
به نام خدا
پرسشنامه استرس ادراک شده

نام و نام خانوادگی:                                       سن:                                 جنس:                                                  وضعیت تاهل:                        تحصیلات:                                            سابقه فشار خون در خانواده:                            تعداد خانوار:       
در پرسش​های زیر ما از شما می​خواهیم تا احساسات و افکاری را که در طول ماه گذشته بیان کنید و بگویید آن فکر یا احساس تا چه اندازه تجربه کرده​اید. البته برخی شبیه یکدیگر به نظر می​رسند با وجود این بین آنها تفاوت​هایی وجود دارد و به همین دلیل باید آنها را بطور جداگانه مورد توجه قرار دهید. بنابراین لازم نیست به شمارش دقیق تعداد دفعاتی بپردازید که احساس خاصی داشته​اید بلکه انتظار می​رود گزینه​ای را انتخاب کنید که به بهترین صورت در مورد شما صدق کند.
1- در طول ماه گذشته تا چه اندازه به دلیل پیش آمدن مساله​ای که انتظارش را نداشته اید. ناراحت شده​اید؟

هرگز              کم          متوسط            زیاد           خیلی زیاد
2- در طول ماه گذشته تا چه اندازه احساس کرده​اید نمی​توانید از عهده مسائل مهمی که در زندگیتان وجود دارند. برآیید؟

هرگز              کم          متوسط            زیاد           خیلی زیاد

3- در طول ماه گذشته تا چه اندازه عصبی و یا دچار احساس تنش شده​اید؟

هرگز              کم          متوسط            زیاد           خیلی زیاد

4- در طول ماه گذشته تا چه اندازه احساس کرده​اید که در برخورد با مشکلات و گرفتاری​های روزمره موفق هستید؟

هرگز              کم          متوسط            زیاد           خیلی زیاد
5- در طول ماه گذشته تا چه اندازه احساس کرده​اید که در برخورد با تغییرات مهمی که در زندگیتان پیش آمده​اند عملکرد موثری داشته​اید؟

هرگز              کم          متوسط            زیاد           خیلی زیاد

6- در طول ماه گذشته تا چه اندازه در حل مسائل شخصی خود نسبت به توانایی خود اطمینان داشته​اید؟

هرگز              کم          متوسط            زیاد           خیلی زیاد

7- در طول ماه گذشته تا چه اندازه احساس کرده​اید که امور مختلف بر وفق مرادتان است؟

هرگز              کم          متوسط            زیاد           خیلی زیاد

8- در طول ماه گذشته تا چه اندازه متوجه شده​اید که از عهده​ی تمام کارهایی باید انجام می​دادید، نمی​توانید برآیید؟

هرگز              کم          متوسط            زیاد           خیلی زیاد

9- در طول ماه گذشته تا چه اندازه توانسته​اید به خوبی با فراز و نشیب​هایی که در زندگیتان پیش آمدند کنار بیایید؟
هرگز              کم          متوسط            زیاد           خیلی زیاد

10- در طول ماه گذشته تا چه اندازه احساس کرده​اید که بر همه امور تسلط دارید؟

هرگز              کم          متوسط            زیاد           خیلی زیاد

11- در طول ماه گذشته تا چه اندازه بوجود آمدن مسئله​ای که از کنترل شما خارج بوده باعث ناراحتیتان شده است؟

هرگز              کم          متوسط            زیاد           خیلی زیاد

12- در طول ماه گذشته تا چه اندازه نگران کارهایی بوده​اید که باید آنها را کامل می​کردید؟

هرگز              کم          متوسط            زیاد           خیلی زیاد

13- در طول ماه گذشته تا چه اندازه توانسته​اید بطوریکه دلتان می​خواسته است وقتتان را بگذرانید؟

هرگز              کم          متوسط            زیاد           خیلی زیاد

14- در طول ماه گذشته تا چه اندازه احساس کرده​اید که مشکلات آنقدر روی هم جمع شده​اند که نمی​توانید از عهده آن​ها برآیید؟

