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این پرسشنامه دارای 36 سوال بوده و هدف آن سنجش میزان کنترل افراد بر خودشان است.
هدف: سنجش میزان کنترل افراد بر خودشان

	ردیف
	سوالات
	به هیچ وجه در مورد من صدق نمی کند
	تا حدودی در مورد من صدق می کند.
	تا حدودی در مورد من صدق می کند
	بیشتر اوقات در مورد من صدق می کند
	همیشه در مورد من صدق می کند

	1
	من در برابر وسوسه انجام کارها به خوبی مقاومت می کنم.
	
	
	
	
	

	2
	براي من ترك عادت هاي بد و نامناسب دشوار است.
	
	
	
	
	

	3
	من آدم تنبلی هستم.
	
	
	
	
	

	4
	حرف هاي نابجا می زنم.
	
	
	
	
	

	5
	من هرگز به خودم اجازه نخواهم داد که کنترلم را از دست بدهم.
	
	
	
	
	

	6
	من کارهایی را که زیان آور ومضر هستند، در صورتی که سرگرم کننده و لذت بخش باشند، انجام می دهم.
	
	
	
	
	

	7
	مردم می توانند در کارهایشان روي من حساب کنند.
	
	
	
	
	

	8
	بیدار شدن از خواب صبحگاهی براي من دشوار است.
	
	
	
	
	

	9
	من در گفتن نه به دیگران مشکل دارم.
	
	
	
	
	

	10
	اغلب منصفانه نظرم را عوض می کنم.
	
	
	
	
	

	11
	من هر آنچه را در ذهن دارم در قالب کلمات بیان می کنم.
	
	
	
	
	

	12
	مردم من را به عنوان آدمی تکانشی و عجول توصیف می کنند.
	
	
	
	
	

	13
	چیزهایی را که براي من بد و زیان آور هستند، رد می کنم.
	
	
	
	
	

	14
	من بیش از حد معمول پول خرج می کنم.
	
	
	
	
	

	15
	من هر چیزي را پاکیزه و مرتب نگه می دارم.
	
	
	
	
	

	16
	من گه گاهی در انجام کارها زیاده روي می کنم.
	
	
	
	
	

	17
	کاش نظم و ترتیب بیشتري داشتم.
	
	
	
	
	

	18
	من آدم قابل اطمینانی هستم.
	
	
	
	
	

	19
	من به دلیل احساس هایی که دارم، کنترلم را از دست می دهم.
	
	
	
	
	

	20
	من بیشتر کارها را عجولانه و بدون فکر کردن انجام می دهم.
	
	
	
	
	

	21
	من نمی توانم رازهایم را به خوبی حفظ نمایم.
	
	
	
	
	

	22
	مردم می گویند که من اصول سفت و سختی دارم.
	
	
	
	
	

	23
	من هر شب تا اخرین لحظه کار کرده و یا مطالعه می کنم.
	
	
	
	
	

	24
	من به آسانی دل سرد نمی شوم
	
	
	
	
	

	25
	من اگر قبل از انجام اقدامی فکرم را متوقف کنم،شرایط و موقعیت بهتري براي من فراهم خواهد شد.
	
	
	
	
	

	26
	من خود را مشغول فعالیت هاي سالم می کنم.
	
	
	
	
	

	27
	من غذاهاي سالمی مصرف می کنم.
	
	
	
	
	

	28
	چیزهاي لذت بخش و سرگرم کننده من را از انجام کار(ها) باز می دارد.
	
	
	
	
	

	29
	من در تمرکز کردن مشکل دارم.
	
	
	
	
	

	30
	من می توانم به طور موثري در جهت دستیابی به اهداف طولانی مدت کار کنم.
	
	
	
	
	

	31
	برخی اوقات من نمی توانم خودم را از انجام کارهایی منع کنم حتی اگر بدانم ان اشتیباه است.
	
	
	
	
	

	32
	من اغلب بدون فکر کردن در مورد سایر انتخاب هاي دیگر، عمل می کنم.
	
	
	
	
	

	33
	من به آسانی کنترلم را از دست می دهم.
	
	
	
	
	

	34
	من اغلب حرف دیگران را قطع می کنم.
	
	
	
	
	

	35
	من برخی اوقات در مصرف مشروبات الکلی یا مواد مخدر و دارو زیاده روي می کنم
	
	
	
	
	

	36
	من همیشه در انجام کارهایم به موقع عمل می کنم.
	
	
	
	
	



روش نمره گذاری و تفسیر
طیف پاسخگویی آن از نوع لیکرت بوده که امتیاز مربوط به هر گزینه در جدول زیر ارائه گردیده است:

	گزینه
	امتیاز

	به هیچ وجه در مورد من صدق نمی کند
	1

	تا حدودی در مورد من صدق می کند.
	2

	تا حدودی در مورد من صدق می کند
	3

	بیشتر اوقات در مورد من صدق می کند
	4

	همیشه در مورد من صدق می کند
	5




اما این شیوه نمره گذاری در مورد سوالات 2، 3، 4، 6، 8، 9، 10، 11، 12، 14، 16، 17، 19، 20، 21، 23، 25، 28، 29، 31، 32، 33، 34، 35 معکوس شده و به صورت زیر در خواهد آمد:

	گزینه
	امتیاز

	به هیچ وجه در مورد من صدق نمی کند
	5

	تا حدودی در مورد من صدق می کند.
	4

	تا حدودی در مورد من صدق می کند
	3

	بیشتر اوقات در مورد من صدق می کند
	2

	همیشه در مورد من صدق می کند
	1





برای بدست آوردن امتیاز کلی پرسشنامه، مجموع امتیازات همه سوالات را با هم جمع کنید. حداکثر نمره براي پرسشنامه خود کنترلی تانجی 180 و حداقل 36 است . نمره بالاتر بیانگر خودکنترلی بالاتر فرد خواهد بود و برعکس.

روایی و پایایی پرسشنامه:
هر چند پژوهشی که به طور اختصاصی ویژگی های روانسنجی این پرسشنامه را مشخص نماید یافت نشد. اما تانجی و همکاران (2004) با انجام پژوهشی که به بررسی رابطه و اثر گذاری خود کنترلی بالا با موفقیت های بین فردی پرداختند، مشخصات روانسنجی این پرسشنامه را نیز بر اساس نمونه تحقیق خود گزارش کردند، که در اینجا ما نیز به آن اشاره می کنیم:
در برآورد همسانی درونی، پایایی آزمون بالا گزارش شده است بدین گونه که: آلفا برای مقیاس خود کنترلی فرم بلند 36 آیتمی در دو نمونه تحقیق تانجی و همکاران (2004) 89/0 بود و همچنین برای مقیاس خود کنترلی فرم کوتاه-13 آیتمی نیز به نتایج مشابه دست یافتند (آلفا= به ترتیب در دو نمونه تحقیق آنها 83/0 و 85/0 ).بنابراین پرسشنامه های مورد نظر همسانی درونی مناسبی را دارا می باشد.
منابع:
· Tangney, J., Baumeister, R. F., & Boone, A. L. (2004). High self-control predicts good adjustment, less pathology, better grades, and interpersonal success. Journal of Personality, 72, 271–324.





