پرسشنامه ارزیابی تفکرات غیر منطقی الیس (ATIB)

هدف: سنجش میزان باورهای غیر منطقی براساس نظریه الیس


	ردیف
	سوالات
	بلی
	خیر

	1
	اغلب به خواسته های دیگران آنقدر اهمیت میدهم که از خواسته ها و اهداف خود باز می مانم.
	
	

	2
	موفق نشدن در کارها برایم غیر قابل تحمل است.
	
	

	3
	اشتباه یک انسان دلیل بر بد بودن او نیست، زیرا همه انسان ها گاه مرتکب اشتباه می شوند.
	
	

	4
	در برابر حوادث و شرایط ناخواسته آنقدر ناراحت و آشفته می شوم که قدرت هر کاری را برای بهبود آنها ندارم.
	
	

	5
	دیگران نمی توانند مرا ناراحت کنند بلکه خودم باعث ناراحتی خویش می شوم.
	
	

	6
	با حوادث ناخوشایندی که امکان تغییر آنها وجود ندارد کنار می آیم.
	
	

	7
	از اینکه مسئولیت های مختلف در زندگی داشته باشم بسیار خوشحال می شوم.
	
	

	8
	فکر می کنم همیشه باید کسب باید تا به من در تصمیم گیری هایم کمک کند.
	
	

	9
	غالباً روال گذشته زندگی را دنبال می کنم تا اینکه بخواهم در آن تغییری ایجاد کنم.
	
	

	10
	اگر نتوانم رفتار بد دیگران را تغییر دهم، سعی می کنم با آنها کنار بیایم.
	
	

	11
	در صورتی که راه کامل و بی عیبی برای مشکلات پیدا نکنم، به شدت آشفته و مضطرب می شوم.
	
	

	12
	برایم چندان مهم نیست که دیگران مرا دوست داشته باشند.
	
	

	13
	به دلیل شکست هایم در زندگی، خود را بی ارزش یا کم ارزش نمی دانم.
	
	

	14
	حتی اشتباهات غیر عمدی دیگران را هم نمی توانم ببخشم.
	
	

	15
	دلیلی وجود ندارد که همیشه مسائل و امور زندگی آنطور که من می خواهم باشند.
	
	

	16
	همیشه دیگران باعث آشفتگی من می شوند.
	
	

	17
	نسبت به خطرات و ناراحتی هایی که ممکن است در آینده پیش بیاید خیلی نگران و مضطرب می شوم.
	
	

	18
	معمولاً مسئولیت کمتری می پذیرم تا آرامش بیشتری داشته باشم.
	
	

	19
	اغلب کارهایم را خود انجام می دهم و در صورت نیاز از دیگران کمک می گیرم.
	
	

	20
	حوادث ناگوار گذشته نمی توانند در روال عادی زندگیم خللی ایجاد کنند.
	
	

	21
	در مواجهه با مشکلات دیگران آنقدر آشفته می شوم که نمی توانم به آنها کمک کنم.
	
	

	22
	توقع ندارم برای تمام مشکلاتم حتماً کمل ترین راه حل را پیدا کنم.
	
	

	23
	ارزش زندگی بسته به این است که دوستانم چقدر مرا دوست دارند.
	
	

	24
	چون در هر کاری می خواهم بهترین باشم از احتمال شکست در آن شدیداً می ترسم.
	
	

	25
	اگر نتوانم به همه ی خواسته هایم برسم زندگی برایم هیچ ارزشی ندارد.
	
	

	26
	گاه افراد دچار اشتباه می شوند، اگر به شدت تنبیه و توبیخ گردند، احتمالاً در آینده بیشتر اشتباه خواهند کرد.
	
	

	27
	حوادث و اتفاقات مرا آشفته نمی کنند بلکه خودم زندگی را سخت می گیرم.
	
	

	28
	اگر چه روبرو شدن با خاطرات همیشه آسان نیست اما می توانم با آنها کنار بیایم.
	
	

	29
	مسئولیت های مختلف را می پذیرم تا اعتماد به نفسم را افزایش دهم.
	
