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ОПРОСНИК ПРИНЯТИЯ И ДЕЙСТВИЙ-II 

Ниже вы найдёте список утверждений. Пожалуйста, оцените насколько они являются 
правдой для вас, отметив цифру по принципу возрастания: чем правдивей тем выше 
цифра. 

Это однофакторный опросник для оценки психологической гибкости и экспериентального 
избегания. Суммируйте очки: чем выше результат, тем выше уровень психологической 
ригидности. 
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1 2 3 4 5 6 7

Никогда Очень 
редко Редко Иногда Часто Почти 

всегда Всегда

1. Мои болезненные переживания, мысли и воспоминания 
затрудняют для меня жить той жизнью, которой я хочу. 1 2 3 4 5 6 7

2. Я боюсь своих чувств. 1 2 3 4 5 6 7

3. Я переживаю о том, что не могу контролировать свои 
мысли и чувства. 1 2 3 4 5 6 7

4. Болезненные воспоминания не дают мне жить 
полноценной жизнью. 1 2 3 4 5 6 7

5. Эмоции - это источник проблем в мой жизни. 1 2 3 4 5 6 7

6. Кажется, что большинство людей справляются со своей 
жизнью лучше чем я. 1 2 3 4 5 6 7

7. Переживания сбивают меня с пути к успеху. 1 2 3 4 5 6 7

  


