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                                                             ه نام خداب

آزمون باورهای غیر منطقی جونز  پرسشنامه
(IBT)  

 

 پاسخگوی گرامی
 امه از شما بسیار سپاسگزارمبا سلام و عرض ادب، از قبول زحمت تکمیل پرسشن

 مشخص کنید یا  مدنظر خود را با علامت  لطفا پاسخ

کاملاً  سؤال رديف
 مخالف

تا حدی 
 مخالف

نه موافق نه 
 مخالف

تا حدی 
 موافق

کاملاً 
 موافق

      برای من مهم است که ديگران مرا تأيید کنند. (1 1

      از شکست خوردن در هر کاری متنفرم. (2 2

      جازات هستند.دهند، مستحق مافرادی که کار خطايی انجام می 3

      پذيرم.افتد آرام و بی سروصدا میمن معمولاً آن چه را که اتفاق می 4

      تواند خوشحال باشد.اگر انسان بخواهد، تقريباً تحت هر شرايطی می 5

      ترسم.کنند، میاغلب از چیزهايی که مرا ناراحت می 6

      روم.معمولاً از گرفتن تصمیمات مهم طفره می 7

      هر فرد به کمک و مشورت کسی نیاز دارد. 8

      تواند سرنوشت خويش را تغییر دهد.انسان نمی 9

      برای انجام دادن هر کاری يک راه درست وجود دارد. 11

دوست دارم ديگران به من احترام بگذارند، اما نه اينن کنه حتمناً بايند      11
 احترام بگذارند.

     

      کنم.توانم به خوبی انجام بدهم، دوری میز کارهايی که نمیا  12

      کنند.بیشتر اشخاص شرور از مجازاتی که مستحق آن هستند، فرار می 13
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کاملاً  سؤال رديف
 مخالف

تا حدی 
 مخالف

نه موافق نه 
 مخالف

تا حدی 
 موافق

کاملاً 
 موافق

 سازدها مرا آشفته نمیناکامی 14
 

    

هنا دارنند،   کنند بلکه برداشتی کنه از آن ها آشفته نمیفراد را موقعیتا  15
 شود.باعث آشفتگی ايشان می

     

-برای حوادث آينده يا خطرات غیرمنتظره کمتر احساس اضطراب می  16
 کنم.

     

ها غلبه کنم هنگام برخورد به امور سخت و خستگی آور بر آنسعی می 17
 کنم و جلو بروم.

 
    

هنای مهنم بنا شنخح صناحب نظنری       گیریکنم در تصمیمسعی می  18
 مشورت کنم.

     

      غلبه بر تأثیرات زندگی گذشته، تقريباً غیرممکن است.  19

      برای هیچ چیزی راه حل کاملی وجود ندارد.  21

      خواهم همه افراد مرا دوست بدارند.می 21

هنا  تر از منن در آن کنندگانی قویشرکتهايی که به رقابت در فعالیت  22
 دهم.حضور دارند، اهمیت نمی

     

      افراد خطاکار مستحق سرزنش هستند.  23

      چه ظاهراً هستند، متفاوت باشند.ها بايد از آنامور زندگی و پديده  24

      علت حالات خلقی خويش، خودم هستم.  25

      ها را از ذهنم خارج کنم.نگرانیتوانم بعضی از غالباً نمی  26

      کنم.از روبرو شدن با مشکلات خويش دوری می  27

      افراد به منبع قدرتمندی در خارج از خودشان نیازمندند.  28

ام را به شدت تحت تنأثیر  صرفاً به اين خاطر که زمانی موضوعی زندگی 29
ام را تحنت  ده نینز زنندگی  قرار داده است. بدين معنا  نیست که در آين

 دهد.تأثیر قرار می

     

 به ندرت راه حل آسانی برای رهايی از مشکلات زندگی وجود دارد.  31
 

    

توانم خنودم را دوسنت   حتی هنگامی که ديگران مرا دوست ندارند، می 31
 بدارم.
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کاملاً  سؤال رديف
 مخالف

تا حدی 
 مخالف

نه موافق نه 
 مخالف

تا حدی 
افقمو  

کاملاً 
 موافق

کننم کنه   دوست دارم در برخی از کارها موفق شوم، اما احساس نمنی   32
 حتماً بايد موفق شوم.

