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 Beck Anxiety Inventory – BAI| تست اضطراب بک 

 

 معرفی تست . 1 

ابزاری استاندارد و معتبر برای ارزیابی شدت علائم اضطراب در بزرگسالان است. این پرسشنامه توسط    (BAI)  تست اضطراب بک   

Aaron T. Beck et al.   اسخ به  . پگیردالمللی مورد استفاده قرار میهای علمی بینطراحی شده و در مراکز روانشناسی و پژوهش

 د. کند تا سطح اضطراب خود را بهتر بشناسید و در صورت نیاز، برای مدیریت و کاهش آن اقدام کنیاین تست به شما کمک می

 آیتم  21:  نسخه ▪

 دقیقه 15تا   5حدود :  اجرا  لازم برای   زمان ▪

 سنجش میزان اضطراب  کاربرد: ▪

 نبزرگسالا  و به بالا 13 نوجوانان:  مناسبسنین   ▪

 اهنمای تکمیل ر. 2

  احساساتد که بیشترین تطابق را با  یای را انتخاب کنگزینه دارند. باید گزینه  ۴سؤال است که هرکدام    21این پرسشنامه شامل     

 داشته است.هفته گذشته طول در  شما

 شدید متوسط  کمی اصلاً ... .ام در طول هفته گذشته احساس زیر را داشته

 3 2 1 ۰ رگرفتگی یا تعریق زیاد حساس گا 1

 3 2 1 ۰ پذیریقراری یا تحریکبی 2

 3 2 1 ۰ ها/پاها لرزش یا تکان دست 3

 3 2 1 ۰ احساس ترس از بدترین اتفاق ۴

 3 2 1 ۰ حوصلگی یا ناتوانی در آرامش بی 5

 3 2 1 ۰ احساس خفگی یا تنگی نفس  6

 3 2 1 ۰ درد یا فشار در قفسه سینه  7

 3 2 1 ۰ حالت تهوع یا ناراحتی معده  8

 3 2 1 ۰ سرگیجه یا سبکی سر 9

 3 2 1 ۰ پرتی مشکل در تمرکز یا حواس 1۰

 3 2 1 ۰ احساس ترس شدید یا وحشت 11

 3 2 1 ۰ احساس ناامنی یا نگرانی مداوم 12
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 3 2 1 ۰ ضربان قلب سریع یا تپش قلب  13

 3 2 1 ۰ خوابیمشکلات خواب یا بی 1۴

 3 2 1 ۰ احساس خستگی یا کمبود انرژی 15

 3 2 1 ۰ خشکی دهان  16

 3 2 1 ۰ احساس گرفتگی عضلات  17

 3 2 1 ۰ قراری در بدناحساس بی 18

 3 2 1 ۰ احساس اضطراب غیرقابل کنترل 19

 3 2 1 ۰ احساس نگرانی شدید نسبت به آینده 2۰

 3 2 1 ۰ ترس یا وحشت بدون دلیل واضح 21

 

 گذاری روش نمره .3

  . خواهد بود 63تا   ۰ای بین هاید بدست آمده و نمرنمره کلی شما از جمع نمراتی که علامت زده    

 . تفسیر4

 در افراد است:  و سطح اضطرابشدت  بدست آمده بر اساس سطوح زیر نشان دهنده  نمرات    

 عدم وجود اضطراب  ای فیاضطراب خف:  7تا    0 -

 تا متوسط فیاضطراب خف:  1۵تا   8 -

 د یاضطراب متوسط تا شد :  ۲۵تا    16 -

 د یاضطراب شد:  6۳تا    ۲6 -

 

برای افزایش خودآگاهی هستند و  موجود در  های روانشناسی  ست تنکته:   ای  جایگزین تشخیص یا درمان حرفه وجه  به هیچاین سایت صرفاً 

آنلاین اقدام    مشاوره  از بخش رزرو نوبت  ،لطفی  دکتر مژگاندریافت مشاوره تخصصی با  و برای    کننده. در صورت مشاهده علائم نگران باشندنمی

 .کنید
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