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ش،د لنرا اگر ف،ر ون  چیزی باعث ناجاحتی ما می  1

 ده . انجام نمی

5 4 3 2 1 0 

اگر بت،ان  همه خاطرات جنج ا جم جا با جاد  حذف  2

 ده . ون ، حتما  انجام می

5 4 3 2 1 0 

لیي،  قتی وه چیزی پر اا اضطراب به سراغ  می 3

 ون  وه به ل  ف،ر ن،ن . سات تلا  می

5 4 3 2 1 0 

 0 1 2 3 4 5 گاهی دج تشایص احساس  مش،ل داجم.  4

ناخ،شاینيی وه بایي انجام ش،د جا  خ،اه  ام،ج می 5

 به تأخیر بینياام. 

5 4 3 2 1 0 

 0 1 2 3 4 5 افراد بایي با ترسشا  ج  به ج  ش،ني.  6

 0 1 2 3 4 5 شادی یعنی هرگز جنج   نامیيی جا احساس ن،نی. 7

هایی وه احتما  لسی  بسیاج  اا انجام فعالیت  8

 ون . ومی دج ل   ج،د داجد اجتناب می

5 4 3 2 1 0 



 

 

لیني، سعی   قتی وه اف،اج منمی به سراغ  می 9

 ون  وه ذهن  جا با م،اجد دی ری پر ون .می

5 4 3 2 1 0 

گ،یني وه ما ساا  گاهی اطرافیا  به ما می 10

 ان . ماالف می

5 4 3 2 1 0 

 0 1 2 3 4 5 ون . گاهی اا م،اجه شي  با جقابت اجتناب می 11

ناجاحتی ون ، واج ورد    پی  حتی اگر احساس  12

-برد  چیزی وه برای  اجاشمني است جا جها نمی

 ون . 

5 4 3 2 1 0 

ده    قتی وه لسی  ببین ، هر واجی انجام می  13

 وه احساس بمتری داشته باش . 

5 4 3 2 1 0 

به نيجت واجی جا وه باعث لشمت ی   ناجاحتی    14

 ده . ش،د، انجام میمی

5 4 3 2 1 0 

 قتی وه چیز دجدل جی جا احساس ون ، معم،لا   15

 ون  ح،اس خ،د جا پرت ون . سعی می 

5 4 3 2 1 0 

ت،ان  هیجانات  جا ونتر  ون ،  قتی ما می 16

 ها م،اجه ش،م. نا،اه  با ل 

5 4 3 2 1 0 

 قتی واج مممی برای انجام داجم، مم،ا است به   17

 واجهای غیر مم  دی ر بپرداام.

5 4 3 2 1 0 



 

 

برای جسیي  به اهياف  حتی حاضرم با دجد    18

 ناجاحتی م،اجه ش،م. 

5 4 3 2 1 0 

 0 1 2 3 4 5 شادی شامل جها شي  اا اف،اج منمی است.  19

برای اجتناب اا اف،اج   احساسات منمی تلا    20

 ده . ایادی انجام می

5 4 3 2 1 0 

تا امانی وه دی را  به ما ن ،یني تش،ی     21

 ش،م. ن رانی خ،د جا مت،جه نمی

5 4 3 2 1 0 

لیني،  قتی وه خاطرات ناخ،شایني به سراغ  می  22

 ون  ج ی چیزهای دی ری تمروز ون . سعی می 

5 4 3 2 1 0 

-ون  همیشه احساسات خ،دم جا دجک میف،ر می 23

 ون . 

5 4 3 2 1 0 

د ست داجم اا چیزهایی وه برای ما مم    24

 جنج ه  ببرم.هستني، حتی 

5 4 3 2 1 0 

ی،ی اا اهياف بزجگ ما ایا است وه اا   25

 احساسات ناجاحت وننيه جها ش،م. 

5 4 3 2 1 0 

های جيیي، ده  به جای انجام فعالیتترجیح می 26

-واجی جا انجام ده  وه با ل  احساس جاحتی می

 ون . 

5 4 3 2 1 0 



 

 

خ،د، ون  تا اا احساسات منمی سات تلا  می 27

 د ج بمان .

5 4 3 2 1 0 

ت،ان   گ،یني وه مش،لات  جا نمیدی را  به ما می 28

 برای خ،د حل نمای .

5 4 3 2 1 0 

 0 1 2 3 4 5 ترس   تش،ی  مرا اا واجهای مم  باا نمی داجد. 29

ون  برای مش،لاتی وه برای ما پی   سعی می  30

 لیي، جاه حل ف،جی بیاب . می

5 4 3 2 1 0 

ون  هر واجی  برای واه  استرس خ،د، سعی می 31

 جا انجام ده . 

