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به نام خد ا

آزمون طرحواره یانگ فرم بلند205 سوالى

مراجع محترم:

لطفا

1)همه سوالات را بادقت خوانده و به آنها پاسخ دهید و هیچ سوالى را بدون پاسخ نگذارید
2)آزمون را در محیط آرام و با تمرکز بالا  انجام دهید

3)تلاش نمایید این آزمون را  در مدت زمان 60 تا 70 دقیقه به پایان برسانید
4)همه سوالات را خودتان بدون مشورت و در نظر گرفتن پاسخ اطرافیانتان جواب دهید
5)قبل از شروع دستور العمل بالاى سوالات در صفحه بعدى را با دقت مطالعه فرمایید

: نام و نام خانوادگى:                   جنسیت:         شغل:               تحصیلات:             سن:         تاهل

سابقه بسترى در بیمارستان:             علت بسترى:                    مدت بسترى:                       مشاور:

http://www.farsravan.com/
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 دستورالعمل:
 ًافراد از این جمله ها ممکن است براى توصیف خودشان استفاده کنند. لطفا  هر جمله را با دقت بخوانید و ببینید تا چه حد توصیف 

درستى از شما به  دست میدهد. اگر شما براى پاسخ دادن خاطرجمع نیستید، بر پایه چیزى که  احساس میکنید جواب دهید، نه 
. براساس انچه فکر میکنید درست است
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کسی نیست که نیازهای عاطفی مرا برآورده کند. -1

ام.من عشق و توجه کافی را دریافت نکرده -2

غالباض کسی را نداشتم که برای نصیحت و حمایت عاطفی به او تکیه کنم. -3

هایش را با من بزند و عمیقاً نگران اتفاقاتیام که از من حمایت کند، حرفاغلب کسی را نداشته -4

افتد.باشد که برایم می

در بیشتر اوقات زندگی، کسی را نداشتم که بخواهد با من رابطه صمیمی برقرار کند و وقت زیادی -5

را با من بگذراند.

کلی کسی نبوده که به من عاطفه، محبت و صداقت نشان دهد.به طور  -6

در بیشتر اوقات زندگی، این احساس به من دست نداد که برای فرد دیگری، شخص ویژه و ممتازی -7

روم.به شمار می

اینکهدر اغلب اوقات زندگی کسی را نداشتم که واقعاً به حرف دل من گوش دهد، مرا بفهمد یا  -8

ها و نیازهای واقعی مرا درک کند.احساس

شد که مرا نصیحت وندرت شخصی پیدا میدانستم کاری را چگونه انجام دهم، بهوقتی که نمی -9

راهنمایی کند.

ای نزدیک بمیرند، حتی وقتی دلایل پزشکی کمی براینگزانم افرادی را که دوست دارم در آینده -11

این نگرانی وجود دارد.تایید 

ترسم مبادا مرا ترک کند.ام، چون میدیک خودم خیلی وابستهمن به افراد نز -11

نگرانم که نزدیکانم مرا ترک کنند یا مرا به حال خود رها کنند. -12

ام.کنم که حمایت عاطفی کافی دریافت نکردهاحساس می -13

ام چندان تداوم نداشته باشد و انتظارم این است که اینکنم که روابط مهم زندگیمیاحساس  -14

زودی تمام شوند.روابط به

ام با کسانی ارتباط برقرار کنم که به تعهدات خود پایبند نیستند.عادت کرده -15
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کس خواهم ماند.در نهایت، من تنها و بی -16

شوم.کند، مایوس میکنم کسی که برایم مهم است از من دوری میمی وقتی احساس -17

کنم.برخی اوقات آنقدر نگران آن هستم که دیگران مرا ترک کنند که آنها را از خودم دور می -18

شوم.کند خیلی ناراحت میوقتی شخصی حتی برای مدت زمان کوتاهی، مرا ترک می -19

توانم به حمایت اطرافیانم تکیه کنم.نمی همیشه -21

عتماد ندارم همیشه در کنارم بمانند.م رابطه صمیمی داشته باشم، چون اتوانم با مردمن نمی -21

کنند.رسد افراد مهم زندگی من همیشه تغییر میبه نظر می -22

پیدا کنند و او را به من ترجیح دهند و مرا ترکنگرانم افرادی که دوستشان دارم، فرد دیگری را  -23

کنند.

