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 های زندگیپرسشنامه تله

= 6کاملاً غلط تا  =1ای )از در این پرسشنامه بیست و دو عبارت وجود دارد. لطفاً در یک مقیاس شش درجه دستور اجرا:    

د شما صدق ها در دوران کودکی و زمان حال حاضر، چقدر در مورکاملاً درست( مشخص کنید که هر کدام از این عبارت

  کنند.می

 کاملاً درست

(6)  

 تقریباً درست

(5)  

 اندکی درست

(4)  

 بیشتر درست تا غلط

(3)  

 تقریباً غلط

(2)  

 کاملاً غلط

)1( 

   

ودکی متفاوت است، دوران مختلف ک های شما درابتدا به بررسی صحت و سقم این عبارات در دوران کودکی باشید. اگر احساس نکته: 

سب زندگی فعلی خود ها را بر حای را انتخاب کنید که حال و هوای ذهنی شما را تا دوازده سالگی نشان دهد. سپس این عبارتگزینه

های گر احساسه نمایانای را انتخاب کنید کهای شما در مراحل مختلف بزرگسالی هم متفاوت بوده، گزینهدرجه بندی کنید. اگر احساس

 غالب شما در شش ماه گذشته باشد.

در زمان 

 حال

در دوران 

 کودکی

  

 1 .ترسم مرا ترک کنندکانم جدا شوم چون میتوانم از نزدیمن نمی  

ام، فرد دیگری را به من ترجیح بدهند و ترکم کنند، سخت نگران از اینکه افراد مورد علاقه  

 .شوممی

2 

توانم به راحتی نمیستم و بهههای پنهان دیگران ها و نیتانگیزهزنگ بهعموماً گوش  

 .کنمدیگران اعتماد 

3 

توانم جلوی دیگران، دست از حالت دفاعی بردارم، چون به من صدمه کنم نمیاحساس می  

 .زنندمی

4 

 5 بیش از دیگران نگران این هستم که مریض شوم یا آسیب ببینم.   

 6 .بدهم و محتاج دیگران بشوم ام را از دستام(، سرمایه)یا خانوادهنگرانم که خودم   

 7 .آیم و نیاز دارم کسی کمکم کندتوانم از پس مسائل برتنهایی نمیکنم بهاحساس می  

 8 .ازحد در زندگی و مسائل یکدیگر درگیر بشویممن و والدینم تمایل داریم بیش  

دهد و بکه از من حمایت کند، به درد دل من گوش  اماغلب در زندگی کسی را نداشته  

 .نگران اتفاقات زندگی من باشد

9 

رآورده بکسی نبوده که نیازهای عاطفی مرا )مثل درک شدن، همدلی، راهنمایی و حمایت(   

 .سازد

10 

http://www.drmozhganlotfi.com/
http://www.drmozhganlotfi.com/


www.drmozhganlotfi.com                                                                                                                   

 www.drmozhganlotfi.com              09107601980 :رزرو نوبت مشاوره واتساپ تلفن/       درمانگر    روانشناس بالینی، مشاور و روان ؛دکتر مژگان لطفی

خاطر ندارم. با دیگران خیلی فرق دارم. کس یا هیچ فردی، تعلقکنم به هیچاحساس می  

 .ر جمع هستموصله ناجو

11 

های اجتماعی حرفی برای گفتن ای هستم. در موقعیتکنندهکننده و خستهآدم کسل  

 .ندارم

12 

هایم مرا دوست داشته ها و نقصآرزو دارم دوستان، اعضای خانواده و آشنایان با تمام عیب  

 .باشند، اما متأسفانه چنین فردی در زندگی من وجود ندارد

13 

 14 ام، چون من ارزش احترام، دوستی و محبت دیگران را ندارم.شرمندهاز خودم   

 15 .یستمهایم، باهوش و توانمند ناندازه هم سن و سالهای شغلی و تحصیلی، بهدر محیط  

کفایتی اندازه دیگران باهوش، موفق و بااستعداد نیستم، اغلب احساس بیکه بهبه دلیل این  

 .کنممی

16 

کنند یا های دیگران تن بدهم وگرنه مرا رها میکنم باید به خواستهاحساس میاغلب   

 .آینددرصدد تلافی برمی

17 

کنم، ولی برای رفع نیازهای دیگران اعتقاددارند من برای خشنودی مردم همه کار می  

 .دارمنمیخودم قدمی بر

18 

که کاری نسبتاً خوب باشد، اصلاً نترین نحو انجام دهم. ایکنم هر کاری را به بهتلاش می  

 .کندمرا راضی نمی

19 

 20 .قدر کار دارم که وقتی برای استراحت و لذت بردن از زندگی ندارمهمیشه آن  

 21 .ها هستند، اطاعت کنمکنم نباید از قوانین و قراردادهایی که دیگران تابع آناحساس می  

هایم را کنترل کنم. از این لحاظ اتمام برسانم یا هیجانکننده را به توانم کارهای کسلنمی  

 .نظمی هستمرسد آدم بیبه نظر می

22 
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  گذاری نمره

 یک به مربوط عبارت دو هر دهید. انتقال زیر جدول به پرسشنامه از را عبارت هر برای خود نمرات ها،تله وضعیت از اطلاع منظور به    

   باشد.می تله

دوران کودکیدر   حال زمان در  بالاترین  در زمان حال در دوران کودکی 

 نمره سوال نمره سوال نمره سوال نمره سوال تله نمره

   2  2  1  1 رها شدگی

   4  4  3  3 بی اعتمادی/ بدرفتاری

   6  6  5  5 آسیب پذیری

   8  8  7  7 وابستگی

   10  10  9  9 محرومیت هیجانی

   12  12  11  11 اجتماعیطرد 

   14  14  13  13 نقص/ شرم

   16  16  15  15 شکست

   18  18  17  17 اطاعت

   20  20  19  19 گیرانهمعیارهای سخت

   22  22  21  21 استحقاق

 

 هاتفسیر نمره
های( اصلی زندگی شما است. بالاترین نمره شما نشانگر این است ))ها(، تله  است، به احتمال زیاد این تله 6و  5، 4)ها(  اگر بالاترین نمره شما در هر یک از تله   

 که این تله )ها( زندگی بیشترین تاثیر را در زندگی فعلی شما داشته است و احتمالاً بر زندگی آینده شما نیز تاثیر خواهد گذاشت.

 

ا بالاتر گرفتید، ممکن ی 5نمره مربوط به هر تله این  هایتاگر در یکی از عبار بالا بر اساس سطوح مشخص شده،علاوه بر نمرات  نکته:

توانید ر زندگی خود، میتاثیرات آن ددرمان و های زندگی برای اطمینان از وجود تله است این تله زندگی در ذهن شما شکل گرفته باشد.

 درمانی خود را با ایشان شروع کنید.طرحواره دریافت کرده و در صورت نیاز دورهاز دکتر مژگان لطفی مشاوره 
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