 
    

 اعمال خلاف اخلاق را بايد با شدت مورد مجازات قرار داد. 33
 

    

ها را دوست ندارم، به شدت آشنفته  هايی که آنغالباً به وسیله موقعیت 34
 شوم.می

1)  
 

    

 معمولاً علت بدبختی افراد خودشان هستند.  35
 

    

      شوم.ای جلوگیری کنم ناراحت نمیاگر نتوانم از وقوع حادثه  36

      توانم به سرعت تصمیم بگیرم.معمولاً نمی  37

      ها متکی هستم.اشخاص خاصی وجود دارند که تا حد زيادی به آن 38

      زندگی گذشته خويش هستند. افراد بیش از حد تحت تأثیر  39

      برخی از مشکلات انسان همیشه ثابت وغیر قابل تغییر هستند.  41

آيد، اين مشکل به خودشنان مربنو    اگر ديگران از من خوششان نمی  41
 است نه به من.

     

      موفقیت در هر کاری برايم بسیار مهم است.  42

 کنم.خطاهايشان سرزنش می به ندرت ديگران را به خاطر  43
 

    

پنذيرم، حتنی اگنر    ها را به همان شکلی که هستند میمعمولاً واقعیت  44
 ها را دوست نداشته باشم.  آن

     

که خنود   ماند، مگر اينانسان مدت زيادی خشمگین يا ناراحت نمی  45
 بخواهد.

     

      جرأت خطر کردن )ريسک کردن( را ندارم.  46

تر از آن است که صرف امنور ناخوشنايند و ننامطبوع    عمر انسان کوتاه  47
 شود.

     

      دوست دارم در هر کاری روی پای خود بايستم.    48

توانسنتم بیشنتر شنبیه آن    اگر از تجارب مختلفی برخوردار بنودم، منی   49
 خواهم باشم.چیزی که می
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کاملاً  سؤال رديف
 مخالف

تا حدی 
 مخالف

موافق نه نه 
 مخالف

تا حدی 
 موافق

کاملاً 
 موافق

      برای هر مشکلی يک راه حل درست وجود دارد.  51

      انجام کاری برخلاف فکر و نظر ديگران، برايم دشوار است.  51

ها را به خاطر خودشان دوست دارم و مهم نیست که تا چه من فعالیت  52
 شوم.ها موفق میحد در انجام آن

 
    

 کند تا خوب باشند.ترس از مجازات و تنبیه به افراد کمک می  53
 

    

      کنم.ها بی اعتنايی میاگر اموری مرا آزار دهند، فقط نسبت به آن  54

های او کمتر خواهد هر چه فرد مشکلات بیشتری داشته باشد، خوشی  55
 بود.

     

      م.شوبه ندرت در مورد آينده دچار اضطراب می  56

      روم.به ندرت از کارهايم طفره می  57

توانم مشنکلاتم را واقعناً درک کنرده و بنا     من تنها کسی هستم که می  58
 ها روبرو شوم.آن

     

کنم که تجارب گذشته در حال حاضر، منن را تحنت   به ندرت فکر می  59
 دهند.تأثیر قرار می

     

      کنیم.ال زندگی میما در دنیايی از شانس و احتم 61

      اگر چه تأيید ديگران را دوست دارم، اما يک نیاز حتمی نیست.  61

      شوم.وقتی ديگران در چیزی از من بهتر هستند، ناراحت می  62

      هر انسانی ذاتاً خوب است.  63

م دهام هرکاری را بتوانم در حد توان انجام میبرای رسیدن به خواسته  64
 و پس از آن نگران میشوم.

     

کنننده نیسنت، بلکنه برداشنت منا از آن باعنث       هیچ چیز ذاتناً آشنفته    65
 شود.ناراحتی می

 
    

      تا حد زيادی درباره برخی حوادث آينده نگران هستم.  66

      انجام کارهای ناخوشايند روزانه وعادی برايم مشکل است.  67

      گیری کنند.گران برای من تصمیمدوست ندارم که دي  68
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کاملاً  سؤال رديف
 مخالف

تا حدی 
 مخالف

نه موافق نه 
 مخالف

تا حدی 
 موافق

کاملاً 
 موافق

 ما اسیر زندگی خويش هستیم.  69
 

    

 آل و کامل برای هر کاری وجود دارد.به ندرت يک راه حل ايده  71
 

    

پذيرنند  کنند و میاندازه مرا تأيید میغالباً در مورد اين که مردم تا چه  71
 نگران هستم.