ای دیگر عصبی، ناراحت،ای مهربان و لحظهاند، لحظهبینی بودهافراد نزدیک من، غیرقابل پیش -24

خودمحور و پرخاشگر.

قدر به دیگران نیازمندم که نگران از دست دادن آنها هستم.آن -25

کسانی را نداشته باشم که حامی من باشند و نگران از دست دادنشان باشم، به شدت احساساگر  -26

کنم.باوری میبی

ترسم دیگرانام را بیان کنم، چون میام را بروز دهم یا احساس واقعیتوانم شخصیت واقعینمی -27

مرا ترک کنند.

نند.ککنم مردم از من سودجویی میاحساس می -28

کنم که باید از خودم در برابر مردم محافظت کنم.اغلب احساس می -29

کنم که باید در حضور دیگران از خودم محافظت کنم، چون در غیر این صورت عمداًاحساس می -31

زنند.به من آسیب می

کنم که حتماً قصد و انگیزهمیاگر فردی کارهای خیلی خوبی برایم انجام دهد، پیش خودم فکر  -31

خاصی داشته است.

کنند.دیگران دیر یا زود به من خیانت می -32

اغلب مردم به فکر خودشان هستند. -33

در اعتماد کردن به مردم، مشکل دارم. -34

ظن شدید دارم.های دیگران، سوءنسبت به انگیزه -35

ندرت درستکار هستند، آنها معمولاً ریاکارند.بهمردم  -36

کنم.های نهایی مردم فکر میمعمولاً به طور جدی به انگیزه -37

زنم.کنم و اول من به او ضربه میخواهد به من ضربه بزند، پیشدستی میاگر فکر کنم فردی می -38
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بودن خودشان را برای من ثابت کنند، چون به مردم اصلاًمردم معمولاً مجبورند قابل اعتماد  -39

اعتماد ندارم.

کنم.گویند یا نیت خوبی دارند، آنها را امتحان میبرای اینکه ببینم مردم به من راست می -41

«.گیریدیگران را کنترل کن و گرنه تحت کنترل دیگران قرار می»با این باور موافقم:  -41

بانیاند، عصام با من به خشونت رفتار کردهکنم که دیگران چگونه در طول زندگیوقتی فکر می -42

شوم.می

اند تا از من سودجویی کنند یا برای رسیدن به اهدافشانام مردم به من نزدیک شدهدر طول زندگی -43

استفاده کنند.از من سوء

اند.از نظر عاطفی، جسمانی یا جنسی با من بدرفتاری کردهام، افراد مهم زندگی -44

وصله ناجور اجتماع هستم. -45

اساساً با دیگران خیلی فرق دارم. -46

گیری هستم.توانم به کسی تعلق خاطر داشته باشم، انسان گوشهنمی -47

ام.کنم با مردم بیگانهاحساس می -48

کنم.احساس تنهایی و انزوا می -49

کنم در جمع، جایی ندارم.همیشه احساس می -51

کند.واقعاً هیچکس مرا درک نمی -51

ها متفاوت بود.خانواده من با بقیه خانواده -52

ام.کنم کاملاً بیگانهبرخی اوقات احساس می -53

شود.شوم، هیچ کس متوجه این موضوع نمی اگر فردا ناپدید -54

توانند دوستم داشته باشند.بینند، نمیهای مرا میمردان یا زنانی که دوستشان دارم، وقتی عیب -55

ای صمیمی برقرار کند.مرا بشناسد، مایل نیست با من رابطه اگر کسی واقعاً -56

داری هستم.مشکلارزش و ذاتاً آدم بی -57

ای که به من احترامگونهتوانم با یک زن یا مرد خوب، رابطه برقرار کنم بهکنم نمیاحساس می -58

بگذارد و از این طریق احساس کنم انسان ارزشمندی هستم، هر چقدر در این راه تلاش کنم، فایده 

 ندارد.

