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 آمده افتند، می اتفاق انسانها  برای اوقات گاهی که اضطراب پر  یا و بار مصیبت رویدادهای از فهرستی ادامه در 

  شما خود برای رویداد اینکه  (a) کنید: انتخاب زیر مسائل کردن مشخص برای را پاسخ چند یا یک هرمورد در است.

 یک برای که یافتید اطلاع شما (c) است؛ افتاده اتفاق دیگری کس برای که بودید شاهد شما (b) است؛ افتاده اتفاق

 در )مثلا اید داشته سروکار رویداد با کارتان چارچوب در  (d) است؛ افتاده اتفاق شما صمیمی دوست یا نزدیک فامیل

 شامل رویداد که نیستید مطمئن (e) فوری(؛ کمکهای مددكاران  یا نظامیان پلیس، ماموران آمبولانس، کارکنان  مورد

   .شود نمى شما حال شامل (f)  یا و نه؛ یا باشد مى شما حال

 

   را(. بزرگسالی دوران  هم و کودکی دوران )هم آورید درنظر  را تان زندگی تمام زیر، سؤالات  به پاسخ هنگام در لطفا

 

 من برای رویداد 
 داده  روی

  بوده شاهد
 ام

 اطلاع 
 ام  یافته 

 چار در
 کار چوب

  نمی مربوط   دانم نمی
 شود

         زلزله( یا گردباد   توفند،  سیل،   )مثل طبیعی  فاجعه 1

       انفجار  یا سوزی  آتش 2

  کشتی، تصادف رانندگی،  تصادف )مثل تصادف 3
  هوایی( سانحه قطار،   تصادف

      

  در  یا منزل در  کار،  درطی   بار مصیبت  سانحه 4
 آزاد.  وقت

      

  مواد )مثل  سمی  مواد  معرض در قرارگرفتن 5
 تشعشع(  یا خطرناک  شیمیایی

      

  شدن،  واقع   حمله مورد )مثل جسمی خشونت 6
 خوردن( کتک  خوردن،  لگد  خوردن،  ضربه

      

  چاقو  تیرخوردن،  )مثل  اسلحه کاربرد با خشونت 7
 بمب(  یا گرم اسلحه چاقو،   با تهدید خوردن، 

      

  تجاوز، به  اقدم تجاوز،  )مثل جنسی خشونت 8
  با -نوع ازهر - جنسی  عمل  یک انجام به اجبار

 تهدید(  یا خشونت

      

       جنسی  نامطبوع یا ناخواسته های  تجربه سایر 9



 

 

  جنگی  منطقه یک در  حضور  یا مسلحانه مبارزه  10
   عادی( شهروند  یا نظامی یک عنوان )به

      

  اسیر یا گروگان شدن،   ربوده )مثل  شدن زندانی 11
   شدن( جنگی

      

         مهلک  جراحت یا  بیماری  12

       انسانی  عمیق  رنج و  درد 13

  یا قتل  )مثل خشونت اثر در  ناگهانی مرگ 14
 خودکشی(

a. صمیمی دوست یا نزدیک فامیل  یک درمورد  
 افتاده؟  اتفاق

   خیر  -
   بله  -

      

         غیرعمدی   ناگهانی مرگ 15

  عمل براثر دیگر کس مرگ  یا خسارت  جراحت،  16
 شما 

      

       دیگر  اضطراب پر تجربه  یا رویداد  17

 
 

  



 

 

 بدهید. شرح مختصر طور به را بود فکرتان در  که رویدادی لطفا    -18

 ____________________________________________________________________   

  می درنظر رویداد ترین آزاردهنده   عنوان به را یک کدام اید، بوده مواجه نوع این از رویداد چند با که درصورتی

 شما روى بر دیگر رویدادهای از بیش حاضر حال در  که است رویدادی مقصود پرسشنامه، این چارچوب در آورید؟

  رویداد ترین آزاردهنده  عنوان به را آن اید، بوده مواجه یادشده رویدادهای از رویداد  یک با تنها اگر دارد. منفى اثر

    بدهید. پاسخ رویداد  ترین آزاردهنده به زیرراجع سئوالات به لطفا بگیرید. نظر در

   گرفت می دربر را کسانی چه  افتاد، اتفاق چه :مثلا ) بدهید شرح مختصر طور به را رویداد ترین آزاردهنده لطفا    -18

 (.وغیره

 ____________________________________________________________________   

 ____________________________________________________________________   

 

  دانید، نمی را دقیق زمان که )درصورتی _________________________  افتاد؟ اتفاق پیش وقت چند   -19

 بزنید(. حدس

 

 شدید؟ مواجه رویداد  این با شما طریق چه به   - 20

 . افتاد اتفاق من خود برای  -

 . بودم آن  شاهد من  -

   .است افتاده اتفاق من صمیمی دوست یا نزدیک فامیل یک برای که کردم پیدا اطلاع  -

 نظامی پلیس، مامور آمبولانس، کارمند عنوان به مثلا) ام  بوده مواجه رویداد این جزئیات با مرتبا کارم چارچوب در  -

