
  
 

  پرسشنامه طرحواره یانگ
  )1990(یانگ و براون 

  
  :دستورالعمل

لطفـاً هـر جملـه را خوانـده و تصـميم      . تواند براي توصيف خـويش از آنهـا اسـتفاده كننـد     اند كه افراد مي آمدهدر زير جملاتي 
خ خـود را براسـاس   وقتي در مورد پاسـخ خـويش مطمـئن نيسـتيد، پاس ـ    . كند د تا چه اندازه اين جمله شما را توصيف مييبگير

  . درست است گويد مي عقل و منطق به شماكنيد انتخاب كنيد و نه براساس آنچه كه  مي احساسآنچه از نظر هيجاني 
بـا در نظـر گـرفتن بازنويسـي     (سـپس  . اگر مايليد جمله را طوري بازنويسي كنيد كه در مورد شما بيشـتر صـدق كنـد   

آن  را انتخاب كنيد و نمـره را در مربـع كنـار شـماره    ) كند ما را توصيف مياي كه ش بالاترين درجه ۶تا  ۱بين ) خودتان
  .جمله بنويسيد

  
  مقياس درجه بندي

  .كاملاً در مورد من غلط است= ۱
  .در مورد من بيشتر غلط است= ۲
  .در مورد من اندكي بيشتر درست است تا غلط= ۳
  .در مورد من نسبتاً درست است= ۴
  .استدر مورد من بيشتر درست = ۵
  .كند كاملاً به خوبي مرا توصيف مي= ۶
  

  :مثال
  .دهم، مرا دوست نداشته باشند من نگرانم مبادا مردمي كه به آنها اهميت مي --- ۴ ---) الف

  
۱( q هايي كه آنها را دوست دارم، به زودي بميرند، هر چند كه دلايـل پزشـكي انـدكي وجـود      نگرانم مبادا آدم

  .كننددارند كه نگراني مرا تأييد 
۲( q ها از من سوء استفاده خواهند كرد كنم كه آدم احساس مي.  
۳( q كنم ير اين صورت احساس گناه ميغشمارم، چون در  نيازهاي ديگران را بر خودم مقدم مي.  
۴( q توانم بپذيرم كه نفر دوم باشم دهم بهترين باشم و نمي بيشتر كارهايي كه انجام ميدر  بايد.  
۵( q تواننـد مـرا    هـاي مـرا ببيننـد، نمـي     خواهد از من خوششان بيايد، زماني كه نقـص  دلم ميزني كه /هيچ مرد

  .دوست داشته باشند
۶( q كنم قادر نيستم روي پاي خودم بايستم احساس مي.  
۷( q بـه  . ساز خود را بگيـرم  در اين كه جلوي نوشيدن الكل، سيگار كشيدن، پرخوري يا ساير رفتارهاي مشكل

  .شدت مشكل دارم
۸( q توانم از اين احساس رهايي يابم كه قرار است اتفاق بدي رخ دهد انگار نمي.  
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۹( q ام همانند ساير افراد همسن و سالم، خودم را از والدينم جدا سازم نتوانسته.  
۱۰( q  هايم خيلي مشكل دارم ها در مقابل خواسته از ساير آدم» نه«در پذيرفتن پاسخ.  
۱۱( q آيم نمي با ديگران و زندگي، خوب كنار.  
۱۲( q ترسم خواهد بكنند زيرا از عاقبت كار مي دهم هر كار دلشان مي ها اجازه مي ر آدميمن به سا.  
۱۳( q ام كه نيازهاي عاطفي مرا برآورده سازد من كسي را نداشته.  
۱۴( q شناسم مرا دوست داشته باشند براي من خيلي مهم است كه تقريباً همه كساني كه مي.  
۱۵( q غلم شك از كارهايي كه من در تقريباً هيچ ي)دهـم، بـه خـوبي آنچـه كـه سـايرين        انجـام مـي  ) يا تحصيلم

  .توانند انجام دهند نيست مي
۱۶( q من نگرانم مبادا كنترل خويش را روي اعمالم از دست بدهم.  
۱۷( q كنم كه اين شرايط موقتي است رود، احساس مي حتي زماني كه همه چيز خود پيش مي .  
۱۸( q نم مستحق تنبيه شدن هستماگر اشتباه ك.  
۱۹( q ترسم كه آنها مرا ترك كنند چسبم زيرا مي متوجهم كه به اطرافيان مي.  
۲۰( q ها حفاظت كنم كنم كه بايد خودم را در مقابل ساير آدم اغلب احساس مي.  
۲۱( q كنم كنم، احساس گناه مي كنم يا آنها را مأيوس مي مي وقتي ديگران را تحقير.  
۲۲( q  كنم تا تقريباً همه چيز از نظم كامل برخوردار باشد را مينهايت تلاشم.  
۲۳( q خواهد مرا دوست داشته باشند، اگر شخصـيت واقعـي مـن را بشناسـند، در      هيچ يك از افرادي كه دلم مي

  .مانند كنار من نمي
۲۴( q براي جلو رفتن در زندگي به كمك ديگران نياز دارم.  
۲۵( q  كننده را بـه انجـام    را موظف كنم كه كارهاي روزمره يا وظايف خسته رسد كه من بتوانم خودم به نظر نمي

