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  پرسشنامه طرحواره هاي ناكارآمد
YSQ  

  
اگـر شـما مطمـئن    . عبارت زير را به دقت بخوانيد و تصميم بگيريد هر عبارت چقدر شما را خوب توصيف مـي كنـد  

از . بر اساس آنچه فكر مي كنيد صحيح اسـت  نيستيد بر اساس آنچه كه احساس مي كنيد درست است جواب دهيد نه
  .گزينه اي را كه بهترين توصيف گر شماست انتخاب كنيد 6تا  1شما در خواست مي شود از بين گزينه هاي 
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ــرورش     .1 ــرا پ ــه م ــته ام ك ــي را نداش ــن كس ــات م ــب اوق در اغل
دهد،چيزهايش را با من سهيم شود يا به آنچه براي من اتفـاق مـي   

  .افتد عميقا گوش دهد

           

نداشتند كه به مـن صـميميت و عاطفـه    به طور كلي افرادي وجود .2
  .نشان دهند

           

در بيشتر اوقات زندگي ام احساس نكرده ام كه بـراي كسـي فـرد    .3
  .ويژه و مهمي به شمار مي روم

           

در اغلب زمان ها من كسي را نداشته ام كه واقعـا بـه مـن گـوش     .4
 .مرا درك كند دهد، مرا بفهمد يا اينكه احساسات و نيازهاي واقعي

           

ت وقتي كه مطمئن نبـودم كـاري را چگونـه انجـام دهـم بـه نـدر       .5
شخص قوي پيدا مي شد كه از او يك توصيه و راهنمايي مناسـب  

  .دريافت كنم

           

متوجه شده ام به افرادي كه با آنها صميمي هستم متكي و وابسـته  .6
  .ترسمام چون از اينكه آنها مرا ترك كنند مي 

           

من به مردم ديگر بسيار نيازمندم به قدري كه نگران از دسـت دادن  .7
  .آنها هستم

           

             .من نگرانم از اينكه افرادي كه به من نزديكند مرا ترك و رها كنند.8

وقتي احساس مي كنم كسي كه دوستش دارم ازمن دوري مي كند .9
  .نااميد مي شوم

           

           گاهي اوقات شديدا نگران افرادي هستم كه به من اجازه مي دهنـد  .10
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  .تا آنها را تحت تاثير قرار دهم
             .احساس مي كنم كه مردم از من سودجويي مي كنند.11

احساس مي كنم نمي توانم خودم را در برابـر افـراد ديگـر بـدون     .12
بـه طـور    امراقبـت نكـنم آنه ـ   محافظ بگذارم چرا كه اگر از خودم

  .عمدي به من ضربه خواهند زد

           

اينكه كسي چه وقت به من خيانت كند بستگي بـه زمـان دارد امـا    .13
  .دير يا زود اين كار را خواهد كرد

           

             .من به انگيزه هاي ديگران شديدا سوء ظن دارم.14

             .پنهان مردم هستممن معمولا به دنبال انگيزه هاي .15

             .اصلا تناسب و هماهنگي ندارم.16

             .به طور اساسي با مردم ديگر فرق دارم.17

             .احساس تعلق نمي كنم آدم تنهايي هستم.18

             .احساس مي كنم نسبت به مردم ديگر بيگانه شده ام.19

             .از اجتماعات هستم هميشه احساس مي كنم خارج.20

كه مي خواهم اگر عيوب من را ببينـد نمـي توانـد    ) مردي(هر زن .21
  .مرا دوست داشته باشد

           

اگر كسي من واقعي ام را بشناسد دوست نخواهـد داشـت بـا مـن     .22
  .رابطه نزديك و صميمي برقرار كند

           

سوي ديگران ارزش لازم را  براي دريافت عشق، توجه و احترام از.23
  .ندارم

           

             .احساس مي كنم دوست داشتني نيستم.24

غيـر قابـل   ..)مثل با وجـدان بـودن و  ( در بسياري از مسائل اساسي.25
  .قبولم بنابراين نمي توانم خودم را به ديگرا ن نشان بدهم

           

بـه  ) شـغلي يـا تحصـيلي   چه (تقريبا هر كاري را كه انجام مي دهم.26
  .خوبي كارهاي ديگران نيست

           

           وقتي قرار است براي موفقيت و پيشـرفت در كـاري تـلاش كـنم     .27
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  .احساس بي كفايتي مي كنم
             .بيشتر مردم در حوزه هاي كار و پيشرفت از من تواناترند.28