ندارم.لیاقت عشق، توجه و احترام دیگران را  -59

کنم هیچکس مرا دوست ندارد.احساس می -61

توانم در کنار دیگرانها، چنان شخصیت پر از عیب و ایرادی دارم که نمیدر بسیاری از جنبه -61

راحت باشم.
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توانم توی رویشان نگاه کنم.اگر دیگران متوجه عیب و ایرادهای من بشوند، نمی -62

ام.کنم گولشان زدهوقتی افراد مرا دوست دارند، احساس می -63

گیرند یا مرا طردشوم که از من خیلی ایراد میشوم که به طرف کسانی جذب میاغلب متوجه می -64

کنند.می

خواهم نزدیکانم به آنها پی ببرند.رازهایی دارم که نمی -65

والدینم نتوانستند مرا به قدر کافی دوست داشته باشند.تقصیر من است که  -66

ام را بشناسند.گذارم مردم شخصیت واقعینمی -67

هایم برملا شوند.هایم این است که عیب و نقصیکی از شدیدترین ترس -68

توانم بفهمم چطور ممکن است کسی بتواند مرا دوست داشته باشد.نمی -69

از نظر جنسی جذاب نیستم. -71

زیادی چاق هستم. -71

زشت هستم. -72

توانم یک مکالمه مودبانه را ادامه دهم.نمی -73

رسم.ای به نظر میکنندهآور و خستههای اجتماعی، آدم ملالدر موقعیت -74

کنند.ام با من معاشرت نمیپایگاه اجتماعی کسانی که برایشان ارزش قایلم به دلیل -75

های اجتماعی چه بگویم.دانم در موقعیتنمی -76

خواهند من عضو گروهشان باشم.دیگران نمی -77

در بین مردم خیلی خجالتی هستم. -78

توانم به خوبی دیگران انجام دهم.تقریباً هیچ کاری را نمی -79

کنم.کفایتی میآید، احساس بیهر زمان پیشرفتی در کارم بوجود می -81

های کار )یا تحصیل( از من تواناترند.بیشتر مردم در حوزه -81

ای هستم.آدم شکست خورده -82

اکثر افراد در کار )یا تحصیل( از من بااستعدادترند. -83

تحصیل مثل بقیه باهوش نیستم.در کار یا  -84

هایم در حوزه کار )یا تحصیل( مایه شرمساری من است.کفایتیها و بیشکست -85

ام، اغلب در حضور دیگران خجالتاز آنجا که در زندگی پیشرفت و دستاورد چندانی نداشته -86

کشم.می

نرسم که دیگران از مکنم اغلب به این نتیجه میمقایسه میهایم را با دیگران قیتزمانی که موف -87

ترند.فقمو
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ام بربیایم.توانم به تنهایی از پس کارهای زندگی روزمرهکنم نمیاحساس می -88

به کمک دیگران نیاز دارم. -89

بکشم.توانم به تنهایی گلیم خود را از آب بیرون کنم نمیاحساس می -91

توانند از من مراقبت کنند.معتقدم که دیگران بهتر از خودم می -91

افتم مگر اینکه کسیشوم، به دردسر میام روبرو میوقتی با یک وظیفه جدید خارج از حوزه کاری -92

مرا راهنمایی کند.