  .برسانم
۲۶( q كنم كه يك فاجعه  احساس مي)اي وارد كند تواند در هر لحظه ضربه مي) طبيعي، جنايي، مالي، يا پزشكي.  
۲۷( q شويم و مشكلات يكديگر ميزندگي  درگيرشدت  ينم بهدمن و وال.  
۲۸( q شوم قرار مي يم برسم اغلب خشمگين يا بيها اگر نتوانم به خواسته.  
۲۹( q دارم قها فر از پايه و اساس با ساير آدم.  
۳۰( q شوم خواهد انجام دهم، فقط دچار دردسر مي كنم اگر هر كاري كه دلم مي فكر مي.  
۳۱( q ام من عشق و توجه دريافت نكرده.  
۳۲( q به اين ترتيب ديگران مرا بيشـتر دوسـت    دهم و من متناسب با فردي كه در كنارم است، خودم را تغيير مي

  .خواهند داشت
۳۳( q ي رسيدن به اهدافم ناتوان هستم در زمينه.  
۳۴( q من نگرانم مبادا كنترل خشم از دستم خارج شده و به كسي صدمه جسمي يا رواني بزنم.  
۳۵( q  افتاداگر چيز خوبي اتفاق بيافتد، نگرانم كه احتمالاً چيز بدي به دنبال آن اتفاق خواهد.  
۳۶( q اگر نهايت تلاشم را نكنم، بايد منتظر باختن باشم.  
۳۷( q كنم، مرا رها كرده يا ترك نمايند هايي كه نسبت به آنها احساس نزديكي مي نگرانم مبادا آدم.  
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۳۸( q ام را زمين بگذارم، چون عمداً به مـن صـدمه    ها سپر دفاعي توانم در حضور ساير آدم كنم نمي احساس مي
  .اندخواهند رس

۳۹( q بخشم تا اين كه متقابلاً دريافت كنم ها مي ر آدمگبيشتر به دي.  
۴۰( q بايد اغلب اوقات بهترين وضعيت ظاهري خويش را داشته باشم.  
۴۱( q ذاتاً ناقص و معيوبم.  
۴۲( q كنم بتوانم خودم به تنهايي از عهده مقابله با زندگي بربيايم فكر نمي.  
۴۳( q مقدمه رفتار كنم و هيجاناتي را ابراز نمـايم كـه    دهم كه خيلي ناگهاني و بي اغلب به خودم اين اجازه را مي

  .ساندر مي هاي ديگر آسيب كند و يا به آدم مرا دچار دردسر مي
۴۴( q ها شوم نگرانم مبادا در به در يا آواره خيابان.  
۴۵( q ن كنيم بدون آنكـه  مان را از يكديگر پنها براي من و والدينم بسيار مشكل است جزئيات زندگي خصوصي

  .احساس گناه ياخيانت نماييم
۴۶( q هايي را كه براي ديگران وضع شده است ، قبول نمايم من خاص هستم و نبايد بسياري از ممنوعيت.  
۴۷( q من به كسي يا جايي تعلق ندارم، تنها هستم.  
۴۸( q وگرنه آنها مرا بـه نحـوي   هاي ديگران را برآورده سازم،  اي ندارم جز اين كه خواسته كنم چاره احساس مي

  .كنند طرد كرده يا با من مقابله به مثل مي
۴۹( q اش تكيه كنم هاي عاطفي ها يا حمايت ام كه به راهنمايي معمولاً كسي را نداشته.  
۵۰( q كنم تا خودم را با ديگران تطبيق دهم ام را مي نهايت سعي.  
۵۱( q تر و تواناتر از من هستند قابل هاي كار و نيل به پيشرفت، هاي ديگر در حيطه اغلب آدم.  
۵۲( q كردن و هيجاناتم را كنترل كنم وگرنه احتمال دارد  لمقدمه عم كنم بايد تمايلم به ناگهاني و بي احساس مي

  .اتفاق بدي رخ دهد
۵۳( q آيد هر چقدر هم كه آدم مراقب باشد، بالاخره يك جاي كار خراب از آب در مي.  
۵۴( q ذيرفته نيستاگر اشتباه كنم هيچ عذري پ.  
۵۵( q كنم كه از يك منبع با ثبات حمايت عاطفي محروم هستم احساس مي.  
۵۶( q كنم كه حتماً به دنبال چيزي است كند، من چنين تصور مي اگر كسي با من خوب رفتار.  
۵۷( q كنم ام را با نزديكانم قطع مي معمولاً اين من هستم كه روابط عاطفي.  
۵۸( q قناعت كنم» نسبتاً خوب«توانم به  كنم و نمي را مي در انجام كارها نهايت تلاشم.  
۵۹( q توانم احترام افـرادي را كـه بـه نظـرم مهـم       كنم، نمي كنم هر چقدر هم كه به سختي تلاش مي احساس مي

  .نيستند جلب نمايم و يا احساس ارزشمندي كنم
۶۰( q توانند از من مراقبت نمايند معتقدم ديگران بهتر از خودم مي.  
۶۱( q  كشم نتوانم به هدفي برسم، به آساني احساس ناكامي كرده و عقب مياگر.  
۶۲( q نگرانم مبادا مورد حمله و انتقاد واقع شوم.  
۶۳( q ر صحبت كنيم وگرنه يكي از ما احساس گناه، رنجش، يأس يـا  گمن و والدينم بايد تقريباً هر روز با يكدي

