نسخه فارسي
مقياس سبكهاي دفاعي

Defense styles Scale
نيما قرباني 

استاد تمام دانشگاه تهران 

منابع مقياس سبكهاي دفاعي :

مواد 40-1:  بيانگر يك نگرش (باز خورد) شخصي مي باشد. هر عبارت را به دقت بخوانيد و با علامت زدن آن  درپاسخنامه مشخص كنيد تا چه حد با آن موافق يا مخالف هستيد. عدد 1 نشان دهنده بيشترين مقدار مخالفت و عدد 3 بيانگرمخالفت متوسط شما مي باشد. عدد 5 نشان مي دهد كه شما نه موافق هستيد نه مخالف، و عدد 9 بيانگر بيشترين مقدار موافقت شما خواهد بود.

           1          2          3             4            5           6         7     8         9                                                             

1- كمك به ديگران مرا خشنود مي سازد و اگر موفق به اين كار نگردم ناراحت و افسرده مي شوم.

2- مي توانم تا فرصتي مناسب به مشكلي كه دارم فكر نكنم.

3- با انجام كارهاي سازنده و خلاق مانند نقاشي و نجاري آرامش پيدا مي كنم.

4- ميتوانم براي همه كارهايم دلايل قانع كننده ارائه كنم.

5- خيلي راحت مي خندم.

6- مردم با من بر خورد خوبي ندارند.

7- اگركسي جيب يا كيف مرا بزند ترجيح مي دهم به جاي تنبيه به اوكمك شود.

8- ديگران مي گويند من حقايق ناخوشايند را ناديده مي گيرم ، انگار اصلا وجود ندارند.

9- طوري خطرات را ناديده مي گيرم كه انگار سوپر من هستم.

10- خيلي راحت مي توانم ديگران را متقاعد كنم و سر جاي خودشان بنشانم.

11- وقتي چيزي مرا ناراحت (اذيت) مي كند غالبا به صورت ناگهاني واكنش نشان مي دهم.

12- وقتي كارها خوب پيش نرود مريض مي شوم.

13- خيلي بسته و محتاط هستم.

14- از تخيلاتم بيش اززندگي واقعي ام راضي هستم.

15- من استعداد آن را دارم كه زندگي بدون مشكلي داشته باشم.

16- هميشه براي شكستها و گرفتاريهايم دلايل قانع كننده وجود دارند.

17- بيشتر اوقات در عالم رويا سير مي كنم تا در عالم واقعيت.

18- از هيچ چيز نمي ترسم.

19- بعضي وقتها فكر مي كنم فرشته ام و بعضي وقتها به نظرم شيطان هستم.

20- هر وقت احساساتم جريحه دار شود.علنا پرخاشگري مي كنم.

21- هميشه احساس مي كنم يك فرشته نجاتي هست.

22- از نظر من مردم دو دسته اند:خوب يا بد.

23- اگر رئيسم (مافوقم) مرا اذيت كند، من هم براي تلافي در كارم سهل انگاري يا كم كاري مي كنم.

24- مي دانم نهايتا كسي هست كه از عهده هر كاري بر مي آيد و كاملا منصفانه و عادلانه رفتار مي كند.

25- احساساتم را كنترل مي كنم تا در كارهايم دخالت نكنند.

26- معمولا جنبه مثبت و جالب يك موقعيت دشوار را در نظر مي گيرم نه جنبه منفي و ناراحت كننده آن را.

27- وقتي مجبور با شم كاري كه را كه دوست ندارم انجام دهم، سردرد مي گيرم. 

28- غالبا با كساني كه حق دارم از دستشان عصباني باشم ، خيلي خوشرفتاري مي كنم.

29- مطمئن هستم روزي زهر رندگي را خواهم چشيد.

30- وقتي مجبور باشم با موقعيتي دشوار مواجه شوم، آن موقعيت را در ذهنم مجسم مي كنم و راههاي مقابله با آن را در    نظر مي گيرم.

31- پزشكان هرگز مشكل من را واقعا درك نخواهند كرد.

32- از حق خودم دفاع مي كنم ، اما بعدا عذر خواهي مي كنم.

33- وقتي افسرده يا مضطرب هستم ، با خوردن غذا حالم بهتر مي شود.

 34- به من مي گويند احساساتم را نشان نمي دهم.

35- اگر بتوانم غم و اندوه را قبل ا زوقوع آن پيش بيني كنم، تحملش برايم آسانترخواهد بود.

   36- هر چقدر شكايت و اعتراض كنم فايده اي ندارد.                               
37- غالبا در موقعيت هاي هيجاني من هيچ احساسي ندارم.

38- وقتي به كاري سرگرم مي شوم افسردگي يا اضطراب را احساس نمي كنم

39- در مواقع بحراني و گرفتاري هميشه از ديگران تقاضاي كمك مي كنم. 

40- وقتي فكر پرخاشگرانه به ذهنم مي آيد ، احساس مي كنم بايد براي جبران آن كاري انجام دهم.
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