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 های مخرب در روابط عاطفیتست بررسی طرحواره

 

 معرفی تست. 1 

که ممکن است کیفیت عشق و صمیمیت  هستند های ذهنیناسالم و تله ارتباطی الگوهای، هاطرحوارهشناسایی  این تست هدف   

 .را کاهش دهند

 آیتمی 15: نسخه 

 دقیقه 5حدود : اجرا لازم برای زمان 

 :و افراد در رابطه عاطفی زوجین کاربرد 

  بزرگسالان: مناسبسنین  

 اهنمای تکمیلر. 2

را با دقت بخوانید  عبارتلطفاً هر است.  افکار و احساسات شما نسبت به خود و رابطه عاطفیدرباره  جمله 15این پرسشنامه شامل    

 دارد.و پاسخی را انتخاب کنید که بیشترین شباهت را به وضعیت شما 

 همیشه اغلب گاهی بندرت هرگز  

 4 3 2 1 0 .با من صادق باشد همسرم/پارتنرماغلب شک دارم که  1

ممکن است به نفع خود تصمیمات مهم  همسرم/پارتنرمکنم فکر می 2

 .بگیرد و من را نادیده بگیرد

0 1 2 3 4 

کنم منظور پنهانی زند، گاهی فکر میحرف می همسرم/پارتنرموقتی  3

 .دارد

0 1 2 3 4 

 4 3 2 1 0 .از اعتمادم سوءاستفاده کنند همسرم/پارتنرمنگرانم که دیگران یا  4

 4 3 2 1 0 .کنم کافی نیستم تا عشق واقعی را تجربه کنماحساس می 5

 4 3 2 1 0 ترسممی همسرم/پارتنرمهایم به ها یا اشتباهاز نشان دادن ضعف 6

 4 3 2 1 0 .مرا به خوبی بشناسد، طرد خواهم شد همسرم/پارتنرمکنم اگر فکر می 7

بینم و از این بابت ناراحت می همسرم/پارتنرمگاهی خودم را کمتر از  8

 .شوممی

0 1 2 3 4 

 4 3 2 1 0 .توانم تصمیمات مهم بگیرمنمی همسرم/پارتنرمبدون کمک  9

 4 3 2 1 0 .شومحضور ندارد، نگران یا مضطرب می همسرم/پارتنرموقتی  10
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 4 3 2 1 0 .کنمبرای انجام کارهای روزمره بیش از حد به شریکم تکیه می 11

قادر به مدیریت مشکلات  همسرم/پارتنرمکنم بدون حمایت احساس می 12

 .نیستم

0 1 2 3 4 

 4 3 2 1 0 .مرا ترک کند یا تنهایم بگذارد همسرم/پارتنرمنگرانم که  13

مدتی با من نیست، اضطراب یا ناراحتی زیادی  همسرم/پارتنرموقتی  14

 .کنمتجربه می

0 1 2 3 4 

قادر به مدیریت مشکلات  همسرم/پارتنرمکنم بدون حمایت احساس می 15

 .نیستم

0 1 2 3 4 

 

 گذاریروش نمره. 3

  .بودخواهد  60تا  0ای بین هاید بدست آمده و نمرنمره کلی شما از جمع نمراتی که علامت زده   

 . تفسیر4

های زندگی در رابطه های ناسازگار یا تلهتاثیرگذاری طرحوارهمیزان نمرات بدست آمده بر اساس سطوح زیر نشان دهنده 

 است: شماعاطفی 

 .ها تأثیر کمی دارندرابطه سالم است و طرحواره تاثیر کم: ــ 15تا  0نمره  -

شوند؛ برخی الگوهای ناسالم باعث تنش می .کنندمی ایجاد مشکلات گاهی هاطرحواره :متوسطـ تاثیر  30تا  16نمره  -

 .تواند کمک کندوگو میهای بازنویسی افکار و گفتتمرین

توجه به تمرین  .دهندمی قرار تأثیر تحت را رابطه توجهی قابل طوربه هاطرحواره :زیادتاثیر  ــ 45تا  31نمره  -

 .در رابطه ضروری استشناسایی طرحواره و کار با طرحواره 

درمانی توصیه درمانی و طرحوارهکند؛ زوجها رابطه را تهدید میحضور شدید طرحواره :شدیدتاثیر  ـ 60تا  46نمره  -

 .شودمی

 

 در رابطه عاطفی های زندگیتله یاهای ناسازگار طرحوارهتاثیرگذاری میزان سریع برای سنجش و آگاهی از ها یک روش تستنکته: 

مشاوره دریافت کرده و  دکتر مژگان لطفیتوانید از خود می های مخرب در روابط عاطفیطرحوارههستند. برای اطمینان دقیق از وضعیت 

 را شروع کنید. درمانیطرحوارهدر صورت نیاز دوره 
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