     

      کند.اشتباه کردن در هر کاری مرا آشفته می   72

      عادلانه نیست.« خشک و تر بايد با هم بسوزند»اين ضرب المثل   73

      گیرم.من زندگی را آسان می  74

      ها مقابله کنند.د و با آنافراد بیشتر بايد ناملايمات زندگی را بپذيرن  75

      توانم ترسی را از ذهن خود دور کنم.گاهی اوقات نمی  76

      به ندرت راحت طلبی، خوشبختی به دنبال می آورد.  77

      پذيرم.به راحتی نصیحت ديگران را می  78

ره چیزی که يک بار زندگی مرا تحت تأثیر قرار دهد، در آينده نیز هموا 79
 ام اثر خواهد گذاشت.بر زندگی

     

بهتر است که انسان برای هر کاری به دنبنال ينک راه عملنی      (3 81
 باشد تا يک راه حل کامل.

     

      در مورد احساس ديگران نسبت به خودم بسیار نگران هستم.  81

      شوم.غالباً به خاطر چیزهای جزئی بسیار آزرده خاطر می  82

-لاً وقتی از کسی اشتباهی نسبت به خود ببینم به او فرصت منی معمو  83
 دهم تا اشتباهش را جبران کند.

     

 آيد.از پذير  مسئولیت خوشم نمی  84
 

    

      هرگز دلیلی وجود ندارد که برای مدت زمانی طولانی غمگین باشم.  85

نن  فکنر   من به ندرت راجع به موضوعاتی از قبیل ترس از مرگ يا ج  86
 کنم.می

 
    

شنوند کنه بايند حنل شنوند،      هنگامی که افراد با مشکلاتی روبنرو منی    87
 بیشترين احساس خوشحالی را دارند.
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کاملاً  سؤال رديف
 مخالف

تا حدی 
 مخالف

نه موافق نه 
 مخالف

تا حدی 
 موافق

کاملاً 
 موافق

      آيد.از اين که به ديگران وابسته باشم، خوشم نمی  88

      کنند.افراد هرگز ذاتاً تغییر نمی  89

      کنم هر کاری را بايد از راه درست خود  انجام داد.احساس می  91

کنننده  مورد انتقاد ديگران قرار گرفتن آزاردهننده اسنت ولنی آشنفته      91
 نیست.

     

      ترسم.توانم کارها را به خوبی انجام دهم نمیاز اين که نمی  92

      هیچ کس ذاتاً بد نیست، هر چند ممکن است اعمال بد مرتکب شود.  93

      شوم.من به ندرت به خاطر اشتباهات ديگران آشفته می  94

      سازد.انسان در درون خويش جهنم خود را می  95

      دانم که چه کار کنم.های خطرناک میمن در موقعیت  96

      دهم.د آن را انجام میاگر کاری ضروری باش  97

انتظار ندارم که ديگران بیش از حد درباره آسايش و رفناه منن نگنران      98
 باشند.     

     

      ام متأسف نیستم.نسبت به زندگی گذشته  99

چیزی به عنوان کمال مطلوب وجود ندارد.  111       
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 توضیحات پرسشنامه
 

 (IBTرهای غیر منطقی جونز )آزمون باو عنوان پرسشنامه: 

 استانداردنوع پرسشنامه: 
 سوال  011تعداد سئوالات: 

 دارد    :سوال معکوس

توقع تأیید از دیگران، انتظارات بیش از حد از خود، سرزنش خود، واکنش همراه با ناکاامی،  بعد:  ده)بعد یا مولفه: دارد 
 (گرایی.مشکل، وابستگی، درماندگی برای تغییر و کمال مسئولیتی هیجانی، بیش دلواپسی اضطرابی، اجتناب ازبی

