ت -12
 های بزرگتر در آینده دور ترجیح می دهم.  ل ت

= کمتتی 3= کمتتی مختتالفم     2= تقریبتتا مختتالفم    1= کاملا مختتالفم     0
 کاملا موافقم= 5= تقریبا موافقم      4موافقم    

وضتتعی  و شتترایط حتتتی در  بطتتور کلتتی متتن از مانتتدن در هتتر -13
 ین وضعی  متنفر می باشم.بهتر 

= کمتتی 3= کمتتی مختتالفم     2= تقریبتتا مختتالفم    1= کاملا مختتالفم     0
 = کاملا موافقم5= تقریبا موافقم      4موافقم    



 

 

 ، ممکن اس  اینها همه با هم روی دهد.بعضی روزها -14

= کمتتی 3     = کمتتی مختتالفم2= تقریبتتا مختتالفم    1الفم     = کاملا مختت 0
 = کاملا موافقم5   = تقریبا موافقم   4موافقم    

لتت ت  2تتتا  1اوقات از یک بیماری خفیف و جزئتتی گاهی   -15 روز 
 ، چون که موجب کاه  فشار می گردد.می برم

= کمتتی 3= کمتتی مختتالفم     2= تقریبتتا مختتالفم    1= کاملا مختتالفم     0
 = کاملا موافقم5= تقریبا موافقم      4    موافقم

خیلی بهتر عمل خواهم کتترد اگتتر بتته هیجانتتاتم اجتتازه نتتدهم  -16
 به روش دی ر عمل نماید.

= کمتتی 3= کمتتی مختتالفم     2= تقریبتتا مختتالفم    1= کاملا مختتالفم     0
 = کاملا موافقم5= تقریبا موافقم      4موافقم    

، ختتود را بتتا یتتادآوری مف عمل می کتتنی، ضعیک کاروقتی در   -17
لتتداری متتی یزها و کارهتتا ختتوبماین مورد که در سایر چ ، تستتلی و د

 دهم.

= کمتتی 3= کمتتی مختتالفم     2= تقریبتتا مختتالفم    1= کاملا مختتالفم     0
 = کاملا موافقم5= تقریبا موافقم      4موافقم    

،  تت یرفتم کتته متتن وسوستته متتی شتتوم منطقتتی عمتتل نمتتایم -18
انتظتتار و خواستت  دی تتران زنتتدگی و رفتتتار نمتتی   زمانی که موافق با

 کنم.



 

 

= کمتتی 3= کمتتی مختتالفم     2= تقریبتتا مختتالفم    1= کاملا مختتالفم     0
 = کاملا موافقم5= تقریبا موافقم      4موافقم    

اغلتتب اوقتتات فکتتر متتی کتتنم بتتی  از حتتد در ورزشتتها ، بتتازی  -19
 ورق و سایر ابزارهای سنج  استعداد بدشانس می باشم.

= کمتتی 3لفم     = کمتتی مختتا2= تقریبتتا مختتالفم    1کاملا مختتالفم     =  0
 = کاملا موافقم5= تقریبا موافقم      4موافقم    

ختتون متتی دانتتم کتته هتتیه دارویتتی کتته بتترای تفکتتر واضتتح و  -20
، مصتتتر  روشتتتن و انجتتتام درستتت  چیزهتتتا ممانعتتت  ایجتتتاد نمایتتتد

 ننمودم.

= کمتتی 3ختتالفم     = کمتتی م2= تقریبتتا مختتالفم    1= کاملا مختتالفم     0
 = کاملا موافقم5  = تقریبا موافقم    4موافقم    

، بتتتی  از آنکتتته کتتته بایتتتد بختتتورم و در ختتتوردن و نوشتتتیدن -21
 بنوشم ، زیاده روی می کنم.