 (. دیگر اورژانس امدادگر یا

 (: بدهید شرح) دیگر طریق به -

 

 بوده؟  خطر در کسی زندگی آیا  - 21

 . من زندگی بله،  -

 .دیگری کس زندگی بله،  -

 .خیر  -

 

 کرد؟ فوت یا شد مجروح سختى به کسی آیا –  22

 .شدم مجروح  سختى به خودم  بله،   -

 .کرد فوت یا شد مجروح سختى به دیگری کس بله،  -

 .خیر  -

 

 بود؟  جنسی خشونت شامل رویداد آیا –  23

 بله    -

 خیر  -

 

 یا سانحه نتیجه فوت آیا است، كرده فوت شما صمیمی دوست یا نزدیک فامیل رویداد این در که درصورتی  - 24

 است؟ بوده طبیعی فوت  ویا بوده خشونت

 خشونت  یا سانحه  -

 طبیعی  علت  -



 

 

 (. است نکرده فوت صمیمی دوست یا نزدیک فامیل هیچ رویداد این در) شود نمی مربوط  -

 

  اظطراب پر رویداد ترین آزاردهنده اندازه به تقریبا یا  اندازه به که اید، شده مواجه مشابه رویدادی با چندبار  - 25

  است؟ بوده

 بار  یک همین فقط  -

 (. بزنید حدس ویا اید  شده مواجه رویداد با چندبار جمعا کنید ذکر) مكررا    -

 

 

 

  هر لطفا   است. شده ذکر شوند می ان دچار اضطراب پر  رویدادهای  اثر در افراد که مشکلاتی از فهرستی  ادامه در

  حد چه تا كرده ذكر سپس  دارید. خود ذهن در را زندگیتان رویداد ترین آزاردهنده که حالی در بخوانید دقت با را مشكل

   اید. برده رنج مذكور  مشكل از گذشته ماه در

 

  



 

 

 
 اید؟ برده رنج زیر مشكلات از گذشته ماه در حد  چه تا

  خیلی حدى  تا متوسط  کمی وجه  هیچ به
 زیاد

      اضطراب؟ پر  رویداد مورد در  ناخواسته و نامطبوع  مکرر،   خاطرات 1

      اضطراب؟  پر  رویداد   به  مربوط نامطبوع  و  مکرر  خوابهای  2

  برگشته گذشته به  انگار که رفتارکردن یا داشتن را احساس  این ناگهان  3
 كنید؟  مى  تجربه دوباره   را اضطراب پر  رویداد و اید

     

  بسیار اندازد مى  اضطراب پر  رویداد یاد به را  شما  چیزی   که هنگامى 4
 شوید؟ می  اشفته

     

  واکنش  اندازد می  اضطراب پر  رویداد یاد به را  شما  چیزی   که هنگامی 5
  عرق تنفس،  در مشکل   قلب،  تپش میدهید)مثلا  نشان جسمی شدید 

 کردن(؟

     

  پر  رویداد با که احساساتی  و  افکار خاطرات،   یادآوری  از اجتناب 6
 هستند؟ مربوط  اضطراب

     

  شما  یاد به  را اضطراب پر  رویداد  است ممکن که چیزهایى  از اجتناب 7
  یا  شئی فعالیت، بحث، موضوعات  مکانها،  اشخاص،  )مثل  بیاورند

   خاص(؟ موقعیتهاى 

     

      اضطراب؟  پر  رویداد از  مهمى  بخشهاى  یادآوری  در  مشکل 8

  باور )مثلا : داشتن  منفی و  محكم عقاید دنیا  و دیگران  خود،   به راجع 9
  قابل کس هیچ دارید،  فجیعی نقص و عیب هستید، بدی  آدم اینکه به

    است(؟ خطرناکی بسیار جای   دنیا  نیست،  اعتماد 

     

  مقصر  آن عواقب یا اضطراب  پر   رویداد خاطر  به  را دیگران  یا خود 10
 دانستن؟

     

  یا گناه احساس   خشم،   نفرت،   ترس،  مثل  منفی و  حاد  احساسات تجربه 11
 شرم؟

     



 

 

      اید؟  داده  می  انجام رقبت  با  قبلا که فعالیتهایی  به علاقه کاهش 12

  و  دوری  فاصله،  احساس دیگران  و  خودتان میان  روزمره  فعالیتهای در 13
   کردن؟ غربت یا

     

  احساس در  توانایی عدم )مثلا مثبت  احساسات تجربه  در  مشكل 14
 نزدیكانتان(؟ به محبت  و  عشق یا خوشحالى

     

      آمیز؟ خشونت  رفتار  یا خشم عصبانیت،  15

  صدمه   شما  به است ممکن که  کارهایی انجام یا کردن  زیاد ریسک 16
 برسانند؟

     

      بودن؟  مراقب  و  زنگ" به  "گوش حد از بیش 17

      کردن؟  وحشت  زود یا بودن عصبی 18

        حواس؟ تمرکز  در  مشکل 19

      خواب؟  تداوم و  رفتن خواب  به در  مشکل 20

 