	

	30
	بدون وجود دیگران قادر به حل مشکلات و اداره ی امور زندگی خودم نیستم.
	
	

	31
	خود را اسیر زندگی گذشته ام می دانم و راه فراری از آن نمی یابم.
	
	

	32
	وقتی مشکلی برای دیگران پیش می آید معمولاً به کمک آنها می شتابم.
	
	

	33
	انتظار دارم در تمام موقعیت ها کامل ترین راه حل ها را پیدا کنم و مرتکب هیچ اشتباهی نشوم.
	
	

	34
	هرگاه کارهایم مورد قبول اطرافیان و دوستانم قرار نگیرد، گرچه ناراحت می شوم اما به راه خود ادامه می دهم.
	
	

	35
	انتظار دارم در هر کاری به نتیجه خوبی برسم اگر چه کاملاً موفق نشوم.
	
	

	36
	وقتی انجام کاری را به عهده ی کسی می گذارم، هیچ اشتباهی را از او نمی پذیرم.
	
	

	37
	اغلب با اتفاقات ناگوار زندگی کنار می آیم و خود را با آنها سازگار می کنم.
	
	

	38
	اغلب قادر نیستم خشم خود را که دیگران موجب آن می شوند کنترل کنم.
	
	

	39
	وقتی در معرض خطر جدی هستم از چاره اندیشی عاجز می مانم.
	
	

	40
	معمولاً از پذیرفتن مسئولیت ها به دلیل مشکلات احتمالی آنها دوری می کنم.
	
	

	41
	بیشتر برنامه هایم را خودم تنظیم می کنم بدون اینکه از دیگران کمک بگیرم.
	
	

	42
	غالباً قادرم خاطرات تلخ و عادات بد گذشته را کنار بگذارم و زندگی جدیدی را بسازم.
	
	

	43
	با دیدن مشکلات دیگران از زندگی ناامید می شوم.
	
	

	44
	اگر نتوانم برای مشکلاتم بهترین راه حل را پیدا کنم تقریباً بدون ناراحتی راه دیگری را در پیش می گیرم.
	
	

	45
	اگر مورد قبول و محبت اطرافیان و دوستانم قرار نگیرم، بسیار مضطرب و نگران می شوم.
	
	

	46
	اگر در هر کاری که انجام می دهم کاملاً موفق نشوم احساس بی ارزشی می کنم.
	
	

	47
	اگر اشتباهی مرتکب شوم احساس بی ارزشی و بدبختی می کنم.
	
	

	48
	وقایع و مسائل زندگی بایستی مطابق میلم باشند و گرنه تحمل آن برایم خیلی دشوار است.
	
	

	49
	اگر به خودم تلقین نکنم هیچ مسأله ای نمی تواند مرا ناراحت کند.
	
	

	50
	در برخورد با حوادث ترسناک معمولاً چندان نگران نمی شوم و واقع بینانه با آنها رو به رو می گردم.
	
	

	51
	زندگی همراه با مسئولیت و تعهد برایم دلپذیر و خوشایند است.
	
	

	52
	چون از شکست می ترسم معمولاً در حل مشکلات به دیگران متکی می شوم.
	
	

	53
	آن چنان خود را تحت تأثیر گذشته می بینم که قدرت هیچ تغییری را ندارم.
	
	

	54
	در برخورد با مشکلات دیگران معمولاً آرامش و تعادل خود را حفظ می کنم.
	
	

	55
	غالباً به منظور یافتن راه حل مشکلاتم آنقدر صبر می کنم که فرصت های بسیاری را از دست می دهم.
	
	

	56
	انتظار ندارم همه اطرافیان و دوستانم نظراتم را بپذیرند و دوستم داشته باشند.
	
	

	57
	ضرورتی ندارد در هر کاری همیشه موفق باشم.
	
	

	58
	اشتباهات دیگران نابخشودنی است و باید مقصر شناخته شوند.
	
	

	59
	می توانم با حوادث تلخ زندگی رو به رو شوم و از آنها درس بگیرم.
	
	

	60
	همیشه دیگران باعث غم و اندوهم می شوند و من نقشی در آن ندارم.
	
