
 آزمون های سلامت

فهرستی از مشکلاتی که مردم گاهی از انها شکایت می کنند در این پرسشنامه امده است لطفا هر ردیف را به دقت مطالعه 

( کجاست.9) شاخصه های سلامت( و 1) شاخصه های ناسلامتینموده و بفرمایید که جایگاه واقعی شما در هفته گذشته بین   
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 شاخصه های ناسلامتی 
 گام

01/00  

 0 دچار سردرد)كششی( می شوید 0 2 3 4 5 6 7 8 9 دچار هیچ سردردی نمی شوید 0

.احساس ضعف و سرگیجه نمی كنید 2  2 احساس ضعف و سرگیجه می كنید 0 2 3 4 5 6 7 8 9 

 3 احساس درد در قلب یا قفسه سینه دارید 0 2 3 4 5 6 7 8 9 احساس درد در قلب یا قفسه سینه ندارید. 3

 4 درد)ساده و بدون انتشار پاها( دارید 0 2 3 4 5 6 7 8 9 درد)ساده و بدون انتشار پاها( ندارید. 4

 5 تهوع یا دل به هم خوردگی بی دلیل دارید 0 2 3 4 5 6 7 8 9 تهوع یا دل به هم خوردگی بی دلیل ندارید. 5

6 
در عضلات )دست و پایتان( احساس گزگز 

 نمی كنید.
9 8 7 6 5 4 3 2 0 

در عضلات )دست و پایتان( احساس گزگز می 

 كنید
6 

 7 به سختی نفس می كشید 0 2 3 4 5 6 7 8 9 به سختی نفس نمی كشید. 7

 8 احساس گرم و سرد شدن دارید 0 2 3 4 5 6 7 8 9 احساس گرم و سرد شدن ندارید 8

9 
احساس كرخت شدن یا سوزن شدن در 

 قسمتی از بدن ندارید.
9 8 7 6 5 4 3 2 0 

احساس كرخت شدن یا سوزن شدن در 

 قسمتی از بدن دارید
9 

 01 بغض گلویتان را می گیرد 0 2 3 4 5 6 7 8 9 بغض گلویتان را نمی گیرد. 01

00 
در بعضی از عضلات دست و پای خود احساس 

 سستی نمی كنید.
9 8 7 6 5 4 3 2 0 

در بعضی از عضلات دست و پای خود احساس 

 سستی می كنید
00 

 02 در دست و پا احساس سنگینی می كنید 0 2 3 4 5 6 7 8 9 در دست و پا احساس سنگینی نمی كنید. 02

 جمع            جمع

 0 2 3 4 5 6 7 8 9 افكار مزاحم و سمجی ندارید. 03
افكار مزاحم و سمجی دارید كه دست از سر 

 شما برنمی دارند
03 

04 
بعضی چیزها)یاهمه چیز( را فراموش نمی 

 كنید.
9 8 7 6 5 4 3 2 0 

بعضی چیزها)یاهمه چیز( را فراموش می 

 كنید
04 

 05 از بیدقتی و شلختگی خود نگران می شوید 0 2 3 4 5 6 7 8 9 از بی دقتی و شلختگی خود نگران نمی شوید. 05

 06 احساس می كنید كاری از دستتان برنمی آید 0 2 3 4 5 6 7 8 9 یقین دارید كارهایی از دستتان برمی آید. 06

07 
ضمن اطمینان از درست انجام دادن كارها 

 سریع كار می كنید.
         

به خاطر اطمینان از درست انجام دادن كارها 

 كند كار می كنید
07 

 08 مجبورید كارها را به دفعات وارسی كنید.          كارها را به موقع وارسی می كنید. 08

 09 دچار مشكل تصمیم گیری هستید          دچار مشكل تصمیم گیری نیستید. 09

 21 احساس می كنید كه مغزتان كار نمی كند          یقین دارید كه مغزتان خوب كار می كند 21

 20 دچار حواس پرتی می شوید          دچار حواس پرتی نمی شوید. 20

22 

مجبورنیستید بعضی كارها)مثل 

شستن،شمردن،لمس كردن( را به دفعات 

 تكرار كنید.

         

مجبوریدبعضی كارها)مثل 

شستن،شمردن،لمس كردن( را به دفعات 

 تكرار كنید.

22 

 جمع            جمع

 23 احساس می كنید ایرادگیر شده اید.          یقین دارید ایرادگیر نشده اید. 23

 24 حساس و زودرنج شده اید.          حساس و زودرنج نشده اید. 24

25 
یقین دارید كه دیگران شما را درك كرده و با 

 شما همدلی می كنند.
         

احساس می كنید كه دیگران شما را درك 

 نكرده و با شما همدلی نمی كنند.
25 

26 
یقین دارید رفتار دیگران باشما دوستانه است 

 و شمارادوست دارند.
         