= کمتتی 3= کمتتی مختتالفم     2= تقریبتتا مختتالفم    1= کاملا مختتالفم     0
 = کاملا موافقم5= تقریبا موافقم      4موافقم    

، ماننتتد امتحتتان یتتا ا چیتتز مهمتتی  تتی  متتی آیتتدوقتی کار یتت  -22
، شتتب قبتتل ختتون انغلی ، ستتعی متتی کتتنم در حتتد امکتت مصاحبه ش 

 بخوابم.



 

 

= کمتتی 3= کمتتی مختتالفم     2= تقریبتتا مختتالفم    1= کاملا مختتالفم     0
 = کاملا موافقم5= تقریبا موافقم      4موافقم    

متتن هرگتتز اجتتازه نمتتی دهتتم مستتائل هیجتتانی در بخشتتی از  -23
 گی ام در سایر موارد زندگی ام دخال  نماید.زند

= کمتتی 3= کمتتی مختتالفم     2= تقریبتتا مختتالفم    1م      مختتالف= کاملا0
 = کاملا موافقم5= تقریبا موافقم      4موافقم    

معمولا، وقتی که در مورد اینکه کاری را ختتون انجتتام دهتتم،  -24
 آن کار را بهتر به  ایان می رسانم.  ،مضطرن باشم

= کمتتی 3= کمتتی مختتالفم     2= تقریبتتا مختتالفم    1ملا مختتالفم     = کا0
 فقم= کاملا موا5= تقریبا موافقم      4موافقم    

، گاهی اوقات آنقدر افسرده ام که حتی کار و تکلیتتف ستتاده -25
 هم برایم دشوار می گردد.

= کمتتی 3= کمتتی مختتالفم     2= تقریبتتا مختتالفم    1= کاملا مختتالفم     0
 = کاملا موافقم5تقریبا موافقم      = 4موافقم    

 

 

 

 



 

 

 معرفی پرسشنامه : •

لتت  بتترای انتتدازه   (SHS) مقیاب خود ناتوان سازی توستتط جتتونز و رودوا
نتتاتوان ستتازی  تهیتته و تنظتتیم شتتده استت  .ایتتن مقیتتاب  گیتتری ختتود
درجتته ای  6 اسخ  به  رس  هتتا در مقیتتاب   .ماده اس  25مشتمل بر 
 .تنظیم شده اس  5تا  0لیکرت از 

 روایی و پایایی: •

% ( 79اب در سطح قابتتل قبتتولی استت   آلفتتای همسانی درونی این مقی
 ایداری مقیاب بتتا بازآزمتتایی طتتی یتتک متتاه برقتترار بتتود و همکنتتین داده 
های جمع آوری شده در نمونه های مختلف نشان دهنده روایتتی هم تترا 

 .و واگرا اس 

ایتتن مقیتتاب بتته (    نیتتز اعتبتتار 1389در  تتهوه  نیکنتتام و همکتتاران  
وهشتت ران بررستتی شتتد و ضتتریب آلفتتای روش همسانی درونی توستتط  ه

کارشتتناب   5. روایتتی محتتتوایی هتتم توستتط  % به دستت  آمتتد69کرونباخ  
 .مورد تایید قرار گرف 

دکنتتر محمتتود حیتتدری و همکتتاران بتته بررستتی ویهگتتی هتتای روان ستتنجی 
ده از مقیاب خود ناتوان ستتازی  رداختنتتد کتته داده هتتای جمتتع آوری شتت 

ه هتتتای مقیتتتاب نشتتتان داد آزمتتتودنی در متتتورد مفهتتتوم بتتتودن متتتاد 49
و چتتول ی  2/58تتتا  55/0، انحتترا  استتتاندارد  9/81ا تتت  7/89میتتان ین 

، مبتتین مفهتتوم بتتودن متتاده هتتای اس . ایتتن شتتاخ  هتتا  5/51تا    1/28
. چتتول ی منفتتی متتاده هتتا نیتتز نشتتان مقیاب برای  اسخ دهندگان استت 



 

 

دهنتتده تجمتتع  استتخ آزمتتودنی هتتا در ستتم  راستتی   یوستتتار یعنتتی   
 بودن  اس .مفهوم  

