نسخه فارسی

State-Trait Anger Expression Inventory

دکتر نیما قربانی

استاد دانشگاه تهران
عبارات ۵۷-۱. پرسشنامه حاضر شامل جمله هایی است که افراد به طور معمول برای توصیف احساسات خشم خود و نحوه واکنش به آن استفاده می کنند. در این پرسشنامه هیچ پاسخ «درست» یا «غلط» وجود ندارد. لطفاً هریک از جمله ها را با دقت کامل مطالعه کنید و محتوای آن را  با وضعیت خود تطبیق دهید. سپس، گزینه ای را که احساس و رفتار شما را به درستی توصیف می کند، انتخاب و علامت بزنید. در صورتی که معنای جمله ای با حالت یا رفتار شما کاملاً هماهنگ باشد، خانه مربوط به عدد «4»  را علامت بزنید و در صورتی که معنای جمله ای با حالت یا رفتار شما کاملاً ناهماهنگ باشد، خانه مربوط به عدد «1» را علامت بزنید. به همین ترتیب، می توانید شدت احساس یا رفتار خود را با انتخاب خانه های مربوط به اعداد 1 تا 4 مشخص کنید، توجه داشته باشید که هر چه عدد بزرگتری را برای جمله ای انتخاب کنید به معنی این است که محتوای آن جمله با احساس یا رفتار واقعی شما بیشتر هماهنگ است. 

	۱.تقریبا هرگز
	۲.
	۳.
	۴.تقریبا همیشه


1- عصبانی هستم.

2- ناراحت و آزرده هستم.

3- خشمگین هستم.

4- دلم می خواهد بر سر کسی داد بزنم.

5- دلم می خواهد چیزهایی را بشکنم.

6-از شدت خشم، دارم دیوانه می شوم.

7- دلم می خواهد بر روی میز بکوبم.

8- دلم می خواهد کسی را کتک بزنم.

9- دلم می خواهد فحش بدهم.

10- احساس ناراحتی و رنجش می کنم.

11- دلم می خواهد کسی را زیر پاهایم له کنم.

12- دلم می خواهد هر چه از دهانم در می آید بگویم.

13- از شدت خشم، دلم می خواهد جیغ و فریاد بزنم.

14- دلم می خواهد کسی را لت و پار (تکه تکه) کنم.

15- دلم می خواهد با صدای بلند فریاد بکشم.

16- آدم تندخویی هستم.

17- خلق آتشی دارم و خیلی زود جوش می آورم.

18- شخصی بی صبر و بی تحمل هستم و زود عصبانی می شوم.

19- وقتی اشتباهات دیگران مانع پیشرفت من شود خشمگین می شوم.

20- وقتی ارزش کارهای خوب من شناخته نمی شود، ناراحت می شوم.

21- زود از کوره در می روم.

22- وقتی از شدت خشم دیوانه می شوم، نمی توانم خودم را کنترل کنم و حرف های زشت بر زبان می آورم.

23- وقتی در حضور دیگران مورد سرزنش و انتقاد قرار بگیرم، عصبانی می شوم.

24- وقتی که سرخورده می شوم، دلم می خواهد کسی را کتک زده و دق دلم را خالی کنم.

25- وقتی که عملکرد خوب من ضعیف ارزیابی می شود، برآشفته می شوم.

26- خشم خودم را کنترل می کنم.

27- خشم خودم را بیان می کنم.

28- نفس عمیقی می کشم و آرام می گیرم.

29- ناراحتی ام را فرو می برم و خشم خود را درون دلم می ریزم.

30- من با دیگران مدارا می کنم.

31- اگر کسی مرا برنجاند، احساس واقعی خودم را به او می گویم.

32- سعی می کنم هر چه زودتر خودم را آرام کنم.

33- لب و لوچه ام آویزان می شود و اخم هایم تو هم می رود.

34- به هنگام بیان احساس خشم، خودم را کنترل می کنم.

35- تعادل روانی خودم را از دست می دهم.

36- سعی می کنم آرام بگیرم.

37- برای دوری از درگیری، از مردم کناره گیری می کنم.

38- خونسردی خود را حفظ می کنم.

39- حرف های نیشدار و کنایه آمیز نثار دیگران می کنم.

40- سعی می کنم احساسات تند خود را آرام کنم.

41- درونم از آتش خشم می جوشد ولی به روی خود نمی آورم.

42- رفتارم را کنترل می کنم.

43- نمونه رفتار من این است که درها را محکم به هم می کوبم.

 44- سعی می کنم آرامش خود را  بازیابم.

45- کینه ام را نسبت به دیگران پنهان می کنم و درباره آن با کسی حرف نمی زنم.

46- قادرم از عصبانیت خود جلوگیری کرده و خود را کنترل کنم.

47- با دیگران جر و بحث می کنم.

48- در کوتاه ترین زمان ممکن خشم خود را تعدیل می کنم.

49- پشت سر دیگران بدگویی می کنم.

50- سعی می کنم دیگران را درک کرده و آنها را تحمل کنم.

51- با آنچه مرا عصبانی کند، شدیداً برخورد می کنم.

52- کارهایی انجام می دهم که آرام بگیرم و راحت شوم.

53- بیش از آنچه خودم می خواهم، عصبانی هستم.

54- احساسات خشم و عصبانیت خود را کنترل می کنم.

55- چیزهای زشت بر زبان می آورم (دری وری می گویم).

56- سعی می کنم خودم را آرام بسازم.

57- بیش از آنچه دیگران تصور می کنند، ناراحت و رنجیده هستم.         
نمره​گذاری:

مقیاس حالت خشم (S.Ang): ۱ تا ۱۵
احساس خشم (S.Ang/F): ۱- ۲- ۳- ۶- ۱۰
احساس نیاز به بیان کلامی خشم (S.Ang/V): ۴- ۹- ۱۲- ۱۳- ۱۵

احساس نیاز به بیان فیزیکی خشم (S.Ang/P): ۵- ۷- ۸- ۱۱- ۱۴

مقیاس صفت خشم (T.Ang): ۱۶ تا ۲۵
خلق و خوی خشمگین (T.Ang/T): ۱۶- ۱۷- ۱۸- ۲۱

واکنش خشمناک (T.Ang/R): ۱۹- ۲۰ – ۲۳- ۲۵

مقیاس​های بیان خشم و کنترل خشم: مواد ۲۶ تا ۵۷     
برون​ریزی خشم (AX-O): ۲۷- ۳۱- ۳۵- ۳۹- ۴۳- ۴۷- ۵۱- ۵۵
درون​ریزی خشم (AX-I): ۲۹- ۳۳- ۳۷- ۴۱- ۴۵- ۴۹- ۵۳- ۵۷

کنترل برون​ریزی خشم (AC-O): ۲۶- ۳۰- ۳۴- ۳۸- ۴۲- ۴۶- ۵۰- ۵۴

کنترل درون​ریزی خشم (AC-I): ۲۸- ۳۲- ۳۶- ۴۰- ۴۴- ۴۸- ۵۲- ۵۶