احساس می كنید رفتار دیگران باشمادوستانه 

 نیست یاشمارادوست ندارند.
26 

 27 خودتان را از دیگران كمتر می دانید.          خودتان را از دیگران كمتر نمی دانید. 27

28 
وقتی درباره ی شماصحبت می كنند یا شما را 

 زیر نظر دارند ناراحت نمی شوید.
         

وقتی درباره ی شماصحبت می كنند یا شما را 

 زیر نظر دارند ناراحت می شوید.
28 



29 
وقتی با دیگران هستید خیلی خودتان را جمع 

 وجور نمی كنید.
         

آیا وقتی با دیگران هستید خیلی خودتان 69

 را جمع وجور می كنید.
29 

31 
خوردن و آشامیدن در میان جمع برایتان 

 مشكل نیست.
         

خوردن و آشامیدن در میان جمع برایتان 

 مشكل است.
31 

30 
نسبت به فعالیت جنسی علاقمندید ، و از آن 

 لذت می برید.
         

نسبت به فعالیت جنسی بی علاقه شده اید، یا 

 از آن لذت نمی برید.
30 

32 
در حضور جنس مخالف احساس شرم نمی 

 كنید یا ناراحت نمی شوید.
         

در حضور جنس مخالف احساس شرم می كنید 

 یا ناراحت می شوید.
32 

 جمع            جمع

33 
نسبت به سابق دیرتر خسته می شوید و تند و 

 سریع شده اید.
         

نسبت به سابق زودتر خسته می شوید یا كند 

 شده اید.
33 

34 
فكر می كنید كه باید به زندگی خویش سر و 

 سامان دهید.
         

فكر می كنید كه باید به زندگی خویش پایان 

 دهید.
34 

 35 زود به گریه می افتید.          زود به گریه نمی افتید. 35

 36 احساس می كنید به بن بست رسیده اید.          یقین دارید به بن بست نرسیده اید. 36

37 
برای هر مساله كوچكی  خود را سرزنش نمی 

 كنید.
         

برای هر مساله كوچكی  خود را سرزنش می 

 كنید.
37 

 38 احساس تنهایی می كنید.          احساس تنهایی نمی كنید. 38

 39 خلق شما گرفته است.          خلق شما گرفته نیست. 39

41 
نسبت به هر موضوع كوچكی نگران نمی 

 شوید.
 41 نسبت به هر موضوع كوچكی نگران می شوید.         

 40 نسبت به همه چیز بی علاقه شده اید.          نسبت به همه چیز علاقمندید. 40

 42 از آینده ناامید هستید.          به آینده امیدوار هستید. 42

 43 انجام هركاری برایتان سخت است.          انجام كارها برایتان آسان است. 43

 44 احساس بی ارزش بودن دارید.          احساس ارزشمند بودن دارید. 44

 جمع            جمع

 45 دچار لرزش درونی می شوید.          دچار لرزش درونی نمی شوید. 45

 46 دچار رعشه می شوید.          دچار رعشه نمی شوید. 46

 47 بی دلیل دچار حمله ترس می شوید.          بی دلیل دچار حمله ترس نمی شوید. 47

 48 احساس ترس می كنید.          احساس ترس نمی كنید. 48

 49 لرزش قلب دارید.          لرزش قلب ندارید. 49

 51 احساس خشكی و سفتی عضلات دارید.          احساس خشكی و سفتی عضلات ندارید. 51

 50 حملات وحشت و هراس مكرر دارید.          حملات وحشت و هراس مكرر ندارید. 50

 52 احساس بی قراری دارید.          احساس بی قراری ندارید. 52

 53 احساس انتظار پیشامد بدی دارید.          احساس انتظار پیشامد بدی ندارید. 53

 54 افكار و خیالات ترسناك دارید.          افكار و خیالات ترسناك ندارید. 54

 جمع            جمع

 55 زود رنج هستید یا زود از كوره در می روید.          زود رنج نیستید یا زود از كوره در نمی روید. 55

56 
چنان عصبی نمی شوید كه نتوانید خود را 

 كنترل كنید؟
         

چنان عصبی می شوید كه نتوانید خود را 

 كنترل كنید؟
56 

57 
چنان عصبی نمی شوید كه ناچار به آزار 

یا كتك زدن به دیگران شوید.رساندن   
         

چنان عصبی می شوید كه ناچار به آزار 

 رساندن یا كتك زدن به دیگران شوید.
57 

          چنان عصبی نمی شوید كه چیزی را بشكنید. 58
چنان عصبی می شوید كه باید چیزی را 

 بشكنید.
58 

 59 با مردم زیاد جر و بحث می كنید.          با مردم زیاد جر و بحث نمی كنید. 59

61 
چنان عصبی نمی شوید كه چیزی را پرتاب 

 كنید.
         

