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 استرس  ۀسازذهن  مقیاس

 تعریف مقیاس 

توسط    سازهذهنیک   کاربردتا به بررسی  اند  کرده  طراحی  را  ای پیش روماده  8مقیاس    ( 2013)و آکر  کرام، سالووی

همان به  اند  فهرست شده  ی که در ادامه د. مواردنافزاست، بپردازکاه یا توان توان  تاثیرات استرس فرد، مبنی بر اینکه  

منفی هستند   ثیرات استرستأکنند )برای نمونه: کننده را ارزیابی مییک شرکت استرس  کلی سازۀذهناندازه که  

های در حوزهرا    ی استرسافزایکاهی یا توان ها و علائم مربوط به پیامدهای توان(، نشانهکردو باید از آنها اجتناب  

بخشد.(  را بهبود مینشاط  ، سلامت و  استرس  ۀ)برای نمونه: تجرب  ازدهی، یادگیری و رشد، عملکرد و بنشاطسلامت و  

= کاملاً موافق  4= کاملاً مخالف تا  0ای از  کنندگان موارد را در یک مقیاس پنج نمرهشرکت  کنند.نیز بررسی می

علامت * مشخص  مورد منفی )که با    4گذاری معکوس  با نمره  سازۀ استرسذهن  نمرات مقیاس  .کنندمیبندی  رتبه

است    ایسازهذهن  نمایانگر  ،آید. نمرات بالاتر در مقیاسمورد، به دست می  8اند( و سپس گرفتن میانگین تمام  شده

 .  . بوده است87افزاست. آلفای کرونباخ در این نمونه  تواناسترس که 

 منبع: 

Crum, A., Salovey, P. & Achor, S.  (2013).  Rethinking Stress: The Role of Mindsets in Determining the Stress 

Response. Journal of Personality and Social Psychology.   

 

 های مقدماتی)اختیاری( پرسش

 کنید؟تان تجربه میدر زندگی استرس الف. در حال حاضر تا چه اندازه  

 = به مقدار زیاد 7، حدی= تا 4چیز، = هیچ1

 ؟در زندگی شما چیست استرس  اصلی منبعب. 

 )باز پاسخ( 

 دانید؟ زا میپ. تا چه اندازه این منبع را استرس

 زاست نهایت استرس= بی7زاست، = تا حدی استرس4زا نیست، = اصلاً استرس1
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 استرس  ۀسازهای ذهنپرسش

های زیر تعیین کنید: تان را با پرسشمیزان موافقت یا مخالفت  

مقیاس برای هر هشت سوال استفاده کنید( : از این گذاری)نمره  

= کاملاً مخالف 0  

= مخالف 1  

= نه موافق، نه مخالف 2  

= موافق 3  

= کاملاً موافق 4  

 

 ها اجتناب کرد.* تأثیرات استرس منفی هستند و باید از آن .1

 سازد.آسان می استرس یادگیری و رشد مرا ۀتجرب .2

 شود.* من می نشاط سلامت و  کاهشاسترس موجب  ۀتجرب .3

 بخشد.عملکرد و بازدهی مرا بهبود می استرس بۀتجر .4

 شود.* استرس مانع یادگیری و رشد من می ۀتجرب .5

 بخشد.  مرا بهبود می نشاطاسترس سلامت و  ۀتجرب .6

 دهد.* استرس عملکرد و بازدهی مرا کاهش می ۀتجرب .7

 ها بهره برد.  تأثیرات استرس مثبت هستند و باید از آن .8

 


