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  مقياس كمال گرايي هيل
  : بررسي ابعاد مختلف كمال گرايي در افرادهدف
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            ي بدست آورم.كامل و بي نقص انجام داده باشم و نتايج عال من تنها زماني احساس رضايت مي كنم كه تكاليفم را  ١
            من به توصيه هاي ديگران در مورد خودم خيلي حساس هستم.  ٢
            وقتي كيفيت كار اطرافيانم با معيارهاي من هماهنگ نباشد، معمولا به آنها گوشزد مي كنم.  ٣
            من آدم فوق العاده منظمي هستم.  ٤
            از تصميم گيري، همه راه حل ها را بدقت بررسي مي كنم.قبل   ٥
            اگر اشتباه كنم، در نظر ديگران كوچك خواهم شد.   ٦
            احساس مي كنم والدينم اصرار دارند كه من در همه زمينه ها، بهترين باشم.  ٧
            باقي مي ماند. ناراحتي حاصل از آن در ذهنماگر در انجام كاري نتوانم نتايج عالي و كامل كسب كنم، مدت زيادي   ٨
            كامل و بي نقص صرف مي كنم. من تمام نيروي خود را براي رسيدن به نتايج  ٩
            وقتي نتايج كار خود را با ديگران مقايسه مي كنم، اغلب احساس بي لياقتي مي كنم.  ١٠
            دارم انجام نمي دهند، ناراحت مي شوم. وقتي اطرافيانم كارها را با كيفيتي كه من انتظار  ١١
            من اعتقاد دارم كه هر چيزي بايد سر جاي خودش قرار گيرد.  ١٢
            من بخشي از وقتم را صرف برنامه ريزي براي كارهايم مي كنم.  ١٣
            وقتي در انجام تكليفي شكست مي خورم، خيلي احساس شرمندگي مي كنم.  ١٤
            والدينم از من انتظار دارند كه به اهداف خيلي بالايي برسم و موفقيت زيادي كسب كنم.   ١٥
            من در بيشتر مواقع نگران كارهايي هستم كه انجام داده ام يا بايد انجام دهم.  ١٦
            من نمي توانم كاري را نيمه كاره رها كنم.  ١٧
            برايم خيلي مهم است.عكس العمل ديگران نسبت به كارهايم   ١٨
            من از آدم هايي كه خوب كار نمي كنند و بعد بهانه تراشي مي كنند، بدم مي آيد.  ١٩
            فكر مي كنم كه آدم مرتب و  منظمي هستم.  ٢٠
            اغلب تصميم هايم را بعد از فكر كردن بسيار مي گيرم.  ٢١
            وقتي اشتباه مي كنم خيلي ناراحت مي شوم.  ٢٢
            والدينم به سختي از من راضي مي شوند.  ٢٣
            وقتي اشتباهي از من سر بزند، احساس مي كنم تمام آن روزم خراب شده است.  ٢٤
            فكر مي كنم در هر زمينه اي بايد بهترين باشم.  ٢٥
            كنند. من هميشه دوست دارم ديگران كارهاي مرا مورد تاييد قرار داده و از من تعريف  ٢٦
            من اغلب از ديگران انتقاد مي كنم.  ٢٧
            من دوست دارم هميشه مرتب و منظم باشم.  ٢٨
            من هميشه اول خوب فكر مي كنم بعد تصميم مي گيرم كه چكار كنم و دنبال چه هدفي باشم.  ٢٩
            مي كنم.اگر اشتباه كنم و كسي به من بگويد اشتباه مي كني، احساس بي ارزشي   ٣٠
            والدينم از من انتظار دارند كه به پيشرفت تحصيلي و شغلي بالايي دست پيدا كنم.  ٣١
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            م.اگر حرف بي معني بزنم يا كار بيهوده اي انجام دهم تمام روز به آن فكر مي كنم و ناراحت مي شو  ٣٢
            من از خودم انتظار دارم به نتايج خيلي مطلوبي دست يابم.  ٣٣
            من خيلي كم حرف مي زنم؛ زيرا نمي خواهم اشتباه كنم.  ٣٤
            تنبلي و شلختگي اطرافيانم مرا خيلي عصباني مي كند.  ٣٥
            اغلب اتاق خود را تميز و مرتب نگه مي دارم.  ٣٦
            ريزم.قبل از انجام دادن هر عملي ابتدا مدت زيادي را صرف برنامه ريزي مي كنم و نقشه مي   ٣٧
            فكر مي كنم اگر در زمينه اي موفق نشوم، ديگران ساير موفقيت هايم را نيز ناديده خواهند گرفت.  ٣٨
            روز به روز بيشتر احساس مي كنم كه بايد كارها را درست تر انجام دهم.  ٣٩
            ذهنم بيرون كنم.نمي توانم ناراحتي حاصل از آن را از وقتي اشتباهي از من سر مي زند،   ٤٠
            من احساس مي كنم هر كاري را بايد به بهترين نحو انجام دهم.  ٤١
            اغلب دلواپس اين مسئله هستم كه ديگران در مورد من چطور فكر مي كنند.  ٤٢
            وقتي اطرافيانم از روي بي دقتي اشتباه مي كنند، تحمل خود را از دست مي دهم و عصباني مي شوم.  ٤٣
            وقتي از چيزي استفاده مي كنم، بلافاصله آن را سر جايش مي گذارم تا همه چيز مرتب باشد.  ٤٤
            قبل از هر عملي ابتدا مدت زيادي در مورد چگونگي انجام آن فكر مي كنم.  ٤٥
            از نظر من اشتباه كردن يعني شكست خوردن.  ٤٦
            من وارد مي كنند تا موفق شوم.حس مي كنم والدينم فشار زيادي بر   ٤٧
            .مي كنممن اغلب به مدت زيادي به كارهايي كه انجام داده ام، به ويژه اشتباهاتي كه كرده ام فكر   ٤٨
            من اغلب مي ترسم كه مردم حرف هاي مرا خوب نفهمند و بد برداشت كنند.  ٤٩
            ناراحتي و ناكامي مي كنم.وقتي اطرافيانم اشتباه مي كنند، من احساس   ٥٠
            كمد و ساير وسايلم مرتب و منظم است.  ٥١
            من يكباره و بدون فكر قبلي تصميم نمي گيرم.  ٥٢
            به نظر من اشتباه كردن نشانه ي حماقت است.  ٥٣
            عالي عمل كنم.حس مي كنم والدينم از من انتظار دارند كه آدم كاملي باشم و در همه ي زمينه ها   ٥٤
            وقتي كاري را شروع مي كنم، دايم فكر مي كنم كه چطور مي توانم آن كار را بهتر انجام دهم.  ٥٥
            محل مطالعه ي من اغلي مرتب و منظم است.  ٥٦
            وقتي اشتباه بزرگي از من سر مي زند احساس مي كنم كه آدم بدردنخوري هستم.  ٥٧
            را كسب كنم. دارند كه به هر قيمتي كه شده من بايد بهترين نمره ها را بگيرم و بهترين نتايج والدينم عقيده  ٥٨
            ن اين موضوع هستم كه ديگران در مورد من چطور قضاوت مي كنند.من هميشه نگرا  ٥٩
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*****************************************  
  شيوه نمره گذاري و تفسير

