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  بندي سازگاري در زندگی  درجه
  ماتئوس

  
  .گذارد ر مييهاي ذيل چقدر تأث معلوم كنيد مشكلات شما در حوزه

  
  اصلاً    

0  
  کمی

2  
  قطعاً
4  

  نسبتاً زیاد
6  

  شدید
8  

  q  q  q  q  q  .به خاطر مشكلاتم كارم دچار اختلال شده است -كار  )۱
تميز كـردن، مرتـب كـردن، خريـد، آشـپزي،      (مديريت خانه  )۲

بـه خـاطر    –) ها، پرداخت صـورت حسـاب   ت از بچهمواظب
  .ام دچار اختلال شده است مشكلاتم مديريت خانه

q  q  q  q  q  

بـا ديگـر مـردم بـودن،     (هاي اجتماعي اوقات فراغت  فعاليت )۳
ها، گردش بيرون شـهر، ديـدارها،    ها، كلوپ ها، جشن مهماني

بــه خــاطر  –) قــرار ملاقــات گذاشــتن، ســرگرمي در منــزل
عاليت اجتماعي اوقات فراغتم دچار اختلال شـده  مشكلاتم ف

  .است

q  q  q  q  q  

تنها انجام دادن كاري مثل (هيا شخصي اوقات فراغت  فعاليت )۴
 –) كلكسيون داري، خياطي، تنهـا قـدم زدن    مطالعه، باغباني،

شخصي اوقات فراغتم دچـار   يها به خاطر مشكلاتم فعاليت
  .اختلال شده است

q  q  q  q  q  

ن، خواهران، برادران، بـازي  يرابطه با والد(زندگي خانوادگي  )۵
ها، بيرون رفتن با همسر و خانواده ديدن اقـوام، انجـام    با بچه

بـه خـاطر مشـكلاتم     –) تفريحي با همسـر  يها دادن فعاليت
  .ام دچار اختلال شده است زندگي خانوادگي

q  q  q  q  q  

بوسـيدن،   ابراز محبت، در آغـوش كشـيدن؛  (رابطه زناشويي  )۶
بـه خـاطر    –) دريافت محبت، علائم جنسي، رابطـه جنسـي  

  .ام دچار اختلال شده است مشكلاتم رابطه زناشويي

q  q  q  q  q  

  

D
ow

nl
oa

de
d 

fr
om

 m
hr

n.
ne

t a
t 3

:0
6 

+
03

30
 o

n 
S

un
da

y 
Ju

ne
 8

th
 2

02
5