هستم.ای کنم در انجام کارهای روزمره، آدم وابستهفکر می -93

کند.انجام هر کاری حتی اگر خارج از حوزه کار )یا تحصیل( باشد، مرا ناراحت و عصبی می -94

دانم.کفایتی میام خودم را آدم بیهای زندگیدر بسیاری از حوزه -95

اشتباهیهای های روزمره زندگی اعتماد کنم، تصمیمهای خودم در موقعیتاگر به قضاوت -96

گیرم.می

عقل درست و حسابی ندارم. -97

های روزمره، اعتماد ندارم.های خودم در موقعیتاصلاً به قضاوت -98

های خودم برای حل مشکلات روزمره اعتماد کنم.توانم به توانایینمی -99

که بتوانم به احتیاج به کسی دارمکنم برای اینکه مشکلاتم را حل کنم، احساس می -111

هایش اعتماد کنم.راهنمایی

م تاکنها رفتار میآید بیشتر مثل بچههای روزمره پیش میزمانی که بحث پذیرش مسئولیت -111

یک انسان بالغ و عاقل.

.فرسا استطاقتهای زندگی روزمره برای من خیلی سخت و ام که پذیرش مسئولیتمتوجه شده -112

خواهد بیفتد.توانم از این احساس رها شوم که اتفاق بدی مینمی -113

کنم هر لحظه ممکن است یک فاجعه طبیعی، جنایی، حقوقی یا پزشکی برای مناحساس می -114

اتفاق بیفتد.

ترسم که مبادا فردی آواره و ولگرد شوم.می -115

ترسم که مورد حمله قرار بگیرم.می -116

ام خیلی مراقبت کنم وگرنه ممکن است آنها را از منکنم باید از پول و وسایلاحساس می -117

بدزدند.

کنم تا مریض نشوم یا صدمه نبینم.خیلی احتیاط می -118

شوم.ترسم که تمام سرمایه خود را از دست بدهم و بیچاره می -119

گونه علامت خطری رانگرانم که به بیماری خطرناکی مبتلا شوم، حتی وقتی که پزشک هیچ -111

تشخیص نداده است.
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آدم ترسویی هستم. -111

نگرانم که در جهان وقایع بدی نظیر جنایت، آلودگی محیط زیست و غیره رخ دهد. -112

ممکن است دیوانه شوم.کنم اغلب احساس می -113

شوم.کنم به یک حمله اضطرابی دچار میاغلب احساس می -114

اغلب نگرانم از اینکه دچار حمله قلبی یا بیماری سرطان شوم، حتی وقتی که دلایل پزشکی -111

کمی برای این نگرانی وجود دارد.

است.کنم، جهان جایگاه خطرناکی احساس می -116

دهند.هایم انجام می، کاری که همسن و سالقادر نیستم از والدینم جدا شوم -117

من و والدینم تمایل داریم خود را بیش از حد در زندگی و مسایل یکدیگر درگیر کنیم. -118

اکنیم، احساس گناه یاگر من و والدینم، مسایل جزئی و خصوصی خود را از یکدیگر پنهان نگاه  -119

کنیم.خیانت می

من و والدینم مجبوریم هر روز با هم صحبت کنیم، وگرنه یکی از ما احساس گناه، ناامیدی یا -121

کند.تنهایی می

ای از والدین و همسرم ندارم.کنم هویت جداگانهاغلب احساس می -121

ندگیتوانم یک زسایه سنگین والدینم دایم بر سر من است... نمیکنم که انگار اغلب احساس می -122

جداگانه برای خودم داشته باشم.

ام جدا شوم، هر گونه جدایی مرا شدیدآًخیلی سخت است از افرادی که با انها صمیمی شده -123

کند.آشفته می

دانم کی هستم و یااست که واقعاً نمیهویت من چنان با هویت والدینم و همسرم گره خورده  -124

خواهم.چی می

وقتی که دیدگاه یا عقاید من با دیدگاه و عقاید والدینم یا همسرم تفاوت دارد، شدیداً آشفته -125

شوم.می

گونه حریم خصوصی ندارم.کنم در رابطه با والدینم یا همسرم، هیچاغلب احساس می -126

خاطر خواهد کرد.کنم زندگی مستقل و جداگانه من، والدینم را آزردهاحساس می -127

ترسم.کنم، چون از عواقب دخالت در کار آنها میدر کار دیگران دخالت نمی -128

کنم.اعتقاد دارم اگر بخواهم هر کار انجام دهم، برای خودم دردسر درست می -129

های دیگران تن دهم، چون در غیر اینای ندارم جز اینکه به خواستهکنم چارهمیاحساس  -131