سوال بوده و كه هشت بعد مختلف كمال گرايي را مورد سنجش قرار مي دهد. شيوه نمره گذاري سوالات  ٥٩پرسشنامه داراي اين 
  آن در جدول زير ارائه شده است:
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  ١  ٢  ٣  ٤  ٥  امتياز

  
  
  

  :پرسشنامه و سوالات مربوط به هر بعد ارائه شده استدر جدول زير ابعاد مختلف 
  

  
به منظور بدست آوردن امتياز مربوط به هر بعد، امتياز تك تك سوالات آن بعد را با هم جمع نموده و به عنوان امتياز آن بعد در نظر 

  گردد.بگيريد. براي محاسبه امتياز كلي پرسشنامه، امتياز همه ابعاد پرسشنامه با هم جمع مي 
  

  روايي و پايايي
پايايي اين پرسشنامه با استفاده از روش ضريب آلفاي كرونباخ و روايي همگراي آن از )١٣٨٧در پژوهش جمشيدي و همكاران (

ضريب آلفاي كرونباخ حاكي از پايايي قابل قبول طريق بررسي رابطه ابعاد مقياس با مقياس سلامت عمومي بررسي شد. محاسبه 
   رسشنامه بود. همچنين روايي مقياس نيز با وجود رابطه بين ابعاد منفي كمال گرايي و سلامت رواني تاييد گرديد.اين پ) ٨٠/٠(
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