 گزینه ای  5رت لیکِ یا سطح اندازه گیری: مقیاس << 
 

تا حدی  کاملاً مخالف پاسخ ها
 مخالف

نه موافق نه 
 مخالف

تا حدی 
 موافق

 کاملاً موافق

 کد يا نمره
 1 2 3 4 5 (SPSS)جهت ورود پاسخ ها به اکسل يا 

 
 (IBTآزمون باورهای غیر منطقی جونز )ت پرسشنامه تقسیم بندی سوالا<< 

  011الی  0سوالات  : سوال استاندارد 011شامل  :(IBTآزمون باورهای غیر منطقی جونز )مولفه های متغیر 

 11، 11، 11، 11، 11، 11، 11، 11، 11، 1:  سوال  01 شامل                 :   توقع تأیید از دیگران

 11، 11، 11، 11، 11، 11، 11، 11، 11، 1:   سوال 01 شامل            :از خود انتظارات بیش از حد
  11، 11، 11، 11، 11، 11، 11، 1:  سوال 01 شامل                                    سرزنش خود

   11، 11، 11، 11، 11، 11، 11، 11، 11، 1:  سوال 01  شامل               :  واکنش همراه با ناکامی

 .    11، 11، 11، 11، 11، 11، 11، 11، 11، 1: سوال  01شامل                  : مسئولیتی هیجانیبی

  11، 11، 11، 11، 11، 11، 11، 11، 11، 1: سوال 01 شامل                 :بیش دلواپسی اضطرابی
 .11، 11، 11، 11، 11، 11، 11، 11، 11، 1: سوال  01شامل                          : اجتناب از مشکل

 11، 11، 11، 11، 11، 11، 11، 11، 11، 1: سوال 01شامل                                       :وابستگی
 .11، 11، 11، 11، 11، 11، 11، 11، 11، 1    :سوال 01شامل                    :درماندگی برای تغییر

 11،111، 11، 11، 11، 11، 11، 11، 11،11 :سوال 01شامل                                    :گراییکمال
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گیری باورهای غیرمنطقی در جهان ترين ابزارهای اندازهتوسط جونز ساخته شده و يکی از کاربردی 1868 – 69اين آزمون در سال 
عناطفی   –فی در زمینه درمنان عقلاننی   های رفتاری و عاطاست. در بیشتر تحقیقاتی که پیرامون رابطه باورهای غیرمنطقی با کنش

مقیناس باورهنای   سؤال است کنه هنر ده سنؤال ينک خنرده      111شامل  IBTصورت گرفته است از اين آزمون استفاده شده است. 
هنا عبارتنند ازت توقنع    مقیناس گیرد. اين خردهسنجد و جمعاً ده باور غیرمنطقی در اين آزمون مورد سنجش قرارمیغیرمنطقی را می

یتی هیجنانی، بنیش دلواپسنی    مسنئول تأيید از ديگران، انتظارات بیش از حد از خود، سرزنش خود، واکننش همنراه بنا ناکنامی، بنی     
 گرايی.اضطرابی، اجتناب از مشکل، وابستگی، درماندگی برای تغییر و کمال

نامه دکتری از اين پايان 25مقاله با  81میلادی در  1992طبق تحقیقی که توسط وودز صورت گرفته مشخح شده که تا بهار سال 
آمنوز مراجنع در   دانش 211از اين ابزار در زمینه تحقیق بر روی بیش از  1971 – 92ابزار استفاده گرديده است. وودز طی دو دهه 

تننی، خودکشنی،   های آموزشی و امثال آن استفاده نموده است کنه موضنوعات تحقیقنی در زمیننه سنردرد، اخنتلالات روان      کارگاه
 (.1377به نقل از دوناپو ، 1982، اضطراب، و خشم بوده است )وودز

 روایی

کندت اين آزمون از روايی بسیار خنوبی برخنوردار   اظهار می IBT( در زمینه روايی آزمون 1377نقل از دوناپو  ) ( به1989برنارد ) 
 است. روايی اين آزمون به سه طريق به دست آمده استت

 کنند.گیری  میهای هیجانی را اندازههايی که آشفتگیاز طريق همبستگی آن با انواع آزمون .1
 های مربو  به باورهای غیرمنطقی مانند آزمون باورهای منطقی.ساير انواع آزمون از طريق همبستگی آن با .2

