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تعدادی از عبارت هایی که مردم برای تعریف خود از آنها استفاده می کنند در زیر آمده است . هریک از عبارتها را  

، یعنی در این  همین الانای را انتخاب کنید که نشان می دهد شما  بخوانید و سپس با توجه به مقیاس زیر گزینه 

لحظه چه احساسی دارید. هیچ پاسخی درست یا غلط نیست. وقت زیادی را صرف هیچ عبارتی نکنید. بلکه پاسخی  

 .دهید که به نظرمی رسد به بهترین وجه احساسات شما را در حال حاضر توصیف می کند 

 خیلی زیاد متوسط  تا حدی  اصلا  جملات 

     احساس آرامش می کنم.  1

     احساس ایمنی می کنم.  2

     نا آرام )هیجان زده(هستم. 3

     احساس می کنم اعصابم خورد شده است. 4

     احساس می کنم سر حال هستم. 5

     احساس می کنم اضطراب دارم. 6

     الان نگران بدبختی های احتمالی خودم هستم.  7

     احساس رضایت می کنم.  8

     احساس می کنم هول شده ام.  9

     احساس راحتی می کنم.  10

     کنم اعتماد به نفس دارم. احساس می   11

     عصبی هستم.  احساس می کنم  12

     عصبانی هستم.  13

     احساس تردید )دودلی(می کنم. 14

     آرام هستم.  15

     احساس می کنم راضی هستم.  16

     نگران هستم.  17

     احساس می کنم گیج شده ام.  18

     احساس می کنم ثابت قدم هستم. 19

     احساس می کنم خوشنود هستم. 20
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تعدادی از عبارت هایی که مردم برای تعریف خود از آنها استفاده می کنند در زیر آمده است . هریک از عبارتها را  

چه احساسی    به طور کلی ای را انتخاب کنید که نشان می دهد شما  بخوانید و سپس با توجه به مقیاس زیر گزینه 

دارید. هیچ پاسخی درست یا غلط نیست. وقت زیادی را صرف هیچ عبارتی نکنید. بلکه پاسخی دهید که به نظرمی  

 .رسد به بهترین وجه احساسات شما را توصیف می کند 

 تقریبا   جملات 

 وقتهیچ

تقریبا   غالبا  گاهی

 همیشه

     احساس می کنم خوشنود هستم. 21

     احساس می کنم عصبی و بی قرار  هستم.  22

     دارم . احساس می کنم از خودم  رضایت   23

     ای کاش به اندازه ی دیگران خوشحال بودم.  24

     احساس می کنم مثل این که شکست خورده ام.  25

     احساس می کنم راحت هستم.  26

     آرام ،خونسرد و خاطر جمع هستم.  27

اند که احساس می کنم مشکلات به قدری روی هم جمع شده 28

 توانم بر آنها غلبه کنم. نمی

    

     درباره ی چیزی که واقعا  مهم نیست ،بیش از حد نگران می شوم. 29

     خوشحالم.. 30

     افکار پریشان دارم.  31

     اعتماد به نفس ندارم.  32

     احساس ایمنی می کنم.  33

     به آسانی تصمیم می گیرم.  34

     احساس می کنم بی کفایت هستم.  35

     راضی هستم. 36

     فکر بی اهمیتی از ذهنم می گذرد و آزارم می دهد. 37

توانم ذهن خود را از آنها نا امیدی ها را آنقدر جدی می گیرم که نمی 38

 خلاص کنم.

    

     آدم ثابت قدمی هستم.  39

وقتی به دلخوشی ها و علاقه های اخیر خود فکر می کنم ،ناراحت یا  40

 آشفته می شوم. 
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 اسپیلبرگر   اضطراب   رگه –   حالت   پرسشنامه  اجرا   شیوه   و   گذاری   نمره   روش  

 

  ۲۰سوال اول حالت اضطراب و  ۲۰سوال تشکیل شده که   ۴۰رگه اضطراب اسپیلبرگر از –پرسشنامه حالت 

جمله   ۲۰سوال دوم رگه اضطراب را مورد سنجش قرار می دهد. مقیاس حالت اضطراب )اضطراب آشکار( شامل 

است که احساسات فرد را در »این لحظه و زمان پاسخگویی« ارزشیابی می کند. مقیاس رگه اضطراب )اضطراب  

 .جمله است که احاساست عمومی و معمولی افراد را می سنجد  ۲۰پنهان( هم شامل  

در پاسخگویی آزمودنی ها در پاسخ به حالت اضطراب تعدادی گزینه برای هر عبارت ارائه شده است که آنها باید  

وجه شدت احساسات آنها را بیان می نماید انتخاب کنند. این گزینه ها عبارتند از:    گزینه ای را که به بهترین

  - ۴، غالباً - 3، گاهی - ۲، وقتتقریباً هیچ   -1(، رگه ) خیلی زیاد - ۴متوسط،   - 3حدی، تا   -۲اصلا،   - 1حالت )

وزن های نمره گذاری، برای عبارت هایی که عدم اضطراب را نشان می دهند به صورت معکوس  (.  تقریباً همیشه

  -۲،  گاهی  -3، وقتتقریباً هیچ -۴(، رگه )خیلی زیاد -1متوسط،  -۲تا حدی،  -3اصلا،  -۴)یعنی حالت است

 (. تقریباً همیشه  -1، غالباً

 :عبارت هایی که در هنگام نمره گذاری به صورت معکوس نمره گذاری می شوند عبارتند از

 ۲۰-1۹-1۶-1۵-11-1۰-۸-۵-۲-1حالت اضطراب:  مقیاس 

 3۹-3۶-3۴-33-3۰-۲۷-۲۶-۲3-۲1رگه اضطراب:   مقیاس 

خی عبارت ها به صورت معکوس  ربرای به دست آوردن نمره فرد در هر کدام از دو مقیاس، با توجه به اینکه ب

عبارت هر مقیاس می گردد. لذا نمرات هر کدام از دو مقیاس حالت و   ۲۰نمره گذاری می شوند، مجموع نمرات  

 .قرار گیرد ۸۰تا ۲۰رگه اضطراب می تواند در دامنه ای بین 

برای نمره گذاری مقیاس به کمک دست، کلیدهایی در جهت تصحیح قابل دسترسی هستند. برای ساختن  

  ۲۰کلیدی مناسب هر مقیاس باید به شکل آزمون و ارزش های چاپ شده بر روی کلید که برای هر پاسخ از 

 .عبارت وجود دارند توجه نمود

برای پاسخگویانی که یک یا دو عبارت را در هر مقیاس حذف می کنند، می توان به شیوه زیر و به نسبت کل  

ر  بکردن ارزش به دست آمده  تقسیم نمرات وزن داده شده و سپس  مجموع نمره، مقیاس را تعیین نمود. تعیین 

و گرد کردن آن عدد به سمت نزدیکترین عدد صحیح بالا، اگر سه عبارت یا بیشتر حذف شده باشد، اعتبار    ۲۰

 .تعیین میزان اضطراب آزمودنی، زیر سوال است
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 اسپیلبرگر اضطراب رگه– حالت پرسشنامه نمرات تفسیر

  

 نمرات میزان  مقیاس 

 اضطراب  حالت

 ۲۰-3۰ هیچ یا کمترین حد 

 31-۴۲ خفیف 

 ۴3-۵3 متوسط 

 و بیشتر   ۵۴ شدید

 اضطراب  رگه

 ۲۰-3۴ هیچ یا کمترین حد 

 3۵-۴۵ خفیف 

 ۴۶-۵۶ متوسط 

 و بیشتر   ۵۷ شدید
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