چنان عصبی می شوید كه چیزی را پرتاب می 

 كنید.
61 



 جمع            جمع

60 
از رفتن به كوچه  و خیابان یا فضای باز 

 احساس خوبی دارید.
         

و خیابان یا فضای باز از رفتن به كوچه  

 احساس ترس می كنید.
60 

 62 می ترسید تنها از خانه بیرون بروید.          نمی ترسید تنها از خانه بیرون بروید. 62

63 
نمی ترسید با وسایل نقلیه عمومی مسافرت 

 كنید.
         

می ترسید با وسایل نقلیه عمومی مسافرت 

 كنید.
63 

64 
از بعضی چیزها، جاها، و كارها به علت ترس 

 پرهیز نمی كنید.
         

از بعضی چیزها، جاها، و كارها به علت ترس 

 از آنها پرهیز می كنید.
64 

65 
در جاهای شلوغ مانند سینما یا بازار ناراحت 

 نیستید.
 65 در جاهای شلوغ مانند سینما یا بازار ناراحتید.         

 66 از تنها ماندن عصبی می شوید.          از تنها ماندن عصبی نمی شوید. 66

 67 می ترسید بین مردم غش و ضعف كنید.          نمی ترسید بین مردم غش و ضعف كنید. 67

 جمع            جمع

68 
یقین دارید دیگران موجب گرفتاری های شما 

 نیستند.
         

كنید دیگران موجب گرفتاری احساس می 

 های شما هستند.
68 

 69 به اغلب مردم اعتماد نمی كنید.          به اغلب مردم اعتماد می كنید. 69

71 
یقین دارید مردم مراقب شما نیستند و در 

 مورد شما حرف نمی زنند.
         

فكر می كنید مردم مراقب شما هستند و در 

 مورد شما حرف می زنند.
71 

 70 نظرات و عقاید مخصوص به خود دارید.          نظرات و عقاید مختلف را قبول دارید. 70

 72 فكر می كنید دیگران قدر شما را نمی دانند.          یقین دارید دیگران قدر شما را می دانند. 72

73 
یقین دارید اگر هیچ نگوئید از شما سوءاستفاده 

 نمی كنند.
         

فكر می كنید اگر هیچ نگوئید از شما 

 سوءاستفاده می كنند.
73 

 جمع            جمع

74 
به نظر شما اختیار افكار شما دست خودتان 

 است.
         

به نظر شما اختیار افكار شما دست دیگران 

 است.
74 

75 
صداهایی كه شما می شنوید دیگران هم می 

 شنوند.
         

بعضی صداهاست كه شما بشنوید ولی دیگران 

 نشنوند.
75 

76 
فكر می كنید دیگران افكار خصوصی شما را 

 نمی فهمند.
         

فكر می كنید دیگران افكار خصوصی شما را 

 می فهمند.
76 

77 
افكاری به سرتان می افتد كه متعلق به 

 خودتان باشد.
         

افكاری به سرتان می افتد كه متعلق به 

 خودتان نباشد.
77 

78 
وقتی با مردم هستید احساس تنهایی نمی 

 كنید.
         

وقتی با مردم هستید احساس تنهایی می 

 كنید.
78 

79 
به فكر آمیزش های)مقاربت های( جنسی 

 حرام و ناراحت كننده نمی افتید.
         

به فكر آمیزش های)مقاربت های( جنسی 

 حرام و ناراحت كننده می افتید.
79 

81 
فكر می كنید به خاطر حسنات خود تشویق 

 شوید.
         

فكر می كنید به خاطر گناهان خود تنبیه 

 شوید.
81 

          فكر می كنید بدنتان سالم است. 80
فكر می كنید جای مهمی از بدنتان عیب كرده 

 است.
80 

 82 هیچ دوست صمیمی ندارید.          دوستانی صمیمی دارید. 82

 83 فكر می كنید جایی از مغزتان بد كار می كند.          فكر می كنید مغزتان خوب كار می كند. 83

 جمع            جمع

 84 كم اشتها شده اید.          خوش اشتها شده اید. 84

 85 پر خور شده اید.          پر خور نشده اید. 85

 86 ناجور می خوابید.          ناجور نمی خوابید. 86

 87 زیاد به فكر مرگ و مردن هستید.          زیاد به فكر مرگ و مردن نیستید. 87

 88 صبح ها زود بیدار نمی شوید.          صبح ها زود بیدار می شوید. 88



 89 بد به خواب می روید.          خوب به خواب می روید. 89

 91 احساس گناه می كنید.          احساس ثواب می كنید. 91

 جمع            جمع

 
 


