نسخه فارسي
مقياس اضطراب و افسردگي

Anxiety & Depression Scale
نيما قرباني 

استاد تمام دانشگاه تهران 

منابع مقياس اضطراب و افسردگي :

Costello, C. G., & Comrey, A. L. (1967). Scales for measuring depression and anxiety. Journal of Psychology, 66, 303-313.

عبارتهاي  1 ـ 23 : عبارت​هاي زير را بخوانيد و مشخص كنيد كه هريك از آنها تا چه حدي با احساس و فكر شما مطابقت مي‌كند. پاسخ​هاي خود را با انتخاب يكي از گزينه‌هاي زير در پاسخنامه مشخص نمائيد. وقت زيادي را روي يك سؤال صرف نكنيد و اولين پاسخي كه به ذهنتان مي‌‌رسد در پاسخنامه علامت بزنيد.
	الف) عمدتا مخالف
	ب) تا حدودي مخالف
	ج) نه مخالف و نه موافق
	د) تا حدودي موافق
	ه) عمدتا موافق


1. خيلي زود ناراحت مي‌شوم.

2.  احساس مي‌كنم زندگي چيز با ارزشي است.

3.  وقتي با شرايط و موقعيتهاي غيرمنتظره و برانگيزنده روبرو مي گردم، عصبي و كلافه مي‌شوم.

4.  وقتي صبح از خواب بلند مي‌شوم، احساس مي‌كنم روز بدي خواهم داشت.

5.  من آدم آرامي هستم و زود ناراحت نمي‌شوم.

6.  اي‌كاش اصلاً بدنيا نمي‌آمدم.

7.  من احساس مي‌كنم در زندگي بدبختي و نااميدي بيشتر از رضايت و خشنودي است.

8. مي‌خواهم كه از همه چيز فرار كنم.

9.  هنگام بروز مشكلات، به‌جاي اينكه براي حل‌كردن مشكل آرام فكر كنم، عصبي و ناراحت مي‌شوم.

10.  به‌نظر مي‌رسد آينده خوب و اميدواركننده‌اي دارم.

11.  وقتي صبح از خواب بيدار مي‌شوم ، احساس مي‌كنم روز خوب و جالبي خواهم داشت.

12.  وقتي مجبور به انتظار كشيدن باشم، عصبي مي‌شوم.

13.  زندگي براي من مثل يك داستان عالي و جالب است.

14.  آدم خيلي بيقراري هستم و تنش دارم.

15.  آدم خوشبخت و خشنودي هستم.

16.  كارها بر وفق مراد من بوده‌است.

17.  آينده بقدري تيره و تاريك است  كه از خود مي‌پرسم آيا بايد به اين زندگي ادامه دهم.

18.  بيش از ديگران آدم حساسي هستم.

19.  احساس مي‌كنم زندگي چيز ملال‌آور و پرزحمتي است.

20.  وقتي مي‌خواهم كاري را انجام دهم، دستهايم مي‌لرزد.

21.  احساس غمگيني و افسردگي مي‌كنم.

22.  آدم خيلي عصبي‌اي هستم.

23.  وقتي به گذشته نگاه مي‌كنم، فكر مي‌كنم زندگي خوبي داشته‌ام.

نمره گذاری: 
الف: 1    ب: 2    ج: 3   د: 4       ه: 5

مواد وارونه:  2 ،5 ، 10، 11، 13، 15، 16، 23
اضطراب: 1، 3، 5، 9، 12، 14، 18، 20، 22           

افسردگی: 2، 4، 6، 7، 8، 10، 11، 13، 15، 16، 17، 19، 21، 23     