آیند.کنند یا درصدد تلافی برمیصورت یا مرا ترک می

دهم که بر من مسلط شوند.در روابطم، به دیگران اجازه می -131
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ی خودم راهادر نتیجه خواستهدهم به جای من تصمیم بگیرند، همیشه به دیگران اجازه می -132

شناسم.نمی

گیرند.ام را دیگران میهای مهم زندگیکنم تصمیماحساس می -133

نگرانم که دیگران مرا طرد کنند، به همین دلیل همیشه در این فکرم که خوشایند و باب طبع -134

دیگران باشم.

دیگران تقاضا کنم حقوقم را رعایت و احساساتم را درک کنند.خیلی برای من مشکل است که از  -135

کنم.به جای اینکه عصبانیتم را مستقیم ابراز کنم، جور دیگری تلافی می -136

کنم.من بیشتر از دیگران از برخورد و ایجاد تعارض اجتناب می -137

کنم.وگرنه احساس گناه می دهمنیازهای دیگران را در اولویت قرار می -138

کنم.کنم، احساس گناه میگذارم یا مایوسشان میوقتی دیگران را دست تنها می -139

کنم تا اینکه از آنها تقاضای کمک داشته باشم.من بیشتر به مردم کمک می -141

در نهایت، کار مراقبت از نزدیکانم روی دوش من است. -141

کنم.اگر کسی را دوست داشته باشم، تقریباً همه کارهای او را تحمل می -142

آدم خوبی هستم، چون پیش از آنکه به فکر خودم باشم به فکر دیگرانم. -143

دهم.کنم یا کار بیشتری انجام میدر محیط کار، معمولاً داوطلبانه وقت بیشتری صرف می -144

توانم وقتی را برای دیگران کنار بگذارم.مهم نیست که سرم چقدر شلوغ است، من همیشه می -145

ام، چون نیازهای من در حداقل است.خیلی کم توقع -146

شوم که اطرافیانم خوشحال باشند.تنها وقتی خوشحال می -147

ماند.وقت کمی برای خودم میاز بس که سرگرم انجام کارهای دیگران هستم،  -148

ام.همیشه به دردودل دیگران گوش داده -149

رم.گیای میکنم تا وقتی که هدیهدهم، احساس راحتی بیشتری میای میوقتی به کسی هدیه -151

اریخودم ککنم، ولی برای اطرافیان معتقدند که من برای رفع نیازهای دیگران خیلی تلاش می -151

کنم.نمی

ام.کنم کوتاهی کردهر برای رفع نیازهای دیگران تلاش کنم باز هم احساس میهر چقذ -152

کنم.شدت احساس ناراحتی میاگر کار دلخواهم را انجام بدهم، به -153

کنند.برای من خیلی مشکل است که از دیگران بخواهم نیازهایم را ارضاء  -154

نگرانم که کنترلم را از دست بدهم.  -155

نگرانم که اگر نتوانم خشم خودم را کنترل کنم به دیگران از لحاظ جسمی یا هیجانی آسیب -156

جدی بزنم.
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صورتهای خودم را کنترل کنم، چون در غیر اینها و تکانهکنم که باید هیجاناحساس می -157

دارد اتفاق بدی بیفتد.احتمال 

کنم.خشم و کینه زیادی دارم که آن را بیان نمی -158

ام )مثل محبت، توجه( را به دیگران بروز بدهم.کشم که احساسات مثبتخجالت می -159

شوم.از اینکه احساساتم را به دیگران ابراز کنم خیلی شرمسار می -161

تکلف رفتار کنم.خیلی سخت است که صمیم و بی برای من -161

احساس هستم.کنند، آدم بیکنم که مردم فکر میآنقدر خودم را کنترل می -162

از نظر دیگران، من آدم عصبی و ناراحتی هستم. -163

دوم باشم.توانم بپذیرم که نفر دهم بهترین باشم، نمیباید هر کاری که انجام می -164

کنم که همیشه تمام کارها را به بهترین نحو ممکن انجام دهم.تلاش می -165

باید در بیشتر اوقات در بهترین حالت باشم. -166

د.کنگاه مرا راضی نمیکنم نهایت تلاش خودم را بکنم، خوب بودن نسبی کار، هیچسعی می -167

