
 (LESSواره هیجانی )طرح مقیاس

خشم،  هایبرای مثال، چگونه با حس -پردازیدهای خود میمند هستیم که بدانیم شما چگونه به مقابله با احساسات یا هیجانما علاقه دستورالعمل:

اسخ گونه پبا یکدیگر تفاوت داریم، و لذا هیچی مقابله با این احساسات، ی ما از نظر نحوهکنید. همهغم، اضطراب، و یا احساسات جنسی مقابله می

به مقابله  هدرست یا نادرستی وجود ندارد. لطفا هر جمله را به دقت بخوانید و با استفاده از مقیاس زیر )مبنی بر اینکه در طول یک ماه گذشته، چگون

 بندی کنید.اید(، آن را درجهبا احساسات خود پرداخته

 کاملاً هاگویه

 مخالف

 حدیتا 

 مخالف

 نه موافق

 نه مخالف

تا حدی 

 موافق

 کاملاً

 موافق

       کنم به موضوع از چشم انداز دیگری بنگرم. وقتی ناراحتم، سعی می.1

       د. کننها را تجربه نمیکنم درگیر احساساتی هستم که دیگران آناغلب فکر می. 2

       داشتن برخی احساسات، اشتباه است. . 3

       آورم. ها سر در نمیحقایقی در مورد خودم وجود دارد که اصلاً از آن. 4

      بر این باورم که باید به خودم اجازه دهم تا با گریه کردن، احساساتم تخلیه شوند. . 5

ترسم کنترلم را از ی برخی از احساسات را بدهم، میاگر به خودم اجازه تجربه. 6

  دست بدهم. 

     

       پذیرند. کنند و میدیگران احساسات مرا درک می. 7

       احساساتم برایم معنایی ندارد. . 8

.کنمبهتری پیدا می تاگر دیگران تغییر کنند، احساسا. 9       

       ها آگاه نیستم. کنم احساساتی دارم که واقعاً از آنفکر می .11

       کنم. به خاطر احساساتم، احساس شرمندگی می. 11

       دهد. هیچ کس از ته دل به احساسات من اهمیت نمی. 12

برایم مهم است که به جای احساساتی بودن و بروز دادن هیجاناتم، فردی منطقی . 13

 و اهل عمل باشم. 

     

زمانیکه احساسات متناقض )مانند عشق و نفرت همزمان به یک شخص( دارم، . 14

  این وضعیت برایم غیرقابل تحمل است. 

     

تر زندگی و انچه کنم به موضوعات مهمکنم، سعی میوقتی احساس ناراحتی می. 15

  برایم ارزشمند است فکر کنم. 

     

       احساس می کنم می توانم به راحتی احساساتم را ابراز کنم. . 16

      «مشکلم چیست؟ » گویم . اغلب با خودم می17

      دانم. . خودم را فردی سطحی نگر می18

 



 

 

 کاملاً هاگویه

 مخالف

 تا حدی

 مخالف

 نه موافق

 نه مخالف

تا حدی 

 موافق

 کاملاً

 موافق

       نگرانم نتوانم احساساتم را کنترل کنم.  .19

       . انسان مجبور است در مقابل داشتن احساسات خاصی جبهه بگیرد.  21

توانید بر اساس احساساتتان به این نتیجه برسید که چه چیزی برایتان خوب . نمی21

 است. 

     

      . من نباید برخی احساساتی را که دارم، داشته باشم. 22

      کنم احساساتم غیرعادی و عجیب و غریب هستند. . فکر می23

      شوند احساسات ناخوشایندی در من به وجود آید. . دیگران باعث می24

کنم به موضوع دیگری فکر کند، سعی می. وقتی احساسی دارم که مرا ناراحت می25

  کنم یا کار دیگری انجام دهم.  

     

کنم که چقدر ای می نشینم و مدام به این مسدله فکر می. وقتی ناراحتم، گوشه26

 احساس بدی دارم. 

     

. دوست دارم احساساتم نسبت به دیگران کاملاً روشن و واضح باشد. 27       

      . احساسات دیگران شبیه به احساسات من است. 28

      پذیرم. . احساساتم را می29

      . فکر می کنم درست همان احساساتی را دارم که دیگران دارند. 31

      ها دست یابم. های والاتری وجود دارد که دوست دارم به آن. ارزش31

      کنم احساسات فعلی من، هیچ ربطی به نحوه بزرگ شدن من ندارد. . فکر می32

. نگران این هستم که اگر احساسات خاصی را تجربه کنم، ممکن است دیوانه 33

 شوم. 

     

      گیرد. رسد احساساتم از جایی سرچشمه نمی. به نظر می34

کنم خیلی مهم است که تقریبا در هر کاری منطقی و خردمندانه عمل .فکر می35

 کنم. 

     

      . دوست دارم احساسی که نسبت به خودم دارم برایم کاملاً شفاف باشد. 36

ها را خواهد وجود آندانم احساسات خاصی دارم، دلم نمی. در عین حالیکه می37

 بپذیرم. 

     


