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	أولاً: مجال لوم النفس

	1 
	أشعر أنني الفرد المُلام عند التعرض لأي موقف.
	
	
	
	
	

	2 
	أشعر أنني المسؤول عما يحدث.
	
	
	
	
	

	3 
	أفكر في الأخطاء التي ارتكبتها بخصوص ما حدث.
	
	
	
	
	

	4 
	أعتقد أن مسببات الأحداث تكمن في عوامل داخلية تتعلق بي شخصياً.
	
	
	
	
	

	ثانياً: مجال التقبل

	5 
	أعتقد أنه يجب علي تقبل حقيقة الواقع بأن الأمر قد حدث وانتهى.
	
	
	
	
	

	6 
	أعتقد أنه يجب علي تقبل المواقف التي تواجهني.
	
	
	
	
	

	7 
	أعتقد أنني لا أستطيع تغيير أي شيء حول الموقف الذي حدث.
	
	
	
	
	

	8 
	أعتقد أنه يجب أن أتعلم كيفية التعايش مع الوضع.
	
	
	
	
	

	ثالثاً: مجال الاجترار (التركيز على الفكر)

	9 
	أفكر كثيراً في مشاعري تجاه ما أملكه من خبرة.
	
	
	
	
	

	10 
	غالباً ما أنشغل بمشاعري تجاه ما تعرضت له خلال الموقف.
	
	
	
	
	

	11 
	أرغب في فهم لماذا أشعر بالطريقة التي أفعلها تجاه الموقف.
	
	
	
	
	

	12 
	أتطرق إلى المشاعر التي أثارها الموقف.
	
	
	
	
	

	رابعاً: مجال إعادة التركيز الإيجابي 

	13 
	أفكر في أمور أفضل مما قد حدث.
	
	
	
	
	

	14 
	أفكر في الأشياء الممتعة التي لا تكلفني شيئاً.
	
	
	
	
	

	15 
	أفكر في الأشياء الجميلة بدلاً ما حدث.
	
	
	
	
	

	16 
	أفكر بتجارب وخبرات ممتعة.
	
	
	
	
	

	خامساً: مجال التركيز على الخطط 

	17 
	أفكر فيما يمكنني فعله بشكل أفضل.
	
	
	
	
	

	18 
	أفكر في أفضل طريقة للتعامل مع الموقف.
	
	
	
	
	

	19 
	أفكر في كيفية تغيير الوضع
	
	
	
	
	

	20 
	أفكر في خطة لما يمكنني فعله بشكل أفضل
	
	
	
	
	

	سادساً: مجال إعادة التقييم الإيجابي

	21 
	أعتقد أنني أستطيع تعلم شيئاً ما من الموقف.
	
	
	
	
	

	22 
	أعتقد أنه يمكنني أن أصبح فرداً أقوى نتيجة لما حدث.
	
	
	
	
	

	23 
	أعتقد أن الموقف له جوانب إيجابية أيضاً.
	
	
	
	
	

	24 
	أبحث عن الجوانب الإيجابية لهذا الوضع.
	
	
	
	
	

	سابعاً: مجال وضع الأمور في نصابها

	25 
	أعتقد أن كل هذا كان يمكن أن يكون أسوأ بكثير.
	
	
	
	
	

	26 
	أعتقد أن الآخرين يمرون بتجارب وخبرات سيئة.
	
	
	
	
	

	27 
	أعتقد أنه لم يكن سيئاً جداً مقارنةً بأشياء أخرى.
	
	
	
	
	

	28 
	أؤمن أن هناك أشياء سيئة في الحياة.
	
	
	
	
	

	ثامناً: مجال التهويل

	29 
	أعتقد أن ما عايشته أسوأ بكثير من تجارب الآخرين.
	
	
	
	
	

	30 
	ما زلت أفكر في مدى فظاعة الأمر الذي شهدته.
	
	
	
	
	

	31 
	أعتقد كثيراً أن ما مررت به هو أسوأ شيء قد يحصل لفرد ما في الحياة.
	
	
	
	
	

	32 
	أعتقد باستمرار مدى فظاعة الوضع.
	
	
	
	
	

	تاسعا: مجال لوم الآخرين

	33 
	أعتقد أن الآخرين يلحقهم اللوم عما حدث.
	
