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 وابستگی پرسشنامه تله

 دستور اجرا:

دهید. پاسخ ( 6کاملاً درست )تا  (1کاملاً غلط )از های این پرسشنامه است. به سوال وابستگیهدف این پرسشنامه، سنجش تله 

تان چقدر درست است. اگر مراجعه کنید، یا اینکه فکر کنید آن سوال در کل در زندگی ها به احساس خودبرای پاسخگویی به سوال

 های این پرسشنامه، چند سال اخیر را مد نظر قرار دهید.اید، سعی کنید برای پاسخگویی به سوالفت و خیزی داشتهزندگی پر اُ

کاملًا   

 غلط

تقریباً 

 غلط

بیشتر 
درست 
است تا 

 غلط

اندکی 

 درست

تقریباً 

 درست

کاملًا 

 درست

ام را بر عهده خواهم مسئولیت انجام کارهای روزمرهزمانی که می 1

 ام تا آدم بزرگسال.کنم که یک بچهبگیرم، احساس می

1 2 3 4 5 6 

 6 5 4 3 2 1 ام توانایی لازم را ندارم.در انجام کارهای شخصی 2

 6 5 4 3 2 1 برآیم.ام توانم از پس انجام کارهای شخصینمی 3

 6 5 4 3 2 1 توانند از من مراقبت کنند.معتقدم که دیگران بهتر از خودم می 4

افتم، مگر با مسئولیت جدیدی روبرو شوم به دردسر میاگر  5

 اینکه کسی مرا راهنمایی کند.

1 2 3 4 5 6 

 6 5 4 3 2 1 توانم هیچ کاری را درست انجام دهم.نمی 6

 6 5 4 3 2 1 کفایتی هستم.آدم بی 7

 6 5 4 3 2 1 عقل درست و حسابی ندارم. 8

 6 5 4 3 2 1 توانم اعتماد کنم.های خودم نمیبه قضاوت 9

 6 5 4 3 2 1 فرساست.های زندگی روزمره برای من سخت و طاقتمسئولیت 10
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 گذاری:روش نمره

 خواهد بود. 60تا  10 ای بینهنمرید بدست آمده و اهنمره کلی شما از جمع نمراتی که علامت زد

 

 وابستگیتفسیر نمرات پرسشنامه تله 

 :در افراد است وابستگیشدت تله بدست آمده بر اساس سطوح زیر نشان دهنده  نمرات

 احتمالاً این تله زندگی در ذهن شما شکل نگرفته است. (: خیلی کم) 19تا  10نمره  -

 شما را بگیرد. یتله زندگی ممکن است گاهی یقهاین  )کم(: 29تا  20نمره  -

 زندگی باعث مشکلاتی برای شما شده است. یاین تله )متوسط(: 39تا  30نمره  -

 های زندگی شماست.بدون شک یکی از مهمترین تله این تله،)بالا(:  49تا  40ره نم -

 زندگی شماست.های اصلی این تله زندگی دقیقاً یکی از تله)شدید(:  60تا  50نمره  -

 

یا بالاتر گرفتید، ممکن است  5اگر در یکی از عبارات این پرسشنامه نمره  علاوه بر نمرات بالا بر اساس سطوح مشخص شده،نکته: 

توانید از تاثیرات آن در زندگی خود، میدرمان و  وابستگیبرای اطمینان از وجود تله  این تله زندگی در ذهن شما شکل گرفته باشد.

 درمانگر مشاورلاین کمک بگیرید.متخصصان طرحواره

 

 

 

 

 


