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 مدیران آموزشی

  مقیاس تنظیم خلق منفی

   ماده30چقدر در تغییر خلق بد خود موفق هستید ؟ 

The Negative Mood Regulation Scale 

Catanzar‚. Salvatore & Mears‚ Jack 

 

عَاطف ًاساحت وٌٌذُ  ّذف ایي پشػـٌاهِ ایي اػت وِ آى چِ سا هشدم هعٌمذًذ هی تَاًٌذ دس هَسد احؼاػات ٍ

ّش ػَال تا اسائِ تصَیشی ٍالعی اص تاٍسّایتاى  لطفا تا آى جا وِ اهىاى داسد ، تِ. خَد اًجام دٌّذ ، تشسػی وٌذ 

تِ خاطش داؿتِ تاؿیذ وِ پشػؾ ًاهِ دستاسُ آى چیضی . غلطی دس واس ًیؼت  الثتِ ّیچ پاػخ دسػت یا. پاػخ دّیذ 

سا تا دلت  ّش پشػؾ. داسیذ هی تَاًیذ اًجام دّیذ ، ًِ آى چِ وِ دلیما یا هعوَلا اًجام هی دّیذ  اػت وِ تاٍس

  . تخَاًیذ ٍ عمیذُ خَد سا تا اػتفادُ اص همیاع صیش هـخص وٌیذ

  واهلا هخالف= 1غالثا هخالف = 2هوتٌع = 3غالثا هَافك = 4واهلا هَافك  =5

  . هی تَاًن یه جَسی خَدم سا ؿاد وٌن هعوَلا -1

  . وٌن هی تَاًن واسی تىٌن وِ احؼاع تْتشی پیذا -2

  . تٌْا واسی وِ هی تَاًن تىٌن ایي اػت وِ غشق یه چیضی ؿَم -3

  . تِ ایام ؿادتش صًذگی تیٌذیـن ، احؼاع خَتی پیذا هی وٌن اگش -4

  . هلال آٍس اػت تا دیگشاى تَدى -5

  . داؿتِ تاؿن تا پشداختي تِ واسی وِ دٍػت داسم ، هی تَاًن احؼاع تْتشی -6

  . ٍلتی هی فْون وِ چشا احؼاع وؼالت هی وٌن ، حالن تْتش هی ؿَد -7

  . ًوی تَاًن تشای تغییش احؼاػاتن واسی اًجام دّن -8

  . جٌثِ ّای خَب یه هَلعیت ، چٌذاى حال تْتشی پیذا ًخَاّن وشد تا تَجِ وشدى تِ -9

  . وِ آسام هی ؿَم طَلی ًوی وـذ -10

  . وٌذ تشاین دؿَاس خَاّذ تَد وؼی سا پیذا وٌن وِ ٍالعا هشا دسن -11

  . اوش تا خَد تگَین وِ ایي حالت گزسا اػت ، احؼاع آساهؾ خَاّن وشد -12

  . جة خشػٌذی هي خَاّذ ؿذ.اًجام واسی خَب تشای وؼی م -13

  . افؼشدگی خَاّذ وـیذ واسم تِ -14

  . خَاّذ تَد تشًاهِ سیضی تشای هماتلِ تا هَلعیت ّا ، تشاین هفیذ -15

  . وٌن تِ ساحتی هی تَاًن آى چِ سا وِ تاعث ًاساحتی هي هی ؿَد فشاهَؽ -16
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  . سػیذگی تِ واسّاین تِ هي احؼاع اساهؾ هی دّذ -17

  . ووىی تِ تْتش ؿذى حالن ًخَاّذ وشد ًصیحت دٍػتاى -18

  . لزت هی تشم ، لزت تثشم لادس ًخَاّن تَد اص چیضّایی وِ هعوَلا -19

  . هی تَاًن ساّی تشای اسام وشدى خَدم پیذا وٌن -20

  . ٍلتی ػعی هی وٌن هیالِ سا دس رّي خَدم حل وٌن ، تذتش هی ؿَد -21

  . تواؿای یه فیلن ووه ًخَاّذ وشد تا احؼاع تْتشی پیذا وٌن -22

  . تشای ؿام خَسدى تیشٍى تشٍم ، حالن لْتش هی ؿَد اگش تا دٍػتاى -23

  . تَد تا هذت صیادی غوگیي خَاّن -24

  . ًوی تَاًن آى سا اص رٌّن خاسج وٌن -25

  . هی تَاًن احؼاع تْتشی پیذا وٌن تا اًجام یه واس اتتىاسی -26

  . ٍالعا ؿشٍع تع احؼاع افؼشدگی خَاّن وشد -27

  . تا ایي فىش وِ اٍضاع تْتش خَاّذ ؿذ ، احؼاع تْتشی پیذا ًوی وٌن -28

  . تا ؿَخی ٍ خٌذُ حالن تْتش هی ؿَد -29

  . دس هیاى جوع احؼاع تٌْایی خَاّن وشد -30

  : ؿوا تِ دٍ صَست هی تَاًیذ اص ًتیجِ پشػـٌاهِ آگاُ ؿَیذ

 1388اًتـاسات آییظ ،تْاس . تشجوِ تـاست ٍ حثیة ًظاد . آصهَى ّای ؿخصیت . لَئیغ  طًذا ، : هٌثع
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 کاربر گرامی:

این پرسشنامه رایگان می باشد و همه آیتم های پرسشنامه استاندارد را ندارد در صورتی که نیاز 

 مراجعه نمایید.سایت مادسیج پایایی دارید به -به پرسشنامه استاندارد، امتیازبندی، تفسیر و روایی

 سایت مادسیجورود به 
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