سوالات خود کارآمدی

لطفاً جملات زیر را به دقت خواهنده و یکی از پنج گزینه را که میزان موافقت شما با عبارت مورد نظر  را بیان می کند در پاسخنامه مشخص نمائید.

1) وقتی طرحی می ریزم، مطمئن هستم می توانم آن را انجام دهم.

2) یکی از مشکلات من این است که وقتی می بایست کار را انجام دهم، نمی توانم از عهده آن برآیم.

3)اگر نتوانم کاری را بار اول انجام دهم ، به تلاشم برای انجام آن ادامه می دهم.

4) وقتی که اهداف مهم برای خود تعیین می کنم ح، بندرت به آنها دست می یابم 

5) قبل از تمام کردن کارهایم ، آن را رها  می کنم.

6) از روبرو شدن با  مشکلات اجتناب می کنم.

7) در صورتیکه کاری خیلی پیچیده بنظر برسد حتی زحمت امتحانش را بخود نمی دهم.

8)هنگامی که کاری را که باید  انجام دهم نامناسب است ، آنقدر پایداری می کنم تا آن را تمام کنم.

9) وقتی تصمیم به انجام کاری گرفتم ، بطور جدی و دقیق رئوی انجام همان کار تمرکز می کنم.

10) هنگامی که سعی می کنم چیز جدیدی بیاموزم ، اگر در ابتدا موفق نشوم بزودی آن را رها می کنم.

11)وقتی مشکلات غیر مترقبه ای برایم رخ می دهد بخوبی از پس آن بر نمی آیم.

12) از یادگیری مطالب جدید هنگامی که بنظرم مشکل بیایند اجتناب می کنم.

13) شکست باعث تلاش بیشتر من می شود.

14) به توانایی خود برای کارها اعتماد ندارم.

15) به خودم متکی هستم.

16) به سادگی تسلیم می شوم.

17) توانایی برخورد با اغلب مشکلاتی را که در زندگی برایم پیش می آید، ندارم.

پاسخنامه آزمون خودکار آمدی

الف) کاملاً موافقم 
  ب) موافقم 
    ج) نظری ندارم (حد وسط) 
      د) مخالفم 
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جمع نمرات کارآمدی ..................

 دستورالعمل: هر عبارت داخل جدول احتمالاً بیانگر وضعیت سلامت عمومی شما است. لطفاً هر سوال را به دقت بخوانید و از میان گزینه های موجود پاسخی را که بیشتر از همه با وضعیت سلامت عمومی شما مطابقت دارد، لطفاً توجه داشته باشید که عدد 1 برابر با کمی ، 2 برابر با زیاد و 3 برابر با خیلی زیاد است.
	وضعیت سلامت عمومی شما از یک ماه گذشته تا امروز
	خیر
	کمی
	زیاد
	خیلی زیاد

	1- آیا از یک ماه گذشته تا به امروز احساس کرده اید که خوب و سالم هستید؟
	0
	1
	2
	3

	2- آیا از یک ماه گذشته تا به امروز احساس کرده اید که به داروهای تقویتی نیاز دارید؟ 
	0
	1
	2
	3

	3- آیا از یک ماه گذشته تا به امروز احساس ضعف و سستی کرده اید؟ 
	0
	1
	2
	3

	4- آیا از یک ماه گذشته تا به امروز احساس کرده اید که بیمار هستید؟
	0
	1
	2
	3

	5- آیا از یک ماه گذشته تا به امروز سردرد داشته اید؟
	0
	1
	2
	3

	6- آیا از یک ماه گذشته تا به امروز احساس کرده اید که سرتان را محکم با چیزیمثل دستمال بسته اند، یا این که فشاری به سرتان وارد می شود؟
	0
	1
	2
	3

	7- آیا از یک ماه گذشته تا به امروز احساس کرده اید که بعضی اوقات بدن تان داغ یا سرد می شود؟
	0
	1
	2
	3

	8- آیا از یک ماه گذشته تا به امروز اتفاق افتاده که بر اثر نگرانی دچار بیخوابی شده باشید؟
	0
	1
	2
	3

	9- آیا از یک ماه گذشته تا به امروز شبها وسط خواب بیدار می شوید؟
	0
	1
	2
	3

	10- آیا از یک ماه گذشته تا به امروز احساس کرده اید  که دائماً تحت فشار هستید؟
	0
	1
	2
	3

	11- آیا  از یک ماه گذشته تابه امروز عصبانی و بد خلق شده اید؟
	0
	1
	2
	2

	12- آیا از یک ماه گذشته تا به امروز بدون هیچ دلیل قانع کننده ای هراسان یا وحشت زده شده اید؟
	0
	1
	2
	3

	13- آیا از یک ماه گذشته تابه امروز متوجه شده اید  که انجام هر کاری از توانایی شما خارج است؟
	0
	1
	2
	3

	14- آیا از یک ماه گذشته تا به امروز احساس کرده اید که درتمامی مدت عصبی هستید و دلشوره دارید؟
	0
	1
	2
	3

	15- آیا از یک ماه گذشته تا به امروز توانسته اید خودتان را سرگرم و مشغول نمائید؟
	0
	1
	2
	3

	16- آیا از  یک ماه گذشته تا به امروز اتفاق افتاده که وقت بیشتری را صرف انجام کارها نمایید؟
	0
	1
	2
	3

	17- آیا از یک ماه گذشته تا  به امروز بطور کلی احساسکرده اید که کارها را به خوبی انجام می دهید؟
	0
	1
	2
	3

	18-آیا از یک ماه گذشته تا به امروز از نحوه انجام کارهایتان احساس رضایت می کنید؟
	0
	1
	2
	3

	19- آیا از یک ماه گذشته تا به امروز احساس کرده اید که نقش مفیدی در انجام کارها به عهده دارید؟
	0
	1
	2
	3

	20- آیا از یک ماه گذشته تا به امروز توانایی تصمیم گیری درباره مسائل را داشته اید؟
	0
	1
	2
	3

	21- آیا از یک ماه گذشته تابه امروز قادر بوده اید از فعالیت های روزمره زندگی لذت ببرید؟
	0
	1
	2
	3

	22- آیا از یک ماه گذشته تا به امروز فکر کرده اید که شخص بی ارزشی هستید؟
	0
	1
	2
	3

	23- آیا از  یک ماه گذشته تا به امروز احساس کرده اید که زندگی کاملاً نا امید کننده است؟
	0
	1
	2
	3

	24- آیا از یک ماه گذشته تا به امروز احساس کرده اید که زندگی ارزش زنده بودن ندارد؟
	0
	1
	2
	3

	25- آیا از یک ماه گذشته تا به امروز به این مسئله فکر کرده اید که ممکن است دست به خودکشی بزنید؟
	0
	1
	2
	3

	26- آیا از یک ماه گذشته تا به امروز به این مسئله فکر کرده اید که ممکن است دست به خودکشی بزنید؟
	0
	1
	2
	3

	27- آیا از یک ماه گذشته تا به امروز به این مسئله فکر کرده اید که چون اعصاب تان خراب است نمی توانید کاری انجام دهید؟
	0
	1
	2
	3

	28- آیا از یک ماه گذشته تا به امروز این فکر به ذهن تان رسیده است که بخواهید به زندگی تان خاتمه دهید؟
	0
	1
	2
	3