متتاده مقیتتاب ختتود نتتاتوان   25متتاده از    23ه  نتایج  هوه  نشان داد ک
متتاده نشتتان  9یستتازی روی ستته عامتتل جتتای متتی گیرنتتد ا عامتتل اول بتتا 

ماده نشان گر تلاش و عامل ستتوم بتتا   7، عامل دوم با  دهنده خلق منفی
متتاده نشتتان گتتر ع رتراشتتی استت  . نتیجتته بتته دستت  آمتتده بتتا نتتتایج  7

عتتاملی مقیتتاب ختتود روی ستتاختار    1990رودوال  در سال     هوهشی که
روی دو عامتتل جتتای متتی گیرنتتد   40/0ناتوان سازی با بار عاملی بتتالاتر از  

که عامل های به دس  آمده را عامل ع ر تراشی و عامتتل تتتلاش نامیتتد. 
ماده بتتاقی مانتتده مقیتتاب بتتر  11ماده از   9 هوه  حاضر نشان داد که  

ب و . بتترگلاه نشتتان دهنتتده خلتتق منفتتی استت روی عاملی جتتای دارنتتد کتت 
جونز یکی از منابع خود ناتوان سازی را عزت نفس نتتامطممن متتی داننتتد 
و معتقدند وقتی کتته فتترد در معتترا ارزیتتابی قتترار متتی گیتترد و دریافتت  

، ن تتران متتی شتتود و تقوی  های اجتماعی نیز وابسته به عملکتترد استت 
 خ  می شود.احتمال شکس  هر چند که ضعیف باشد برای  س 

لتت  اضتتطران اجتمتت  اعی را بتتا ختتود نتتاتوان ستتازی متترتبط متتی دانتتد رودوا
زوکرن و همکاران بتتین خودنتتاتوان ستتازی و مقابلتته اجتنتتابی همبستتت ی 

. نتتتایج مطالعتته آنتتان نشتتان داد کتته در موقعیتت  مثبتت  گتتزارش کردنتتد
هتتای استتترب زا انتظتتار متتی رود افتتراد ختتود نتتاتوان ستتاز بتتر جنبتته هتتای 

 ل  ها عقب نشینی کنند.عی  متمرکز شوند و در مقابل چامنفی موق 



 

 

Ross   و همکاران نشان دادند که یکی از کارکردهای افسردگی به عنتتوان
، کتتاه  مستتمولی  در مقابتتل شکستت  شکلی کلی از خود ناتوان سازی

 هاس .

Warner   وMoore  دریافتند دانشتتجویانی کتته از راهبردهتتای خودنتتاتوان
 می کنند.  سازی بیشتر استفاده

ی در آن هتتا دیتتده متتی شتتود و از طریتتق کنتتاره هیجانتتات منفتتی بیشتتتر
. از ایتتن رو خلتتق گیری از مستتایل بتته مقابلتته بتتا فشتتار روانتتی متتی  ردازنتتد

. بتتر استتاب تعتتاریف منفی عتتاملی  ایتته ای در ختتود نتتاتوان ستتازی استت 
تتتلاش ناکتتافی از علایتتم بتتارز خودنتتاتوان ستتازی رفتتتاری استت  و ادعتتای 

. از خودنتتاتوان ستتازی ادعتتایی استت انع   ع ر تراشی( از علایتتم  وجود مو
این رو در ایتتن مقیتتاب جمتتع نمتتره عامتتل خلتتق منفتتی بتتا نمتتره معکتتوب 
شده عامل تلاش نشان دهنده خود نتتاتوان ستتازی رفتتتاری و نمتتره عامتتل 
خلق منفی بتته عتتلاوه نمتتره عامتتل عتت ر تراشتتی نشتتان دهنتتده خودنتتاتوان 

تراشتتی بتتا  ره دو عامتتل خلتتق منفتتی و عتت رسازی ادعایی اس  و جمع نمتت 
نمره معکوب شده عامتتل تتتلاش نشتتان دهنتتده ختتود نتتاتوان ستتازی کلتتی 

 اس .