  .كند تنهايي مي
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۶۴( q واهم بازداشته شوم و يا ممانعتي به عمل آيد، متنفرمخ از اين كه از انجام آنچه كه مي.  
۶۵( q ام هاي ديگر دور يا با آنها بيگانه كنم از آدم احساس مي.  
۶۶( q دهم كه دست بالا را داشته باشد در ارتباط بين فردي، به فرد مقابل اجازه مي.  
۶۷( q ا عميقـاً مراقـب هـر آنچـه كـه      ام كه به من برسد، شريك و غمخوارم باشد، ي اغلب اوقات كسي را نداشته

  .افتد، باشد براي من اتفاق مي
۶۸( q عزت نفس من عمدتاً وابسته به نظر ديگران در مورد من است.  
۶۹( q من شكست خورده هستم.  
۷۰( q كنم م و رنجش در وجود من شكل گرفته كه من آنها را ابراز نميشمقدار زيادي خ.  
۷۱( q دا دچار مضيقه مالي شومهر چقدر هم كه سخت كار كنم، نگرانم مبا.  
۷۲( q دارند، بايد به نحوي تنبيه شوند افرادي كه بار خودشان را برنمي.  
۷۳( q كنم روابط مهم تداوم پيدا خواهند كرد، بلكه هر لحظه منتظرم كه خاتمه يابند اس نميساح.  
۷۴( q كند دير يا زود، بالاخره كسي به من خيانت مي.  
۷۵( q آيد تحمل نمايم به شرط اين كه عاشق كسي باشم ر سرم ميتوانم تقريباً هر چه را ب مي.  
۷۶( q آنقدر كارهاي نيمه تمام دارم كه تقريباً هيچ وقتي براي استراحت واقعي ندارم.  
۷۷( q من ارزش عشق، توجه، و احترام از جانب ديگران را ندارم.  
۷۸( q   ي را داشـته باشـم كـه    ام مشـكل دارم، مگـر ايـن كـه كس ـ     در شروع وظايف تازه خارج از حيطـه شـغلي

  .ام كند راهنمايي
۷۹( q براي من خيلي سخت است كه از خوشي و لذت آني بگذرم تا به يك هدف نهايي نايل شوم.  
۸۰( q كنم كه هويتي مستقل و جداي از والدين يا همسرم ندارم اغلب احساس مي.  
۸۱( q كننـد،   ردم از آنهـا تبعيـت مـي   كنم كه من نبايد از همان قواعد معمولي و متعارفي كه سـاير م ـ  احساس مي

  .پيروي نمايم
۸۲( q كنم احساس انزوا و تنهايي مي.  
۸۳( q من انتخاب نمايند  ام كه براي هميشه به ديگران اجازه داده)دانـم كـه    و در نتيجه واقعاً نمي) تصميم بگيرند

  .خواهم براي خودم چه چيزي مي
۸۴( q ن نزديك شود و وقت زيادي را با من بگذراندام كه بخواهد به م قسمت بيشتر عمرم كسي را نداشته.  
۸۵( q شود كه من احساس ارزشمندي كنم هاي مهم باعث مي داشتن پول و آشنايي با آدم.  
۸۶( q هاي ديگر در كار و حرفه يا تحصيل، با استعداد نيستم به اندازه آدم.  
۸۷( q  از اين كه احساسات مثبتم)ًبـدهم بـيش از انـدازه معـذب و     علاقه يا تـوجهم را بـه ديگـران نشـان     ) مثلا

  .شوم ناراحت مي
۸۸( q نگرانم مبادا يك تصميم اشتباه به يك فاجعه ختم شود.  
۸۹( q خواهند مسـئوليت را   آورند بپذيرم، آنها فقط نمي هايي را كه ديگران مي توانم عذر و بهانه اغلب اوقات نمي

  .پذيرفته و بهاي عواقب آن را بپردازند
۹۰( q  توانند حضـوري متعهدانـه در    نه به سوي كساني دارم كه به عنوان شريك زندگي نميگومن كششي اعتياد
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  .زندگي من داشته باشند
۹۱( q ها فقط به فكر خودشان هستند اغلب آدم.  
۹۲( q من آدم خوبي هستم چون بيشتر از آنكه به فكر خودم باشم، به فكر ديگران هستم.  
۹۳( q  توانم بهتر از اينها باشم دهم و هميشه مي انجام نميافي خوب كتقريباً هيچ كاري را به اندازه.  
۹۴( q كنم دوست داشتني نيستم احساس مي.  
۹۵( q دانم با توجه به عملكردم در زندگي روزمره، خودم را فردي وابسته مي.  
۹۶( q توانم آن را  دهد كه به محض اين كه احساس خشم در من شكل بگيرد، ديگر نمي اغلب اين اتفاق رخ مي

  .كنمكنترل 
۹۷( q كنم و مواظب هستم كه مريض نشوم يا صدمه نبينم خيلي احتياط مي.  
۹۸( q اي به زندگي من وابسته است كه من زندگي مستقلي بـراي   كنم زندگي والدينم به اندازه اغلب احساس مي