عاطفی  –های درمان عقلانی از طريق آزمايش حساسیت آزمون به تغییرات عقايد افرادی که با استفاده از رو  .3
 ها ايجاد شده است.در آزمودنی

مطالعه بنا اسنتفاده از ينک رو  چندمقیاسنی بنه بررسنی رابطنه        ( در يک 1377( به نقل از دوناپو  )1984زوراسکی و اسمیت )
کننده به مرکز بهداشنت رواننی انتخناب    نفری از بیماران مراجعه 73های عاطفی پرداختند. يک گروه باورهای غیرمنطقی و آشفتگی

شنورکی و وينتمن   ( کنه توسنط   RBT( و آزمنون باورهنای منطقنی )   IBTهای آزمون باورهای غیرمنطقی جنونز ) شدند. از مقیاس
های مقیاس اضطراب آشکار، آزمون افسردگی ها استفاده شد. از آزمونگیری باورها و عقايد آزمودنی( تهیه شده، جهت اندازه1977)

دهند کنه بنین هنر ينک از متغیرهنای فنوق ضنرايب         حالت اضطراب هم استفاده شد. نتايج تحقیق نشنان منی   –بک، آزمون صفت 
 دار است.آماری معنی 99/1های فوق در سطح ضريب همبستگی بین ضرايب آزمون همبستگی زير وجود دارد؛

 میزان ضرايب همبستگی به شرح ذيل استت

 است. 66/1ضريب همبستگی بین آزمون باورهای غیرمنطقی و مقیاس اضطراب آشکار  .1
 است. 59/1ضريب همبستگی بین آزمون باورهای غیرمنطقی و آزمون افسردگی بک   .2

 است. 71/1ستگی بین آزمون باورهای غیرمنطقی و آزمون باورهای منطقی ضريب همب .3

 است. 69/1ضريب همبستگی بین آزمون باورهای منطقی و مقیاس اضطراب آشکار  .4

 است. 71/1ضريب همبستگی بین آزمون باورهای منطقی و آزمون افسردگی بک  .5

اسنت )دونناپو ،    77/1حنالتی   – ضريب همبستگی بین آزمون باورهای غیرمنطقی و آزمون اضنطراب صنفت   .6
1377.) 
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های مقدماتی آزمون باورهای غیرمنطقی جونز، برای بررسی روايی آزمون از دو رو  روايی (، در هنجاری1377همچنین دوناپو  )
ای تربیتنی قنرار گرفنت. بنر    شناسنی و علنوم  کند که روايی صوری آن مورد تأيید متخصصان روانصوری و روايی همگرا استفاده می

بررسی روايی همگرا، همبستگی آزمون باورهای غیرمنطقی جونز با آزمون افسردگی بک محاسبه شد کنه ضنريب بنه دسنت آمنده      
 دار تشخیح داده شد.( معنیα = 11/1( از نظر آماری در سطح )82/1)

 پایایی

اسنت. و   92/1پاينايی آزمنون معنادل    ( با استفاده از رو  آزمون مجدد مشاهده نمنود کنه   1381( به نقل از صادقی )1969جونز )
( به 1977) 1است. نلسون 74/1ها مقیاسو میانگین پايايی همه خرده 81/1تا  66/1گانه آن از های دهمقیاسپايايی هر يک از خرده

د. پاينايی  کنن کند زيرا نمره آزمون وقتی که فرد تحت فشار است تغییر می( پايايی آزمون را خوب گزار  می1381نقل از صادقی )
 از سه طريق به دست آمده استت IBTآزمون 

 کند.گیری میهايی که آشفتگی هیجانی را اندازهاز طريق همبستگی آن با انواع آزمون .1
 2های ديگر مربو  به باورهای غیرمنطقنی مثنل   آزمنون عقايند    از طريق محاسبه همبستگی آن با ساير آزمون .2
(ITو يا آزمون رفتارهای منطقی )3 (RBI) 
های درمانی عقلانی، عاطفی در از طريق آزمايش حساسیت آزمون به تغییرات عقايد افراد که با استفاده از رو  .3

 آزمودنی ايجاد شده است.