، زیتتر مقیتتاب هتتا و در این  تتهوه  همبستتت ی بتتالا و معنتتی دار عوامتتل
نمره کل خود ناتوان سازی با عزت نفس دهنده روایی تتتوافقی مقیتتاب 

نظریه هتتا و  تتهوه    خود ناتوان سازی اس . نتیجه به دس  آمده با
، مبنتتی بتتر ایتتن کتته یکتتی از جتتام شتتده در متتورد خودنتتاتوان ستتازیهتتای ان



 

 

، ستتازه هتتای اصتتلی متترتبط بتتا ختتود نتتاتوان ستتازی عتتزت نفتتس استت 
 همخوانی داش .

مده از اجرای مقیاب خود ناتوان سازی با آضریب همبست ی به دس   
نمتتره کتتل   ، زیتتر مقیتتاب هتتا وروزه نشان داد که عوامتتل  15فاصله زمانی  

بتترای  47/0زی در دو اجتترا دارای همبستتت ی بتتالا و معنتتی خودنتتاتوان ستتا
برای نمره کل اس  که با نتایج حاصتتل از  تتهوه    86/0عامل تلاش تا  

Strbe    کتته  ایتتایی مقیتتاب را   1986در مورد تحلیل خودناتوان ستتازی در
 ، همخوانی داش .گزارش کرده بود 76/0با روش آزمون مجدد  

ا روش بررستتی همستتانی درونتتی اب ختتود نتتاتوان ستتازی بتت بررستتی مقیتت 
بتترای   77/0برای عوامل تلاش و ع ر تراشتتی تتتا    6/0نشان دهنده آلفای  

نمره کل خودناتوان سازی استت  و بتتا توجتته بتته ستتایر ویهگتتی هتتای روان 
سنجی مقیاب حاکی از همستتانی درونتتی قابتتل قبتتولی استت  کتته نتیجتته 

  .همخوانی داش  Strebe   گزارش شده در  هوه 74/0آمده آلفای  

ماده ای خودنتتاتوان ستتازی از روایتتی و  ایتتایی   23نتیجه ای که مقیاب  
بالایی برخوردار اس  و با توجه بتته ایتتن کتته خودنتتاتوان ستتازی راهبتتردی 
، رفتتتاری استت  کتته متتی توانتتد روی موفقیتت  فتترد در موقعیتت  شتتغلی

وان تحصتتیلی و ارتبتتاطی تتتافیر منفتتی داشتتته باشتتد و بتتا ستتازه هتتای ر
، اهمتتال کتتاری و کمتتال ، اضتتطران، افستتردگیت نفتتسشتتناختی ماننتتد عتتز 

. همکنین مقیتتاب خودنتتاتوان ستتازی در تشتتخی  گرایی نیز رابطه دارد
، تربیتتتی و ، درمتتانیافتتراد خودنتتاتوان ستتاز در موقعیتت  هتتای مشتتاوره ای

 . هوهشی کاربرد دارد



 

 

 نمره گذاری : •

جتته   در  6ر مقیتتاب  نمره گ اری  رسشنامه طبق طیف لیکرت استت  و د
 ای تهیه شده اس  .

کتتتتتتتتتتتتاملا 
 مخالفم

تقریبتتتتتتتتتا 
 مخالفم

کمتتتتتتتتتتتتی 
 مخالفم  

کتتتتتتتتتتتاملا 
 موافق 

کمتتتتتتتتتتتتی 
 موافق

کتتتتتتتتتتتاملا 
 موافق

0 1 2 3 4 5 

 

 تفسیر : •

 نشان ر خودناتوان سازی  ایین اس  . 50تا  0نمره بین  

 نشان ر خودناتوان سازی متوسط اس . 100تا  50نمره بین  

 ن سازی بالا در فرد اس .ر خود ناتوابه بالا نشان  100نمره 
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