ذكاوت و استعداد دارند، به اندازه اي كه اغلب مردم در كارهايشان .29
  .با استعداد نيستم

           

در حوزه هاي مربوط به كار يا تحصيل مثل مـردم ديگـر بـاهوش    .30
  .نيستم

           

احساس مي كـنم قابليـت آن را نـدارم كـه در زنـدگي روزمـره ام       .31
  .موفقيتي كسب كنم

           

كـنم آدم وابسـته اي   براي انجام دادن كارهاي روزمره ام فكر مـي  .32
  .هستم

           

             .فاقد عقل سليم هستم.33

در موقعيت هاي روزمره نمي توان روي قضاوت هاي من حساب .34
  .كرد

           

براي حل مشكلاتي كه به طور روزمره پيش مي آيد احساس كفايـت و  .35
  .توانمندي نمي كنم

           

فرار كنم كه به من مي گويد وقايع بدي نمي توانم از اين احساس .36
  .در حال رخ دادن است

           

هـر  ) طبيعي، جنايي، مالي يا پزشكي( احساس مي كنم يك فاجعه.37
  .لحظه ممكن است رخ دهد

           

             .نگرانم كه مورد حمله قرار گيرم.38

             .نگرانم كه تمام پولم را از دست بدهم و بيچاره شوم.39

خيلي نگـرانم كـه مبـادا بـه يـك بيمـاري خطرنـاك مبـتلا شـوم          .40
درصورتي كه هيچ گونه مشكل جدي توسط پزشك تشخيص داده 

  .نشده است

           

قادر نبوده ام كه خودم را از والدينم جدا كنم كاري كـه همسـن و   .41
  .سالهايم انجام داده اند

           

D
ow

nl
oa

de
d 

fr
om

 m
hr

n.
ne

t a
t 2

1:
05

 +
03

30
 o

n 
S

at
ur

da
y 

Ju
ne

 7
th

 2
02

5



٤ 
 

ف
ردي

  

  

1  2  3  4  5  6  

ت 
رس
 ناد

ملا
 كا

من
رد 

رمو
د

ست
ا

)1(  

ب 
اغل

ن 
د م

ور
ر م

د
ست

ت ا
رس
ناد

)2( 

ت 
رس
ر د

يشت
ن ب

د م
ور
ر م

د
ست

در
ا نت

ت ت
اس

)3( 

 در
ت 

رس
ا د
ريب
ن تق

د م
ور
م

ست
ا

)4( 

ت 
رس
ا د
غالب

ن 
د م

ور
ر م

د
ست

ا
)5( 

ت 
رس
لا د

كام
ن 
د م
ور
ر م

د
ست

ا
)6(

داشتيم كه در زندگي و وسايل يكديگر بـيش  والدينم و من تمايل .42
  .از حد دخالت كنيم

           

براي من و والدينم خيلي سخت است كه بـدون احسـاس گنـاه و    .43
  .خيانت مسائل شخصي و خصوصي خود را از يكديگر بپوشانيم

           

اغلب احساس مي كنم كه هويت مسـتقل از والـدينم يـا همسـرم     .44
  .ندارم

           

اغلب احساس مي كنم كه هويـت مسـتقل از والـدين يـا همسـرم      .45
  .ندارم

           

فكر مي كنم اگر آنچه را مي خواهم انجـام بـدهم مـورد سـوال و     .46
  .بازخواست قرار مي گيرم

           

احساس مي كنم چاره اي ندارم مگر اينكه به خواسته هاي ديگران .47
به طريقـي از مـن انتقـام مـي     گردن نهم چون در غير اين صورت 

 .گيرند يا مرا طرد مي كنند

           

             .در روابطم به ديگران اجازه مي دهم كه برتر باشند.48

هميشه مي گذارم كه ديگران برايم انتخاب كننـد از ايـن رو واقعـا    .49
  .نمي دانم براي خودم چه مي خواهم

           

ديگران بخواهم تا حقوقم را رعايت كننـد  برايم سخت است كه از .50
  .و احساسم را محترم بشمارند

           

             .من معمولا از افراد نزديكم در نهايت مراقبت مي كنم.51

             .من آدم خوبي هستم چون به ديگران بيشتر از خودم فكر مي كنم.52

شـلوغ اسـت كـه    آنقدر براي انجـام دادن كارهـاي ديگـران سـرم     .53
  .فرصت كمي براي انجام كارهاي خودم دارم

           

             .همواره كسي بوده ام كه به مشكلات هر كسي گوش مي دهد.54

مردم مرا فردي مي بينند كه براي ديگران زياد كار مي كنم ولي بـه  .55
  .اندازه كافي براي خودم وقت نمي گذارم