  .خودم ندارم
۹۹( q ارزش بيشـتري  كنم كه آنچه براي عرضه كردن دارم، در مقايسه بـا نقـش و سـهم ديگـران از      احساس مي

  .برخوردار است
۱۰۰(q كنم خودم را جداي از ديگران احساس مي.  
۱۰۱(q اند هاي شخص من نبوده ام واقعاً تصميم هاي اصلي زندگي كنم تصميم احساس مي.  
۱۰۲(q به طور كلي كسي نبوده كه به من گرماي عاطفي، آغوش گرم يا عاطفه ارزاني دارد.  
۱۰۳(q كنم چون به اين ترتيـب ديگـران بـرايم ارزش     ام مي وضع ظاهري وقت زيادي را صرف رسيدگي به سر و

  .شوند قايل مي
۱۰۴(q ي شغلي  در زمينه)ترم هوش ها كم از بيشتر آدم) تحصيلي.  
۱۰۵(q كشم از اين كه بخوهم احساساتم را به ديگران ابراز كنم، خجالت مي.  
۱۰۶(q توانـد   ا عواقب يك تصميم اشتباه مـي شوم زير ها دچار وسواس مي گيري ترين تصميم اغلب در مورد جزئي

  .بسيار خطير و جدي باشد
۱۰۷(q  آن را بپذيرم اگر وظايفم را انجام ندهد، بايد عواقب.  
۱۰۸(q در نهايت تنها خواهم بود.  
۱۰۹(q ها به شدت مشكل دارم در زمينه اعتماد كردن به آدم.  
۱۱۰(q شوم ضافي يا صرف زمان بيشتر، ميدر شغل و كار، معمولاً اين من هستم كه داوطلب انجام كارهاي ا.  
۱۱۱(q هايم را انجام دهم بايد تمامي مسئوليت.  
۱۱۲(q ام را بـه ديگـران    توانم خويشتن واقعي هاي بسيار اساسي غيرقابل قبول هستم و به همين دليل نمي از جنبه

  .نشان بدهم
۱۱۳(q دهم، حتي خارج از شغلم  هر كاري كه انجام مي)آيد ي، خراب از آب در م)تحصيلم.  
۱۱۴(q دانم برايم بد هستند كنم، هرچند كه مي در بعضي چيزها افراط مي.  
۱۱۵(q در حفظ هر نـوع  . اي را حفظ نمايم هستم، فاصله  برايم خيلي مشكل است كه با افرادي كه با آنها صميمي

  .حس استقلال شخصي مشكل دارم
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۱۱۶(q دهم معمولاً نيازهاي خودم را مقدم بر نيازهاي ديگران قرار مي.  
۱۱۷(q كند هيچ كس مرا واقعاً درك نمي.  
۱۱۸(q خيلي مراقبم كه ديگران را راضي و خشنود كنم تا به اين ترتيب مرا طرد نكنند.  
۱۱۹(q ام كه براي كسي اهميت خاصي دارم ام احساس نكرده بيشتر زندگي.  
۱۲۰(q وندام زماني برايم بيشترين ارزش را دارد كه ديگران متوجه آن ش آنچه انجام داده.  
۱۲۱(q ام هايم در فضاي كاري، مورد تمسخر قرار گرفته كفايتي ها و بي به خاطر شكست.  
۱۲۲(q براي من مشكل است كه خونگرم و زودجوش باشم.  
۱۲۳(q رود، در اين صورت اگر اوضاع بد  اگر از اول فرض را بر اين بگذارم كه اوضاع براي من خوب پيش نمي

  .شوم پيش برود دچار يأس و سرخوردگي نمي
۱۲۴(q شوم كنم و نسبت به خودم خشمگين مي ام فكر مي ي اشتباهاتي كه كرده من اغلب درباره.  
۱۲۵(q كنم احساس بدبختي مي گيرد،  كنم كسي كه برايم مهم است از من فاصله مي وقتي احساس مي.  
۱۲۶(q ظن دارم  ها خيلي سوء هاي ساير آدم در مورد انگيزه.  
۱۲۷(q توانم براي ديگران وقت پيدا كنم اشد، هميشه ميهر چقدر هم كه سرم شلوغ ب.  
۱۲۸(q كنم تحت فشار دايمي جهت نيل به پيشرفت و انجام امور هستم احساس مي.  
۱۲۹(q توانستم با آنها روبرو شوم اي دارم، ديگر نمي دانستند من چه نقايص عمده اگر ديگران مي.  
۱۳۰(q ام عرضه هاي زندگي بي در اغلب حيطه.  
۱۳۱(q شوم سل ميبه آساني ك.  
۱۳۲(q    با وجود اين كه هيچ چيز جدي توسط پزشك تشخيص داده نشده است، نگرانم مبادا دچار يـك بيمـاري

  .جدي باشم
۱۳۳(q خواهم دانم خودم چه كسي هستم يا چه مي ام كه واقعاً نمي آن چنان جذب والدين يا همسرم شده.  
۱۳۴(q ماند كه صـرف   ام كه ديگر زماني باقي نمي هاي شخصي خودم شده يابم آنچنان درگير اولويت اغلب در مي

