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١ 

  (BHS)مقياس نا اميدي بك                                                              

 

اين پرسشنامه شامل بيست جمله است. لطفا جملات را يك به يك و با دقت بخوانيد. در جلوي هر جمله كه 

ورت، دور حرف نگرش شما در هفته اخير(شامل امروز)، توصيف كند، دور حرف ص (صحيح) و در غير اين ص

  غ (غلط) دايره بكشيد.جملات را حتما با دقت بخوانيد. 

  

  غلط  صحيح  آيتم  رديف

  

  غ  ص  من با اميد و شوق در انتظار آينده هستم.  ١

ست چون براي بهتر كردن امور،كاري از دست من بر نمي آيد، ممكن است د  ٢

  از تلاش بردارم.

  غ  ص

 اين كه هميشه اوضاع بر اين وقتي كارها خوب پيش نمي روند، دانستن  ٣

  منوال نخواهد بود، به من كمك مي كند.

  غ  ص

  غ  ص  ود.قادر نيستم تصور كنم كه زندگي من در ده سال آينده چگونه خواهد ب  ٤

في براي به اتمام رساندن كارهايي كه مي خواهم انجامشان دهم، وقت كا  ٥

  دارم.  

  غ  ص

  غ  ص  شوم. كه برايم مهم تر است ، موفقاميد دارم كه در آينده ، در كارهايي   ٦

  غ  ص  به نظر من آينده ام تاريك است.  ٧
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٢ 

  

ه ، من آدم خوش اقبالي هستم و انتظار دارم بيشتر از مردم متوسط جامع  ٨

  چيزهاي خوب نصيبم شود.

  غ  ص

  غ  ص  رم .من تا به حال شانس نياورده ام و دليلي ندارد در آينده شانس بياو  ٩

  غ  ص  تجربيات گذشته ام به خوبي مرا براي آينده آماده كرده اند.  ١٠

وبرو مي توانم تصور كنم كه در آينده بيشتر با موقعيت هاي ناخوشايند ر  ١١

  هستم تا موقعيت هاي خوشايند.

  غ  ص

  غ  ص  فكر نمي كنم آنچه را كه واقعا دلم مي خواهد بتوانم به دست آورم.  ١٢

  غ  ص  اهم بود.ي كنم، به نظرم مي رسد كه شادتر از الان خووقتي به آينده نگاه م  ١٣

  غ  ص  كارها آنطور كه دلم مي خواهد پيش نمي رود.  ١٤

  من به آينده بسيار مطمئن هستم.  ١٥

  

  غ  ص

انه من هرگز آنچه را كه مي خواهم به دست نمي آورم، پس خواستن ، احمق  ١٦

  است.

  غ  ص

  غ  ص  قعي برسم.بعيد است كه در آينده به رضايت وا  ١٧

  آينده به نظرم مبهم و نامطمئن است.  ١٨

  

  غ  ص

  غ  ص  من اميدوارم در آينده اوقات خوب بيشتري داشته باشم.  ١٩
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٣ 

حتمالا به تلاش براي رسيدن به چيزهاي دلخواه واقعا كار بيهوده است، زيرا ا  ٢٠

  آن نخواهيم رسيد.

  غ  ص

  

 