 بدست آمد. 86/1( 1384پايايی آزمون از طريق آلفای کرانباخ در پژوهش شیرزادی)

 شیوه اجرا

ها ها در بین آزمودنینامهها همراه با پاسخشود. پرسشنامهگروهی اجرا می مدادی است که به صورت –اين آزمون، يک آزمون کاغذ 
نامه يکی از عبارات کاملاً موافنق، تنا حندی    شود که جملات را به دقت خوانده و در برگه پاسخها خواسته میتوزيع شده و بعد از آن

شود که جنواب صنحیح ينا غلنط     ها گفته میزنند. به آزمودنیموافق، نه موافق نه مخالف، تا حدی مخالف و کاملاً مخالف را علامت ب
 ها صرفاً میزان موافقت يا مخالفت خود را با هر يک از اين کاربران مشخح کنند.وجود ندارد و آن

گینرد.  تعلنق منی   5تنا   1ای به هر گزينه و براساس مفهوم سؤال نمنره  گزينهگذاری اين پرسشنامه به رو  لیکرت و پنجرو  نمره
گذاری معکوس است، بدين نحو که در يک سؤال چون در پرسشنامه سؤالات مثبت و منفی وجود دارد، در سؤالات منفی شیوه نمره

 5تعلنق منی گینرد. بنه هنر حنال نمنره         5داده میشود و در سؤال ديگر به گزينه کاملاً مخالف نمنره   5به گزينه کاملاً موافق نمره 
 رساند. غیرمنطقی بودن در هر سؤال را می

 

 

 

                                              
1.Nelson 

2.Idea Inventory 

3. Rational Behavior Inventory (RBT) 
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 سؤالاتی که نمره معکوس می گیرند موارد زیر هستند -0جدول شماره 

4 5 00 04 05 01 01 22 25 22 01 

00 02 05 01 01 02 41 40 40 44 45 

44 52 54 51 51 54 52 11 10 10 14 

15 14 11 11 41 40 45 41 41 44 20 

22 20 24 25 21 24 22 011    

 

وانده و موافقت يا مخالفت خود را با توجه به گزينه ها مشخح می کند. نمره بالا در اينن پرسشننامه نشنانه    آزمودنی هر سؤال را خ
باور غیرمنطقی و نمره پايین نشانه باور منطقی است. به هر يک از درجات فوق با توجه به کلید نمره گذاری نمره خاصی تعلنق منی   

دهننده  دهنده غیرمنطقی بودن فرد است، در حالی که موافقت با جمله ديگر نشنان معنی که موافقت با يک جمله نشانگیرد به اين 
منطقی بودن فرد است. يا عکس اين حالت، مخالف بودن با يک جمله نشان دهنده غیرمنطقنی بنودن فنرد و موافنق بنودن، نشنانه       

 .منطقی بودن اوست

 گذارینمره

کنیم. اين نمره با توجه خصوص هر مقیاس نمره فرد را در هر سؤال مشخح میگذاری مبدين نحو است که با استفاده از کلید نمره 
باشد. در پايان نمنرات فنرد را در    5، 4، 3، 2، 1گذاری در کلید از کاملاً موافق تا کاملاً مخالف يا برعکس ممکن است به جهت نمره

  به سؤالات هر زير مقیاس نمنره کنل آن مقیناس را    سؤالات گوناگون جمع نموده تا نمره کل فرد به دست آيد.  جمع نمرات مربو
ها نمره کل باورهنای غیرمنطقنی فنرد را نشنان خواهند داد. نمنره بنالا نشنانه بناور          دهد. جمع نمره فرد در همه مقیاستشکیل می

و  51منره بنالا   مقیناس ن است. برای هر خرده 111است و نمره پايین نشانه باور منطقی و حداقل آن  511غیرمنطقی و حداکثر آن 
 (.1384باشد )دروگر، می 11نمره پايین 

 (IBTهای باورهای غیر منطقی )خرده مقیاس

چنان که قبلاً بیان شد آزمون از چند سؤال تشکیل شده است که به ده قسمت ده سؤال تقسیم شده وهر قسنمت يکنی از   هم       
 نمايد.ری میگیباورهای غیرمنطقی نظريه عقلانی، عاطفی الیس را اندازه

 باشدتمقیاس به شرح زير میبنابراين آزمون شامل ده خرده

 (DAمقیاس عقیده ضرورت تأیید و حمایت دیگران )خرده -0
شناسند کند که من بايد مورد تأيید همه افراد جامعه يا همه کسانی که مرا میگیری میمقیاس اين باور فرد را اندازهاين خرده