  .ام كنم دوستان يا خانواده
۱۳۵(q هاي اطرافمان فرق داشتند ام هميشه با ساير خانواده خانواده .  
۱۳۶(q برايم خيلي مشـكل  درخواست اين كه به حقوقم احترام گذاشته شود و احساساتم به حساب آورده شوند ،

  .است
۱۳۷(q ام كه واقعاً به من گوش كند، مرا درك كنـد، يـا بـه نيازهـا يـا احساسـات        ها كسي را نداشته از خيلي جنبه

  .واقعي من توجه كند
۱۳۸(q   دانـم كـه    آنچنان تمام هوش و حواسم متوجه انطباق دادن خودم با شرايط و ديگران است كه گـاهي نمـي

  .هستم
۱۳۹(q كنم چون اگر خودم را از نظر توانايي با آنهـا مقايسـه    هاي ديگر احساس خجالت مي ه با آدماغلب در رابط

  .گيرم تر از آنها قرار مي كنم، پايين
۱۴۰(q كنند هيچ احساس و هيجاني ندارم كنم كه ديگران تصور مي به قدري خودم را كنترل مي.  
۱۴۱(q هاي مثبت به جنبهكنم تا  و حوادث فكر ميزندگي  هاي منفي بيشتر به جنبه.  
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۱۴۲(q ببخش و فراموش كن«توانم به خودم بگويم  شوند، من نمي مي بها خطايي مرتك وقتي آدم« .  
۱۴۳(q زنم برخي اوقات به قدري نگرانم مبادا ديگران مرا ترك كنند كه خودم آنها را پس مي.  
۱۴۴(q دهند ميهاي ديگر به ندرت صادق هستند، آنها معمولاً چيزي نيستند كه نشان  آدم.  
۱۴۵(q كم قناعت كنم چون نيازهايم در حداقل هستند رتوانم به مقدا من نمي.  
۱۴۶(q خورد كنم كه روابطم با ديگران لطمه مي آورم و كار مي آنقدر به خودم فشار مي.  
۱۴۷(q ام كنم كه آنها را فريب داده وقتي مردم مرا دوست دارند، احساس مي.  
۱۴۸(q مختلف زندگي روزمره اعتماد كنم، تصميم غلط خواهم گرفت ام در شرايط اگر به قضاوت شخصي.  
۱۴۹(q توانم ادامه داده و آنها را به اتمام برسانم شوند، معمولاً نمي وقتي وظايف دشوار مي.  
۱۵۰(q من شخصي ترسو هستم.  
۱۵۱(q ام از نقطه نظرها و  عقايد والدين يا همسرم مشكل دارم من در تفكيك نقطه نظرها و عقايد شخصي.  
۱۵۲(q كنم گويند كه نحوه انجام چيزها را خيلي كنترل مي مردم اغلب به من مي.  
۱۵۳(q ام كنم كه انگار از سياره ديگري آمده گاهي اوقات احساس مي.  
۱۵۴(q آورم ها در مي هاي غيرمستقيم سر آدم اش را از راه به جاي اين كه خشم خودم را نشان بدهم، تلافي.  
۱۵۵(q ام كه وقتي شك دارم چه بايد بكنم، به من توصـيه يـا راهـي     ام داشته ندگيبه ندرت شخصي قوي را در ز

  .خوب ارائه دهد
۱۵۶(q    برايم بسيار مشكل است اهدافي را براي خودم تعيين نمايم، بدون آن كه واكنش ديگران بـه انتخـابم را در

  .نظر داشته باشم
۱۵۷(q تر از من هستند كنم آنها موفق يكنم و احساس م اغلب ميزان پيشرفتم را با ديگران مقايسه مي.  
۱۵۸(q دانند مردم مرا از نظر هيجاني فردي عصبي مي.  
۱۵۹(q گرايش به بدبين بودن دارم.  
۱۶۰(q خواهي كند رود حتي اگر فرد مقابل معذرت كينه از دلم بيرون نمي.  
۱۶۱(q شوم كند، حتي اگر براي مدتي كوتاه باشد، غمگين مي زماني كه كسي مرا تنها رها مي.  
۱۶۲(q گردم ها مي هاي نهان آدم معمولاً به دنبال پيد اكردن انگيزه.  
۱۶۳(q هاي اطراف من خوشحال هستند فقط وقتي خوشحال هستم كه آدم.  
۱۶۴(q كنم كه كارم را خوب انجام دهم ام در خطر است زيرا فشار زيادي بر خودم وارد مي سلامتي.  
۱۶۵(q كنند تقادگر بوده يا مرا طرد مييابم كه خيلي ان اغلب خودم را مجذوب كساني مي.  
۱۶۶(q من قضاوت صحيحي از امور ندارم.  
۱۶۷(q هيچ چيز به مدت خيلي طولاني تمركز كنم يتوانم رو نمي.  
۱۶۸(q جرم، آلودگي و غيره: افتند به شدت نگران چيزهاي بدي هستم كه در دنيا اتفاق مي.  
۱۶۹(q يابم اكثر آنها را با توجه به اين كـه مـورد تأييـد     مينگرم، در  ام مي وقتي به تصميماتي كه در زندگي گرفته