5 4 3 2 1 0 

جا اگر تردیيی دجباجه انجام چیزی داشته باش ، ل   32

 ده . انجام نمی

5 4 3 2 1 0 

-اگر خاطرات ناخ،شاینيی به سراغ ما بیایي، ل  33

 ون . ها جا اا ذهن  بیر   می

5 4 3 2 1 0 

اما    ایا سا افراد نبایي اا ون  دج ایا ف،ر می 34

 چیزی جنج ببرني. 

5 4 3 2 1 0 

گ،یني وه ما احساسات  جا دی را  به ما می 35

 ون . سرو،ب می

5 4 3 2 1 0 

ون  واجهای ناخ،شایني جا تا حي ام،ا   سعی می  36

 به تع،یق بیانياام. 

5 4 3 2 1 0 



 

 

 قتی وه لسیبی ببین ، با ایا حا  هر واجی جا وه   37

 ده . بایي انجام ش،د جا انجام می

5 4 3 2 1 0 

اگر احساس تش،ی    ن رانی نياشته باش ،   38

 ش،د.ام عالی می انيگی

5 4 3 2 1 0 

ش،م، ف،جا  م،قعیت جا  اگر حس ون  وه گرفتاج می  39

 ون . ترک می

5 4 3 2 1 0 

لیني، ف،جا   قتی وه اف،اج منمی به سراغ  می 40

 چیز دی ری ف،ر ون . ون  به سعی می 

5 4 3 2 1 0 

 0 1 2 3 4 5 دجک احساس  برای ما واج مش،لی است.  41

-هیچ واجی جا تا امانی وه مجب،ج ش،م انجام نمی 42

 ده . 

5 4 3 2 1 0 

ش،د، وه ما اا اهياف  دجد   ناجاحتی باعث نمی 43

 دست ب،ش  یا واجم جا مت،قف ون . 

5 4 3 2 1 0 

ون  تا احساس بيی ایادی جا جها میچیزهای  44

 نياشته باش . 

5 4 3 2 1 0 

برای د ج ورد  احساسات بيم، حتی حاضرم بعضی   45

 اا واجهای  جا وناج ب ذاجم. 

5 4 3 2 1 0 

 0 1 2 3 4 5 ت،ان  ونتر  ون . احساسات بسیاج شيیيم جا می 46



 

 

ما با ایا جمله م،افق  وه واج امر ا جا نبایي به  47

 فردا م،و،  ونی . 

5 4 3 2 1 0 

 0 1 2 3 4 5 ون . برای جسیي  به اهياف  مش،لات جا تحمل می 48

گ،یني مثل وبک سرم جا ایر بعضی افراد به ما می 49

 ام. خاک پنما  ورده

5 4 3 2 1 0 

 0 1 2 3 4 5 دجد همیشه باعث ایجاد جنج خ،اهي شي.  50

ناخ،شاینيی باش ،  اگر دج یک  ضعیت نسبتا   51

 ون  اا ل  خاجج ش،م. سعی می 

5 4 3 2 1 0 

دهي،   قتی وه احساس بيی به ما دست می 52

 ون . سریع لنرا دجک می

5 4 3 2 1 0 

حتی اگر تردیي ه  داشته باش ، تلا  برای  53

 ده . جسیي  به اهياف  جا ادامه می

5 4 3 2 1 0 

 0 1 2 3 4 5 خ،د جها ش،م. امیي اجم اا همه احساسات منمی  54

-هایی وه مرا ناجاحت میون  دج م،ا سعی می  55

 ونني، حاضر نش،م. 

5 4 3 2 1 0 

 0 1 2 3 4 5 ون  اا هیجانات  د ج شيم. احساس می 56

ده  اف،اج ناجاحت وننيه مرا اا انجام  اجااه نمی 57

 واجم باا داجني. 

5 4 3 2 1 0 



 

 

ایا است وه هرگز ولیي داشتا انيگی خ،ب  58

 دجدی جا حس ن،نی. 

5 4 3 2 1 0 

سریعا  هر م،قعیتی جا وه باعث احساس ناجاحتی  59

 ون . ما ش،د، ترک می

5 4 3 2 1 0 

گ،یني، وه اا مش،لات  باخبر دی را  به ما می 60

 نیست . 

5 4 3 2 1 0 

امیي اجم بي   هیچ ناجاحتی   نا امیيی انيگی  61

 ون . 

5 4 3 2 1 0 

جا  ده ، ل  قتی واج یا ت،لیف مممی انجام می 62

 ون  حتی اگر سات باشي. جها نمی

5 4 3 2 1 0 

 

 


