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مقياس اضطراب شناختي-جسماني
Cognitive-Somatic Anxiety
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معمولاً يا در مواقعي خاص كه مضطرب ميشويد، چقدر علائم زير را تجربه ميكنيد.

اصلا         به ندرت          گاهي اوقات           زياد         خيلي زياد
1                2                    3                   4                5

1. به خاطر افكار غير قابل كنترل، تمركز كردن برايم مشكل ميشود.
2. ضربان قلبم تندتر ميشود.
3. در مورد چيزهايي كه واقعا مهم نيست، بيش از حد معمول ناراحت ميشوم.
4. درون بدنم احساس بهم ريختگي ميكنم.
5. صحنههاي ترسناكي را تصور ميكنم.
6. دچار اسهال ميشوم.
7. نميتوانم تصاوير ذهني اضطرابآور را از ذهنم بيرون كنم.
8. در معدهام احساس تنش و گرفتگي ميكنم.
9. فكرهاي پيش پا افتادهاي از ذهنم ميگذرد و نگرانم ميكند.
10. با حالت عصبي قدم ميزنم و راه ميروم.
11. احساس ميكنم كنترلم را از دست دادهام؛ زيرا نميتوانم ذهنم را سريع جمع و جور كنم.
12. بيحركت ميشوم.
13. نميتوانم افكار اضطرابآور را از ذهنم بيرون كنم.
14. عرق ميكنم.
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