  .ام اند اخذ كرده ديگران بوده
۱۷۰(q كنم حريم شخصي ندارم آيد، احساس مي اغلب وقتي پاي والدين يا همسرم به ميان مي.  
۱۷۱(q شوم دهند، خيلي عصبي مي ام را انجام نمي وقتي ديگران كاري كه از آنها خواسته.  
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۱۷۲(q  بزند، هيچ كس متوجه نخواهد شداگر فردا غيبم.  
۱۷۳(q كنم كه از رودررو شدن با ديگران اجتناب كنم ها، نهايت تلاشم را مي در مقايسه با بيشتر آدم.  
۱۷۴(q شوم بينم كسي به راحتي صحنه مبارزه را ترك كرده است خيلي ناراحت مي وقتي مي.  
۱۷۵(q از كنم كه به طور معمول در كنار مـن حضـور   كنند حساب ب هايي كه از من حمايت مي توانم روي آدم نمي

  . خواهند داشت
۱۷۶(q كنم من اول به او صدمه بزنم ي قصد دارد به من صدمه وارد كند، سعي ميساگر فكر كنم كه ك.  
۱۷۷(q آنچنان مشغول انجام كار براي كساني كه به آنها علاقه دارم هستم كه وقت اندكي براي خودم دارم.  
۱۷۸(q كنم ام مي ي را قرباني رسيدن به استانداردهاي شخصياغلب لذت و خوشحال.  
۱۷۹(q خواهم اطرافيان نزديكم به آنها پي ببرند رازهايي دروني دارم كه نمي.  
۱۸۰(q توان به قضاوت شخصي من تكيه كرد هاي روزمره نمي در موقعيت.  
۱۸۱(q برم، حتي اگر بدانم كـه   نمي توانم به خودم فشار وارد آورم كه چيزهايي را انجام دهم كه از آنها لذت نمي

  .صلاح خودم در آن است
۱۸۲(q خواهد وي مرا دوست داشته باشد حتي اگر كسي را دوست نداشته باشم، همچنان دلم مي.  
۱۸۳(q كنم شايد ديوانه شوم اغلب حس مي.  
۱۸۴(q خواهنـد  ها زندگي كنم بسيار رنجيده شده و يا نكنم والدينم از اين كه من مستقل و جداي از آ احساس مي

  .شد
۱۸۵(q دانند افرادي كه به من نزديك هستند مرا فردي نگران مي.  
۱۸۶(q توانم تحمل كنم ديگران برايم تعيين تكليف كنند كه چه كار كنم نمي.  
۱۸۷(q آورند و يـا ديگـران را بـه خـاطر مشكلاتشـان       ذر و بهانه ميعهايشان  بينم ديگران براي كوتاهي وقتي مي

  .شوم يم كنند، عصباني سرزنش مي
۱۸۸(q تـوانم مطمـئن    ر نزديك شوم؛ زيرا نمـي گهاي دي توانم به خودم اجازه بدهم كه به معناي واقعي به آدم نمي

  .باشم آنها همواره در كنار من حضور خواهند داشت
۱۸۹(q ها بايد اول خودشان را به من ثابت كنند تا بعد من بتوانم به آنها اعتماد كنم معمولاً آدم.  
۱۹۰(q ام هاي ديگران گوش فرا داده ام كه به درددل من بوده هميشه اين.  
۱۹۱(q كنم، مستحق انتقاد و سرزنش فراوان هستم وقتي اشتباه مي.  
۱۹۲(q توانند مرا به قدر كافي دوست داشته باشند اين تقصير خودم است كه والدينم نمي.  
۱۹۳(q عتماد ندارمآيند، ا به توانايي خودم براي حل مشكلاتي كه به طور روزمره پيش مي.  
۱۹۴(q كنم مگر آن كه توجه زيادي از سايرين دريافت دارم ارزشي مي احساس كم.  
۱۹۵(q روم ترين توهين از جانب ديگران، از كوره در مي كچبا كو.  
۱۹۶(q كنم دچار حمله اضطراب خواهم شد اغلب احساس مي.  
۱۹۷(q خواهد به آنها هشدار بدهم كه  م ميشوم و دل زده شوند، ناراحت مي ي چيزي خيلي ذوق اگر افرادي درباره

  .ممكن است چيزي غلط پيش برود
۱۹۸(q دهم بايد بهاي آن را بپردازم ام، در هر حال وقتي كار خطايي انجام مي مهم نيست كه چرا اشتباه كرده.  
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۱۹۹(q روند آيند و مي من دايماً ميزندگي  مهمهاي   رسد كه آدم چنين به نظر مي.  
۲۰۰(q  خيـر هسـت يـا     اگويند و آيا نيت آنه گذارم تا دريابم آيا به من راست مي آزمايش مي» بوته«ديگران را در

  خير؟
۲۰۱(q اي دريافت كنم اي بدهم تا اين كه هديه دهم هديه ترجيح مي.  
۲۰۲(q دهم كه براي اشتباهاتم عذر و بهانه بياورم ه خودم اين اجازه را نميبه سادگي ب.  
۲۰۳(q تن واقعي مرا بشناسنددهم كه خويش به مردم اجازه نمي.  
۲۰۴(q كنم به كسي نياز دارم كـه بتـوانم بـه او تكيـه كـنم تـا در مـورد موضـوعات عملـي بـه مـن             احساس مي