ها مهر تأيید بزنند يا آن که لازم و ضروری است مورد تأيید يم وقتی ارزشمند هستیم که ديگران بر آنقرار گیرم و من و کارها
 و حمايت ديگران واقع شوم
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 (HSEمقیاس انتظارات بالا از خود )خرده -2

داشته باشم يا لازمنه  کند که من بايد حداکثر کمال، لیاقت و شايستگی را گیری میمقیاس اين باور و عقیده را اندازهاين خرده
 داشتن لیاقت و شايستگی وجود حداکثر تلا ، فعالیت و کاردانی است. 

 (BPمقیاس تمایل به سرزنش )خرده -0

کند که فرد اعتقاد دارد گروهی از مردم بدذات و شنرور هسنتند و بايند بنه شندت      گیری میمقیاس اين باور را اندازهاين خرده 
 شوند بايد تنبیه و مجازات شوند.  خود  يا کسانی که مرتکب کار خلاقی می تنبیه شوند، فرد عقیده دارد

 (FRمقیاس واکنش به ناکامی )خرده -4

طنور  گويندت اگنر وقنايع و حنوادث آن    گیری می کند که فرد به خود میمقیاس اين باور و عقیده غیرمنطقی را اندازهاين خرده 
 های زيادی را به دنبال خواهد داشت ارگی است و بدبختیخواهد نهايت ناراحتی و بیچنباشد که او می

 (EIمقیاس بی مسئولیتی عاطفی )خرده -5

هنای روحنی منن    هنا و نناراحتی  گويد آشفتگیکند که به خود میگیری میمقیاس اين باور غیرمنطقی خود را اندازهاين خرده 
افسرده، غمگین، خشنمگین و آشنفته هسنتم بنه خناطر       ناشی از مسائل و مشکلات و حوادث بد زندگی هستند، اگر مضطرب،

مسائل و حوادثی است که در زندگی من وجود دارد. اين رويداد ها و حوادث خارجی هستند که سبب حالت عاطفی و هیجانی 
   ها .من هستند نه من و برداشت من از آن

 (AOمقیاس نگرانی زیاد تؤام با اضطراب )خرده -1     

کند که اگر قرار است حادثه يا اتفاق بند و خطرنناکی رخ دهند بايند همیشنه      گیری میين باور فرد را اندازهمقیاس ااين خرده 
شود بنابراين بايد همیشه به خناطر  طور کلی حوادث خطرناک و بد همیشه موجب نهايت ناراحتی و نگرانی مینگران آن بود به

 آن شديداً نگران و ناراحت بود.  

 (PAاجتناب مشکلات ) مقیاسخرده -1     

-ها و وظايف آسانگويدت اجتناب از مسائل، مشکلات و مسئولیتگیرد که فرد به خود میمقیاس اين باور را اندازه میاين خرده
 هاست؛  تر از مواجه شدن با آن

 (Dمقیاس وابستگی )خرده -4     

تنر  که زندگی بدون اتکا به افراد قویتر از خود متکی بوده يا آنیگیرد که بايد به افراد قومقیاس اين باور را اندازه میاين خرده
 سخت يا غیرممکن خواهد بود.

 (HCمقیاس ناامیدی نسبت به تغییر )خرده -9     
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گويدت من محصول تاريخچه و تجارب زندگی گذشنته  گیرد که فرد به خود میمقیاس اين باور غیرمنطقی را اندازه میاين خرده
توانم آن ها را تغییر کننده رفتار کنونی من هستند و من به هیچ وجه نمیتاريخچه و تجارب گذشته زندگی تعیینخود هستم، 

 دهم من همینم که هستم و تغییر من مشکل يا غیرممکن است. 

 (pگرایی )مقیاس کمالخرده - 01   

ای      فقط يک راه حنل  برای هر مشکلی و هر مسئلهمقیاس مربو  به اين عقیده غیرمنطقی فرد است که معتقد است اين خرده   
 آمیز خواهد بود.وحشتناک و فاجعهدرست و کامل وجود دارد و اگر بدان دست نیابد 
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