
 بخشیانتقادگری و خوداطمینانمقیاس اشَکال خود
 کنیممی احساس و شودنمی خواهیممی ما که جوریآناوضاع  یا رودنمی پیش خوب کارها زندگی در وقتی

لطفاً  شود.می ایجاد اشخاص درکه در زیر آورده شده، فکرهایی  و هااحساس بعضی کنیم، عمل بهتر توانستیممی

 بکشید.  خط را مناسب عدد دور ،خود به نسبت جمله آن بودن درست اساس بر و بخوانید دقیق را جمله هر

 :کنید استفاده زیر راهنمای از کار این برای لطفاً
 است من شبیه شدت به است من شبیه کل در دارد من به ملایمی شباهت است من شبیه اندکی نیست من شبیه اصلاً

۰ ۱ ۲ ۳ ۴ 
 

 4    3    2    1    0 شوم.می ناراحت خودم از راحتی به رودنمی پیش خوببرای من  اوضاع وقتی ۱

 4    3    2    1    0 .کندمرا تحقیر می چیزی در وجودم رودنمی پیش خوببرای من  اوضاع وقتی ۲

 هب را مثبتی چیزهایدر مورد خودم  توانممی رودنمی پیش خوببرای من  اوضاع وقتی ۳

 .آورمیاد 
0    1    2    3    4 

 و عصبانیت احساس توانممی سختی به رودنمی پیش خوببرای من  اوضاع وقتی ۴

 .کنم کنترل را خودم به نسبت ناامیدی
0    1    2    3    4 

 4    3    2    1    0 ببخشم. را خودم توانممی راحتی به رودنمی پیش خوببرای من  اوضاع وقتی 5

 4    3    2    1    0 تم.نیس خوب کافی اندازه به که کنمحس می رودنمی پیش خوببرای من  اوضاع وقتی 6

 ردخ امخودانتقادی افکار زیر کنممی احساس رودنمی پیش خوببرای من  اوضاع وقتی 7

 ام.شده
0    1    2    3    4 

 4    3    2    1    0 دوست دارم همینی که هستم، باشم. رودنمی پیش خوببرای من  اوضاع وقتی 8

 که شوممی عصبانی خودم دست از چنان رودنمی پیش خوببرای من  اوضاع وقتی 9

 برسانم. آسیب و آزار خودم به خواهممی
0    1    2    3    4 

 4    3    2    1    0 کنم.می انزجار احساس خودم از رودنمی پیش خوببرای من  اوضاع وقتی ۱۰

 و داشتنیدوست کنممی احساس بازهم رودنمی پیش خوببرای من  اوضاع وقتی ۱۱

 م.اپذیرفتنی
0    1    2    3    4 

 4    3    2    1    0 .کنماز خودم مراقبت نمی دیگر رودنمی پیش خوببرای من  اوضاع وقتی ۱۲

 4    3    2    1    0 است. راحتی کار خودم داشتنِ دوست رودنمی پیش خوببرای من  اوضاع وقتی ۱۳

 هاآن بر و آورممی یادبه را هایمشکست رودنمی پیش خوببرای من  اوضاع وقتی ۱۴

 شوم.می متمرکز
0    1    2    3    4 

 4    3    2    1    0 دهم.می فحش خودم به رودنمی پیش خوببرای من  اوضاع وقتی ۱5

 4    3    2    1    0 نسبت به خودم حمایتگر و مهربان هستم. رودنمی پیش خوببرای من  اوضاع وقتی ۱6

 بدون را گردهاعقب و هاشکست توانمنمی رودنمی پیش خوببرای من  اوضاع وقتی ۱7

 بپذیرم. کفایتیبی احساس داشتن
0    1    2    3    4 

 4    3    2    1    0 .مسته یگرخودانتقادسزاوارِ  کنممی فکر رودنمی پیش خوببرای من  اوضاع وقتی ۱8

 خودم از و بدهم اهمیت خودم به توانممی رودنمی پیش خوببرای من  اوضاع وقتی ۱9

 کنم. مراقبت
0    1    2    3    4 

خواهد از شرّ چیزی در من هست که می رودنمی پیش خوببرای من  اوضاع وقتی ۲۰

 دوست نداشتنیِ وجودم خلاص شود. هایبخش
0    1    2    3    4 

 4    3    2    1    0 دهم.می دلگرمی مخود به آینده برای رودنمی پیش خوببرای من  اوضاع وقتی ۲۱