	

	61
	اگر چه می دانم نگرانی راجع به بسیاری از مسائل بی فایده است در عین حال همیشه به آنها می اندیشم و مضطرب می شوم.
	
	

	62
	در صورتی شاد خواهم بود که در زندگی مسئولیت کمتری داشته باشم.
	
	

	63
	حاضر نیستم که بیش از حد به دیگران وابسته شوم حتی اگر شکست بخورم.
	
	

	64
	اگر چه می پذیرم تحت تأثیر زندگی گذشته ام هستم اما می توانم مسیر زندگیم را تغییر دهم.
	
	

	65
	با مشاهده ی مشکلات دیگران آنقدر ناراحت و آشفته می شوم که از حل مشکلات خود نیز باز می مانم.
	
	

	66
	به راحتی و با توجه به امکاناتم مناسب ترین تصمیمات را می گیرم اگر چه بهترین آنها نباشد.
	
	




شیوه نمره گذاری

این آزمون جهت اندازه گیری میزان باورهای غیر منطقی با در نظر گرفتن باورهای غیر منطقی یازده گانه مطرح شده در نظریه الیس (1971) در 66 جمله تهیه شده است. این پرسشنامه برای هر یک از باورهای یازده گانه سه جمله منطقی و سه جمله غیر منطقی دارد. آزمودنی می بایست جملاتی را که با احساس و فکر او هماهنگی و با روش زندگی او تطابق بیشتری دارد در پرسشنامه با «بلی» و در غیر اینصورت با «خیر» انتخاب کند.
نمره یک به پاسخی تعلق می گیرد که حاکی از داشتن باور غیر منطقی است. از آنجا که هر یک باز باورهای غیر منطقی یازده گانه شش سوال دارد نمره تعلق گرفته به هر باور در پیوستاری از 0 تا 6 قرار می گیرد. و حداکثر مجموع نمرات باورهای غیر منطقی یازده گانه برابر 66 خواهد بود. اعتبار آزمون ارزیابی تفکرات غیر منطقی با روش آزمون – آزمون مجدد مورد اندازه گیری قرار گرفته است. ضریب همبستگی پیرسن به دست آمده 89/0 و انحراف معیار برابر با 63/0 بود (مهری نژاد، 1373).

کلید سوالات :

قسمتهای سیاه شده نشان دهنده باور غیر منطقی است.
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ردیفهای کلید پرسشنامه تفکرات غیر منطقی 66 سوالی فارسی، به ترتیب با تفکرات زیر متقارن است:
نیاز ضروری فرد به این که به وسیله تمام افرادی که برای او مهم هستند مورد محبت، تأیید و حمایت قرار می گیرد.
لازمه احساس ارزشمندی، وجود حداکثر لیاقت، کمال و فعالیت شدید است.
گروهی از مردم بد، شرور و بدذات هستند و باید به شدت تنبیه شوند.
اگر وقایع و حوادث آنطور نباشند که فرد می خواهد فاجعه آمیز خواهد بود.
بدبختی فرد ناشی از عوامل بیرونی است.
چیزهای خطرناک و ترس آور موجب نهایت نگرانی می شوند.
اجتناب و دوری از برخی مشکلات برای فرد آسان تر از مواجهه با آن هاست.
فرد باید متکی به دیگران باشد و بر انسانی قوی تر از خودش تکیه کند.
تجارب و وقایع گذشته تعیین کننده مطلق رفتار کنونی است.
انسان باید در مقابل مشکلات و اختلالات رفتاری دیگران، کاملاً محزون شود.
هر مشکلی همیشه یک راه حل درست و کامل، و فقط یک راه حل دارد و اگر انسان به آن دست نیابد، فاجعه آمیز است.


منابع: 

سلیمی، سیدحسن؛ رمضانی، آسیه؛ خوانکی، زهره؛ امیری، ماندانا، (1388)، ارتباط باورهای غیر منطقی مادران با مشکلات رفتاری دختران دبیرستانی آن ها، فصلنامه روان شناسی کاربردی، سال 3، شماره 1 (9)، بهار 1388، 56-45.