  .هايي بدهد توصيه
۲۰۵(q تعهد باقي بماندمهاي خودم  ام به نيت يا تصميم به ندرت توانسته.  
۲۰۶(q نگرانـي   يل پزشكي چنداني بـراي ايـن  اغلب نگرانم مبادا دچار حمله قلبي يا سرطان شوم هر چند كه دلا

  .من وجود ندارد
۲۰۷(q تابانـه منتظـر تحسـين و توجـه      در جمعي مورد توجه قرار بگيرم يا اين كه به گروهي معرفي شوم، بي اگر

  .خاص آنان خواهم بود
۲۰۸(q كوبم كنم، خيلي خودم را مي وقتي كاري را خراب مي.  
۲۰۹(q دوستشان دارم عاشق كس ديگـري بشـوند، او را بـر مـن تـرجيح       هايي كه خيلي نگران هستم كه مبادا آدم

  .بدهند و مرا ترك كنند
۲۱۰(q  يا كنترل كن، يا كنترل شو«من به اين موضوع معتقدم كه«.  
۲۱۱(q كنم در حالي كه براي خـودم بـه قـدر كـافي مايـه       هاي ديگر، من براي ديگران خيلي كارها مي به نظر آدم

  .گذارم نمي
۲۱۲(q جو هستم ر رقابتمن فردي بسيا.  
۲۱۳(q هاي من اين است كه نقايصم آشكار شوند ترين ترس يكي از بزرگ.  
۲۱۴(q كـنم تـا    شـود، بيشـتر احسـاس بچگـي مـي      هاي زندگي روزمره مطرح مي ي مسئوليت وقتي موضوع اداره

  .بزرگي
۲۱۵(q نم، حـال بـه هـر    ام نسبت به ديگران خـودداري ك ـ  توانم از نشان دادن احساس واقعي وقت نمي تقريباً هيچ

  .بهايي كه باشد
۲۱۶(q كنم كه دنيا جايي خطرناك است احساس مي.  
۲۱۷(q من آدم بدي هستم و مستحق تنبيه شدن هستم.  
۲۱۸(q اند، يك لحظه آماده به خدمت و مهربان به من هستند،  بيني بوده هاي نزديك به من خيلي غيرقابل پيش آدم

  .ي و نظاير آن هستندمهاجلحظه ديگر خشمگين، غمگين، غرق در خويشتن، ت
۲۱۹(q شود احساس كنم فرد باارزشي هستم تعريف و تمجيد زياد باعث مي.  
۲۲۰(q ام،  رفتـار ديگـران قـرار گرفتـه     ام مـورد سـوء   كنم كه چگونه در تمامي طـول زنـدگي   وقتي به اين فكر مي

  .شوم خشمگين مي
۲۲۱(q ستهر چقدر هم كه به ديگران خدمت كنم يا ببخشم، هرگز كافي ني.  
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۲۲۲(q اهميت زيادي براي پول و مقام قايل هستم.  
۲۲۳(q توانم بفهمم چطور ممكن است كسي عاشق من باشد نمي.  
۲۲۴(q سازند رق ميغهاي زندگي روزمره مرا در خود   كنم مسئوليت احساس مي.  
۲۲۵(q داً پشـيمان  دهم كه بع ـ ريزي قبلي انجام مي مقدمه و ناگهاني و بدون برنامه اغلب كارهايي را به صورت بي

  .شوم مي
۲۲۶(q به قدري به ديگران نياز دارم كه نگران از دست دادن آنها هستم.  
۲۲۷(q برداري كرده يا از من براي رسيدن بـه   اند، از من بهره ام، افرادي كه به من نزديك بوده در تمام طول زندگي

  .اند شان استفاده كرده مقاصد شخصي
۲۲۸(q كنم دهم، به شدت احساس ناراحتي مي خواهد انجام اگرآنچه را كه دلم مي.  
۲۲۹(q باشم» نمره اول«دهم  بايد هميشه در كاري كه انجام مي.  
۲۳۰(q ام ام مورد آزار جسمي، عاطفي يا جنسي قرار گرفته توسط افراد مهم زندگي.  
۲۳۱(q برايم خيلي مشكل است كه از ديگران درخواست كنم به نيازهاي من رسيدگي كنند.  
۲۳۲(q ام را بيان كنم، چون در اين صورت ديگران مـرا تـرك خواهنـد     دم باشم يا احساسات واقعيتوانم خو نمي

  .كرد
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  پاسخنامه پرسشنامه طرحواره 
  

  :تحصيلات  :سن  : نام و نام خانوادگي  : كد آزمودني
  :شغل  : تاريخ  : وضعيت تأهل
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مرا
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ف
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د
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ن 
د م
ور
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ور
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غل

  

ف  
ردی
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 به 
مرا
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کام

ف
صی
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 می

نند
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بیش
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ور
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د