 4    3    2    1    0 آنچه هستم را دوست ندارم. رودنمی پیش خوببرای من  اوضاع وقتی ۲۲



  1بخشیانتقادگری و خوداطمینانمعرفی مقیاس اشَکال خود

گیری خودانتقادگری و توانایی فرد برای ( برای اندازه2004این مقیاس توسط گیلبرت، همپل، مایلز و آیرونز )

هایی که اوضاع برای گویه است که در موقعیت 22وجود آمده است. این مقیاس شامل بخشی بهخوداطمینان

خرده  3گیرد. ی مختلف فکر و احساس آنها در مورد خودشان را اندازه میهارود، شیوهخوب پیش نمیافراد 

و تنفر  2مقیاس برای آن تعریف شده که دوتای آن مربوط به اشَکال خودانتقادگری است شامل خودنابسندگی

 توانممی رودنمی پیش بخوبرای من  اوضاع وقتی) 4بخشیو یک خرده مقیاس مربوط به خوداطمینان 3از خود

خودنابسندگی بر احساس ناشایستگی فرد از خودش  ( است.کنم مراقبت خودم از و بدهم اهمیت خودم به

شوم(، تنفر از خود نیز رود براحتی از خودم ناراحت میتمرکز دارد )وقتی اوضاع برای من خوب پیش نمی

 خوببرای من  اوضاع وقتیگیرد )کردن خودش اندازه میرساندن به خودش یا اذیتتمایل فرد را به آسیب

( )اثباتی، برسانم آسیب و آزار خودم به خواهممی که شوممی عصبانی ودمخ دست از چنان رودنمی پیش

1331.) 

 گیرد:صورت زیر صورت میتایی بهگزاری روی طیف لیکرت پنجنمره

 من به ملایمی شباهت است من شبیه اندکی نیست من شبیه اصلاً

 دارد

 است من شبیه شدت به است من شبیه کل در

۰ ۱ ۲ ۳ ۴ 

 

گزارش شده است  68/0بخشی ، برای تنفر از خود و خوداطمینان3/0آلفای کرونباخ برای خودنابسندگی 

های سازی نسخۀ فارسی این ابزار و بررسی ویژگیآماده (.1331به نقل از اثباتی، ؛ 2004)گیلبرت و همکاران، 

ن بر روی یک جمعیت دانشجویی گیری آ( صورت گرفته که نمونه1331روانسنجی آن در ایران توسط اثباتی )

و شاخص  R( پایایی این ابزار با استفاده از نرم افزار 1331نفری انجام شده است. در پژوهش اثباتی ) 400

، پایایی خرده مقیاس 68/0خودنابسندگی تتای ترتیبی بررسی شده که بر طبق نتایج آن، پایایی خرده مقیاس 

به دست آمد که  30/0، و پایایی کل مقیاس 61/0 بخشیخوداطمینان، پایایی خرده مقیاس 62/0تنفر از خود 

ر سای (.1331دهد این ابزار از پایایی خوبی برای استفاده در پژوهش برخوردار است )اثباتی، نشان می

های بر اساس شاخص سنجی و همچنین تحلیل سوالات نسخۀ فارسی این پرسشنامههای روانویژگی

 ( بررسی شده است.1331ت ایرانی نیز توسط اثباتی )در جمعی IRTروانسنجی 

 
 

                                                           
1 THE FORMS OF SELF-CRITICISING/ATTACKING & SELF-REASSURING SCALE (FSCRS) 
2 inadequate-self 
3 hated-self 
4 self-reassurance 



 نمره گذاری:

 20 و 16 و 17 و 14 و 7 و 8 و 4 و 2 و 1: سوالات خودناشایستگی مقیاس خرده

 22 و 11 و 12 و 10 و 3: سوالات( خودبیزاری) خود از تنفر مقیاس خرده

 21 و 13 و 18 و 13 و 11 و 6 و 1 و 3: سوالات بخشی خوداطمینان مقیاس خرده

 

  پرسشنامه با ذکر منبع زیر بلامانع استاستفاده از این: 

برازش مدل درمان متمرکز بر شفقت: رویکردی فراتشخیصی به اضطراب و  (.۱۳95ثباتی، م. )ا
 نامه دکتری تخصصی. دانشگاه الزهرا.پایان افسردگی.