هرگز              کم          متوسط            زیاد           خیلی زیاد

15- به طور کلی در طول ماه گذشته تا چه اندازه نسبت به رویدادهای روزمره احساس مثبتی و شادی داشته اید؟
هرگز              کم          متوسط            زیاد           خیلی زیاد

16- به طور کلی در طول ماه گذشته تا چه اندازه در زندگیتان احساس تنش،  ناراحتی و ناکارآمدی کرده اید؟
هرگز              کم          متوسط            زیاد           خیلی زیاد

مقیاس تنیدگی ادراک شده: 
مقیاس تنیدگی ادراک شده در سال 1983 توسط کوهن، کمارک و مرملستین ساخته شده است  و هر آیتم براساس یک مقیاس لیکرتی پنج درجه‌ای (هیچ، کم، متوسط، زیاد و خیلی زیاد) پاسخ داده می​شود، این گزینه​ها به ترتیب نمره 0، 1، 2، 3 و 4 می​گیرند. مقیاس تنیدگی ادراک شده دو خرده مقیاس را می​سنجد: الف) خرده مقیاس ادراک منفی از تنیدگی که شامل آیتم​های 1، 2، 3، 4، 11، 12 و 14 می‌شود. ب) خرده مقیاس ادراک شده مثبت از تنیدگی که آیتم​های 5، 6، 7، 8، 9، 10، و 13 را در بر می​گیرد که به صورت برعکس نمره گذاری می​شوند. مقیاس تنیدگی ادراک شده زمانی بکار می​آید که بخواهیم بدانیم موقعیت​های زندگی یک فرد تا چه اندازه از نظر خود فرد تنیدگی​زا ​است. ضرایب پایایی همسانی درونی مقیاس از طریق ضریب آلفای کرونباخ در دامنه​ای از 84/. تا 86/. در دو گروه از دانشجویان و یک گروه از افراد سیگاری در برنامه ترک بدست آمده است. مقیاس تنیدگی ادراک شده بطور معنی داری با رویدادهای زندگی، نشانه‌های افسردگی و جسمی، بهره مندی از خدمات بهداشتی، اضطراب اجتماعی و رضایت از زندگی پایین همبسته می​باشد (کوهن، کمارک و مرملستین، 1983). میمورا و گریفیث
 در پژوهشی بر روی دانشجویان ژاپنی ضریب آلفای کرونباخ اصلی و مقیاس تجدید نظر شده ژاپنی را به ترتیب 88/0 و 81/0 بدست آوردند که این ضرایب به ضرایب پایایی نسخه اصلی خیلی نزدیک است، در مقیاس اصلی دو عامل 2/53 درصد واریانس را تبیین کردند. عامل اول 3/27 درصد و عامل دوم 9/25 درصد. در صورتی که مقیاس تجدید نظر شده ژاپنی دو عامل 9/49 درصد واریانس را تبیین کردند. عامل اول 5/28 درصد واریانس و عامل دوم 4/21 درصد واریانس (میمورا و گریفیث، 2004، به نقل از ابوالقاسمی و نریمانی، 1385). در پژوهش احمدیان (1391) ضرایب پایایی همسانی درونی از طریق ضریب آلفای کرونباخ برای مؤلفه​های ادراک مثبت از تنیدگی،  71/0 و ادراک منفی از تنیدگی 75/0 به ​دست آمد. ضمن این​که ضریب آلفا برای کل نمرات پرسشنامه 84/0 مشخص گردید. همچنین در این پژوهش احمدیان (1391) با استفاده از روش تحلیل مواد ضرایب همبستگی به ​دست آمده برای ادراک مثبت از تنیدگی در دامنه​ی 49/0 تا 70/0 و ادراک منفی از تنیدگی در دامنه​ی 52/0 تا 77/0 و ضرایب همبستگی مواد مقیاس ادراک تنیدگی کل در دامنه​ی 51/0 تا 78/0 قرار داشت.
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