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 گری در رابطه عاطفیهای کنترلنشانهتست 

 دستور اجرا

پاسخ دهید. هر جمله مربوط به رفتاری است که ممکن است شریک عاطفی شما داشته باشد. جملات زیر را با دقت بخوانید و  لطفاً 

 .قت پاسخ دهیدبا صدا . سعی کنیدمشخص کنید "کاملًا موافقم"تا  "کاملًا مخالفم"های با گزینه این رفتارها را

کاملًا   

 خالفمم

کاملًا  وافقمم مخالفم

 وافقمم

 3 2 1 0 .شودگیرم، ناراحت یا عصبانی میقتی بدون او تصمیم میو 1

 3 2 1 0 .گذرانمکنم یا وقت میبه شدت کنجکاو است که با چه کسی صحبت می 2

 3 2 1 0 .کنم باید برای هر کاری از او اجازه بگیرمغلب حس میا 3

 3 2 1 0 .کندام را چک میهای اجتماعیها یا شبکهها، پیامتماس 4

 3 2 1 0 .شودام دلخور میاز معاشرت با دوستان یا خانواده 5

 3 2 1 0 م.او لباس بپوش خواهد من طبق سلیقه و خواستمی 6

 3 2 1 0 .های شخصی آزادی ندارمکنم در تصمیماحساس می 7

 3 2 1 0 .دهدتنها باشم، احساس گناه یا تهدید به جدایی می خواهمزمانی که می 8

 3 2 1 0 .کنددر حضور دیگران مرا کنترل یا اصلاح می 9

 3 2 1 0 .دهددر مورد ظاهر، رفتار یا افکارم دائماً نظر می 10

 3 2 1 0 .ام را با اطرافیان محدود کندکند رابطهسعی می 11

 3 2 1 0 .کندهایم را کنترل میکند یا خرجمیام را محدود آزادی مالی 12

 3 2 1 0 .کندشود یا من را سرزنش میاگر نظر متفاوتی بدهم، ناراحت می 13

 3 2 1 0 .کنم همیشه باید او را در اولویت بگذارم تا دعوا نشودفکر می 14

 3 2 1 0 .شودتاپم رمز داشته باشد، ناراحت میاز اینکه موبایل یا لپ 15

 3 2 1 0 .کند تا من تحت کنترل بمانمکند یا تحقیر میمرتب مرا مقایسه می 16

 3 2 1 0 .کنمکند وقتی مطابق میلش عمل نمیتهدید به قطع رابطه یا فاصله گرفتن می 17

 3 2 1 0 .توانم در حضور او نشان دهمام را نمیکنم خود واقعیحس می 18

 3 2 1 0 .ات، تصمیم نهایی را او باید بگیرددر بسیاری از موضوع 19

 3 2 1 0 .های من داردبا ایجاد احساس گناه، سعی در کنترل رفتارها و تصمیم 20
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 گذاریوش نمرهر

 خواهد بود. 60تا  0 ای بینهنمرید بدست آمده و اهاز جمع نمراتی که علامت زد در این تستنمره کلی 

 

 تستتفسیر نمرات 

 است: شماگری شریک عاطفی کنترل شدته بر اساس سطوح زیر نشان دهنده نمرات بدست آمد

 .است متقابل اعتماد و احترام بر متکی احتمالاً رابطه. ندارد توجهیقابل گرانهکنترل رفتارهای شما پارتنر :14تا   0نمره  -

 .کنید حفظ را سالم مرزهای و باشید قبمرا است لازم. دارد وجود در طرف مقابل گریکنترل هاینشانه برخی :29تا  15نمره  -

 تریدقیق ارزیابی و کرده صحبت مشاور با شودمی توصیه. دارد گریکنترل مزمن و نسبی الگوهای شماپارتنر  :44تا  30نمره  -

 .باشید داشته

ـ  عاطفیرابطه  تیح یا ناسالم ایرابطه درگیر است ممکن و است گرانهکنترل شدت به مقابل طرف رفتارهای :60تا  45نمره  -

 .است مهم بسیار تخصصی کمک. باشید آزارگرایانه

 

برای اطمینان دقیق از است. پارتنر شما در  گریکنترل هاینشانهیک روش سریع برای سنجش و آگاهی از  فقط تستاین نکته: 

اقدامات لازم را انجام مشاوره دریافت کرده و در صورت نیاز  دکتر مژگان لطفیتوانید از می پارتنرتان،در  گریکنترل هاینشانه شدت

 دهید.

ما شده، حق دارید از خودتان محافظت نفس شتان باعث ترس، اضطراب یا کاهش عزتگری در رابطهکنید کنترلاگر احساس می

 !ای نباید آزادی روانی، فردیت و سلامت شما را تهدید کندکنید. هیچ رابطه
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