	
	
	
	

	34 
	أشعر أن الآخرين مسؤولون عما حدث.
	
	
	
	
	

	35 
	أفكر في الأخطاء التي يرتكبها الآخرون بخصوص الموقف.
	
	
	
	
	

	36 
	أشعر أن السبب الأساسي للأحداث يكمن في الآخرين.
	
	
	
	
	


مقياس التفكير الإيجابي
	الرقم
	الفقرات
	أوافق تماماً
	أوافق
	أوافق إلى حد ما
	لا أوافق
	أعترض تماماً

	1 
	أعتقد أن الغد أفضل من اليوم.
	
	
	
	
	

	2 
	أملي كبير في المستقبل.
	
	
	
	
	

	3 
	أشعر بالطمأنينة عندما أتصور ما ستكون عليه حياتي بعد عشرة أعوام.
	
	
	
	
	

	4 
	أعتقد أن أموري تسير دائماً إلى الأفضل.
	
	
	
	
	

	5 
	ببعض الجهد سأجعل من المستقبل أفضل من الحاضر.
	
	
	
	
	

	6 
	أستطيع بسهولة أن أغير من أفكار الآخرين نحوي.
	
	
	
	
	

	7 
	بإمكان الفرد أن يوقف نفسه عن الاستمرار في الغضب.
	
	
	
	
	

	8 
	نادراً ما أتصرف باندفاع ودون حساب للعواقب.
	
	
	
	
	

	9 
	إذا فشلت مرة فسأنجح في المرة القادمة.
	
	
	
	
	

	10 
	أميل للقول السائد بأن اختلاف الرأي لا يفسد للود قضية.
	
	
	
	
	

	11 
	لا أفكر كثيراً في الأشياء المؤلمة التي حدثت وانتهت.
	
	
	
	
	

	12 
	أعتقد أن ما مر بي من تجارب مؤلمة علمني الصبر والحكمة.
	
	
	
	
	

	13 
	التفكير في الأمور الماضية أسوأ من الأمور ذاتها.
	
	
	
	
	

	14 
	تصرفاتي مع الأفراد تتسم بالحكمة والتفهم.
	
	
	
	
	

	15 
	حياتي مهمة حتى ولو لم أحقق كل ما كنت أطمح إليه.
	
	
	
	
	

	16 
	لا يزعجني أن يجدني البعض قليل الجاذبية.
	
	
	
	
	

	17 
	أنجزت وسأنجز كثيراً من الأشياء القيمة.
	
	
	
	
	

	18 
	عادةً ما أتقبل نفسي حتى لو تعرضت لنقد الآخرين.
	
	
	
	
	

	19 
	في العمل عادةً ما يطلب مني أداء الأعمال القيادية والتي تتطلب الشرح والتوجيه.
	
	
	
	
	

	20 
	عندما تواجهني مشكلة ما أفضل أن أواجهها وأحاول أن أجد لها الحل.
	
	
	
	
	

	21 
	توجد لدي دائماً أكثر من طريقة لإنجاز الأمور.
	
	
	
	
	

	22 
	لا أتصرف إلا بعد تفكير وتأمل في العواقب.
	
	
	
	
	

	23 
	أتصرف بما هو مناسب حتى وإن لم تكن النتيجة جيدة.
	
	
	
	
	

	24 
	أحب الأعمال الواضحة والمألوفة.
	
	
	
	
	

	25 
	لا يتحقق النجاح في الحياة عموماً إلا بالمثابرة والجهد الشخصي حتى إذا لم أحقق ما أريد فوراً.
	
	
	
	
	

	26 
	عادةً ما أسير وفق القول السائد "أننا جميعاً مسؤولون لإنجاز العمل وإكماله".
	
	
	
	
	

	27 
	عندما تواجهني مشكلة ما أفضل أن أواجهها وأحاول أن أجد لها الحل.
	
	
	
	
	

	28 
	أعتقد أنني يقظ تماماً لحقوقي وواجباتي.
	
	
	
	
	

	29 
	من حقي أن أفكر في مصلحتي الخاصة.
	
	
	
	
	

	30 
	ليس بالضرورة أن أنجح في كل ما أفعله.
	
	
	
	
	