           

           ( براي نشان دادن احساسات مثبتم به ديگران خيلـي كمـرو هسـتم   .56
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  )براي مثال نشان دادن مهر،علاقه و توجه ام به  ديگري
             .احساس شرم مي كنم كه احساساتم را به ديگران ابراز كنم.57

            .براي من خيلي سخت است كه با ديگران گرم و خود جوش باشم.58

آنقدر خودم را كنترل مي كنم كه مردم فكر مي كنند آدم بـي احساسـي   .59
  .هستم

           

             .مردم نظرشان اين است كه من از نظر احساسي، عصبي و ناراحتم.60

بايد در هر كاري كه انجام مـي دهـم بهتـرين باشـم و مـي تـوانم       .61
  .بپذيرم كه كارم در رتبه دوم قرار بگيرد

           

تلاش مي كنم كه همواره بهترين را انجام دهـم و نمـي تـوانم بـه     .62
  .كارهاي متوسط بسنده كنم

           

             .بايد تمام مسئوليت ها را انجام دهم.63

احساس مي كنم كه همواره بـراي پيشـرفت و انجـام دادن كارهـا     .64
  .فشاري پشت من وجود دارد

           

كنم كه از يك مشكل سرسـري بگـذرم يـا بـراي     نمي توانم قبول .65
 .اشتباهاتم بهانه بتراشم

           

برايم خيلي دشوار است كه وقتي از كسي چيزي خواستم نه بشنوم .66
  .يعني جواب رد بشنوم

           

يك شخص ويژه هستم و نبايد محدوديت هايي كـه بـراي مـردم    .67
  .ديگر مقدر شده است را بپذيرم

           

نفرت دارم از اينكه محدود باشم يـا اينكـه نگذارنـد آنچـه را مـي      .68
  .خواهم انجام دهم

           

احساس مي كنم نبايد از قوانين و مقررات رايجي كه مردم رعايت .69
  .مي كنند پيروي كنم

           

احساس مي كنم كاري را كه من بايد ارائه دهم بسيار ارزشمند تـر  .70
  .است كه ديگران فراهم مي كننداز آن چيزي 

           

           نمي توانم براي تكميل تكاليف روزمره و خسته كننده نظـم كـافي   .71
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  .داشته باشم
اگر نتوانم به هدفم دست يابم خيلي زود ناكام شده و دست از كار .72

  .مي كشم
           

خود را بـه  برايم بسيار رنج آور است كه خشنودي كنوني و فوري .73
  .خاطر دستيابي به يك هدف درازمدت فدا كنم

           

نمي توانم به خودم فشار بياورم تا كارهايي را كه از آنها لذت نمي .74
  .برم انجام دهم حتي وقتي كه مي دانم براي خودم خوب است

           

             .به ندرت پايبند تصميمات خود بوده ام.75
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  طرحواره هاي ناكارآمدپرسشنامه 
ماده است و بر پايه يافته هاي  75اين پرسشنامه داراي . ساخته است)1998(اين مقياس را يانگ
هر ماده به كمك . پانزده طرحواره غير انطباقي اوليه را ارزيابي مي كند) 1995(اشميت و همكاران

 يكاملا مرا توصيف م=ششكاملا در مورد من نادرست است،تا =1( شش گزينه درجه بندي مي شود
نمره بالا در يك خرده مقياس معين احتمال بيشتر وجود يك طرحواره غير انطباقي را براي آن ). كند

و براي تمام خرده  96/0اعتباراين مقياس به وسيله آلفاي كرونباخ براي كل آزمون . فرد نشان مي دهد
اعتبار ) 2001(كاران در بررسي والر و هم). 2001والر،مه ير و هينان،( بود 80/0مقياس ها بالاتر از 

مقياس .به دست آمد 62-90اين مقياس به وسيله آلفاي كرونباخ براي همه خرده مقياس ها در دامنه 
را دارد و ) زنان سالم و زنان مبتلا به اختلال خوردن( شخيص دو گروه زنان مورد بررسييي تتوانا

در . يصي اين مقياس مي باشدشختاست كه نشان دهنده روايي % 78دقت در طبقه بندي آزمودني ها 
اعتبار اين مقياس را به وسيله آلفاي كرونباخ براي همه خرده ) 1387(ايران صدوقي و همكاران 

  . بود 94/0آلفاي كرونباخ براي مقياس كلي . به دست آوردند 62-90مقياس ها را در دامنه 
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