ست
ت ا
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د
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ست
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د
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ور
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۱(               ۳۵(             
۲(               ۳۶(             
۳(               ۳۷(             
۴(               ۳۸(             
۵(               ۳۹(             
۶(               ۴۰(             
۷(               ۴۱(             
۸(               ۴۲(             
۹(               ۴۳(             
۱۰(               ۴۴(             
۱۱(               ۴۵(             
۱۲(               ۴۶(             
۱۳(               ۴۷(             
۱۴(               ۴۸(             
۱۵(               ۴۹(             
۱۶(               ۵۰(             
۱۷(               ۵۱(             
۱۸(               ۵۲(             
۱۹(               ۵۳(             
۲۰(               ۵۴(             
۲۱(               ۵۵(             
۲۲(               ۵۶(             
۲۳(               ۵۷(             
۲۴(               ۵۸(             
۲۵(               ۵۹(             
۲۶(               ۶۰(             
۲۷(               ۶۱(             
۲۸(               ۶۲(             
۲۹(               ۶۳(             
۳۰(               ۶۴(             
۳۱(               ۶۵(             
۳۲(               ۶۶(             
۳۳(               ۶۷(             
۳۴(               ۶۸(             
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ف
ردی

  

ی 
خوب

 به 
مرا

لاً 
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ف
صی
تو

 
 می

نند
ک
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بیش

ن 
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ور
ر م
د

ست
ت ا
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د
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من
رد 

 مو
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ست
ت ا
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د
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ن ان
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ور
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د

ست
ت ا
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ور
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ف
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ف
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لاً د
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ست
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۶۹(               ۱۱۰(             
۷۰(               ۱۱۱(             
۷۱(               ۱۱۲(             
۷۲(               ۱۱۳(             
۷۳(               ۱۱۴(             
۷۴(               ۱۱۵(             
۷۵(               ۱۱۶(             
۷۶(               ۱۱۷(             
۷۷(               ۱۱۸(             
۷۸(               ۱۱۹(             
۷۹(               ۱۲۰(             
۸۰(               ۱۲۱(             
۸۱(               ۱۲۲(             
۸۲(               ۱۲۳(             
۸۳(               ۱۲۴(             
۸۴(               ۱۲۵(             
۸۵(               ۱۲۶(             
۸۶(               ۱۲۷(             
۸۷(               ۱۲۸(             
۸۸(               ۱۲۹(             
۸۹(               ۱۳۰(             
۹۰(               ۱۳۱(             
۹۱(               ۱۳۲(             
۹۲(               ۱۳۳(             
۹۳(               ۱۳۴(             
۹۴(               ۱۳۵(             
۹۵(               ۱۳۶(             
۹۶(               ۱۳۷(             
۹۷(               ۱۳۸(             
۹۸(               ۱۳۹(             
۹۹(               ۱۴۰(             
۱۰۰(               ۱۴۱(             
۱۰۱(               ۱۴۲(             
۱۰۲(               ۱۴۳(             
۱۰۳(               ۱۴۴(             
۱۰۴(               ۱۴۵(             
۱۰۵(               ۱۴۶(             
۱۰۶(               ۱۴۷(             
۱۰۷(               ۱۴۸(             
۱۰۸(               ۱۴۹(             
۱۰۹(               ۱۵۰(             

D
ow

nl
oa

de
d 

fr
om

 m
hr

n.
ne

t a
t 1

8:
30

 +
03

30
 o

n 
T

ue
sd

ay
 M

ar
ch

 1
7t

h 
20

26



  
 

ف
ردی
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خوب

 به 
مرا
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ف
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 می
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ف
ردی

  

ی 
خوب

 به 
مرا

لاً 
کام

ف
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تو

 
 می
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ک
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بیش
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د
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 نس

من
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ست
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ور
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تر 
بیش

ی 
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تر 
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ن 
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ست
ط ا
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ست

ط ا
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۱۵۱(               ۱۹۲(             
۱۵۲(               ۱۹۳(             
۱۵۳(               ۱۹۴(             
۱۵۴(               ۱۹۵(             
۱۵۵(               ۱۹۶(             
۱۵۶(               ۱۹۷(             
۱۵۷(               ۱۹۸(             
۱۵۸(               ۱۹۹(             
۱۵۹(               ۲۰۰(             
۱۶۰(               ۲۰۱(             
۱۶۱(               ۲۰۲(             
۱۶۲(               ۲۰۳(             
۱۶۳(               ۲۰۴(             
۱۶۴(               ۲۰۵(             
۱۶۵(               ۲۰۶(             
۱۶۶(               ۲۰۷(             
۱۶۷(               ۲۰۸(             
۱۶۸(               ۲۰۹(             
۱۶۹(               ۲۱۰(             
۱۷۰(               ۲۱۱(             
۱۷۱(               ۲۱۲(             
۱۷۲(               ۲۱۳(             
۱۷۳(               ۲۱۴(             
۱۷۴(               ۲۱۵(             
۱۷۵(               ۲۱۶(             
۱۷۶(               ۲۱۷(             
۱۷۷(               ۲۱۸(             
۱۷۸(               ۲۱۹(             
۱۷۹(               ۲۲۰(             
۱۸۰(               ۲۲۱(             
۱۸۱(               ۲۲۲(             
۱۸۲(               ۲۲۳(             
۱۸۳(               ۲۲۴(             
۱۸۴(               ۲۲۵(             
۱۸۵(               ۲۲۶(             
۱۸۶(               ۲۲۷(             
۱۸۷(               ۲۲۸(             
۱۸۸(               ۲۲۹(             
۱۸۹(               ۲۳۰(             
۱۹۰(               ۲۳۱(             
۱۹۱(               ۲۳۲(             
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