
 

 

 

 باشد. یاز پرسشنامه م  یمشاهده قسمت  ی فقط برا لیفا نیا

پرسشنامه   نیاکامل  ل یفا افتی و در دیخر ی برا 

 .دیمراجعه نما تیبه داخل سا

 

 ( 2001) و همکاران   یتوسط گارنفسک جانی ه  یشناخت می پرسشنامه تنظ 

 

طراحی    2001سوال بوده که توسط گارنفسکی و همکارانش در سال    36دارای  یجان  تنظیم شناختی هپرسشنامه  

تمرکز مجدد مثبت، تمرکز    ، ینشخوارگر  رش،یپذ   ش،ی راهبرد ملامت خوبعد )    9و ساخته شده است و دارای  

در کل  ( می باشد و  گرانیو سلامت د  ی فاجعه انگار  ، یر یپذ   دگاه یمجدد مثبت، د  یابیارز   ، یزیمجدد بر برنامه ر 

 استفاده شده است. لان می باشد که در این پرسشنامه از فرم ویژه بزرگسالان رم کودکان و بزرگسا دار دو ف

 
 قسمتی از سوالات:
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      احساس می کنم در مورد آن اتفاق نا گوار و با شرایط استرس زا خودم مقصرم.  1

      فکر میکنم مجبورم آنچه که اتفاق افتاده است را بپذیرم.  2

      به احساساتم درباره تجربه ناگواری که داشته ام فکر می کنم. 3

      به چیز های بهتر از آنچه تجربه کرده ام فکر می کنم.  4

      به کارهای خوبی که می توانم انجام دهم فکر می کنم.  5

      کنم که می توانم از این شرایط چیزهایی یاد بگیرم. به این فکر می   6

      به این فکر می کنم که از این بد تر هم می توانست اتفاق بیفتد. 7



 

 

به این فکر می کنم که اتفاقی که برایم افتاده بدتر از چیزی است که بر سر   8

 دیگران آمده است. 

     

      اتفاق هستند. احساس می کنم دیگران مقصر این  9

      حس می کنم مسئول آن اتفاق ناگوار و یا شرایط استرس زا خودم هستم.  10

11  

 ===================================================== 

     

      برایم ایجاد می کند.گرفتار احساساتی هستم که شرایط ناگوار  30

      به تجارب خوب فکر می کنم.  31

      به نقشه ای برای عملکرد بهتر فکر می کنم.  32

      به ابعاد مثبت مسئله فکر می کنم.  33

      به خودم می گویم در زندگی اتفاقات ناگواری وجود دارد که باید با آن روبرو شد. 34

      وحشتناکی شرایط پیش آمده فکر می کنم. مدام به میزان  35

      حس می کنم علت اصلی این اتفاق دیگران هستند. 36

 

 

 نمره گذاری پرسشنامه: 

 هرگز به ندرت  برخی اوقات  اغلب اوقات  همیشه گزینه

 1 2 3 4 5 امتیاز

 

 

 

 

 