گونه آسایش و راحتی وجود ندارد.دارم که تقریباً در زندگی من هیچقدر کار آن -168

توانم همیشهاند، میدهم به اندازه کافی خوب نبودهکدام از کارهایی که انجام میتقریباً هیچ -169

کارها را بهتر انجام بدهم.

هایم عمل کنم.باید به تمام مسئولیت -171

هایم، هموازره تحت فشار هستم.کنم برای پیشرفت و دستیابی به خواستهمیاحساس  -171

گیرم.روابطم با دیگران صدمه دیده است، چون خیلی به خودم سخت می -172

سلامتی من در خطر است زیرا به دلیل اصرار بر انجام کارهای بدون عیب و نقص، به شدت -173

تحت استرس هستم.

ام انجام بدهم.گیرانهکنم تا کارها را طبق معیارهای سختهایم را فدا میها و خوشیاغلب لذت -174

ترین انتقادها هستم.رحمانهکنم، مستحق شدیدترین و بیوقتی اشتباه می -175

تراشی بزنم.بهانهتوانم خودم را ببخشم یا دست به دهم، نمیوقتی کاری را اشتباه انجام می -176

طلبی هستم.آدم رقابت -177

ارزش زیادی برای پول و منزلت اجتماعی قائلم. -178

ی بهترین باشم.همیشه باید در هر کار -179

بشنوم.« نه»خواهم، خیلی برایم سخت است وقتی از کسی چیزی می -181

شوم.ام برسم، دچار خشم و تندخویی میخواستهاگر نتوانم به  -181

هایی را که بر سر راه دیگران وجود دارد، بپذیرم.توانم محدودیتآدم خاصی هستم و نمی -182
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شدت متنفرم.را بگیرند، به نکه مرا محدود کنند یا جلوی کارماز ای -183

قراردادهای بهنجاری که مردم تابع آنها هستند، اطاعت کنم.کنم نباید از قوانین و احساس می -184

های دیگران است.های من ارزشمندتر از کارها و خواستهکنم کارها و خواستهاحساس می -185

دانم.تر از نیازهای دیگران میمعمولاً نیازهای خود را مقدم -186

توانم وقتی را بهدرگیر کارهای خودم هستم که دیگر نمی شوم که به قدریاغلب متوجه می -187

ام اختصاص بدهم.دوستان یا خانواده

کنم.گرایانه رفتار میافراد اغلب به من می گویند در شیوه انجام کارها خیلی کنترل -188

شوم.میشدت عصبانی و تندخو کنند، بههایم عمل نمیوقتی دیگران به خواسته -189

توانم تحمل کنم که دیگران به من دستور بدهند.نمی -191

ا بگیرم.ام رتوانم جلو مصرف مواد، سیگار کشیدن، پرخوری یا سایر مشکلات رفتاریسختی میبه -191

آور را ندارم.حوصله انجام کارهای متداول زندگی یا کارهای ملال -192

شوند.کنم و باعث دردسر خودم یا ازار دیگران میهایم عمل میها و تکانهبراساس احساس اغلب -193

دارم.شوم و دست از تلاش برمیاگر به یکی از اهدافم نرسم، زود مایوس می -194

خیلی برای من سخت است که به خاطر دستیابی به هدف بلندمدت، از سر خیر رضایتمندی -195

بگذرم. فوری

توانم جلوی عصبانیتم را بگیرم.آید که وقتی عصبانی بشوم نمیزیاد پیش می -196

تمایل دارم در هر کاری افراط کنم، حتی وقتی این افراط، نتایجج بئدی برای من به دنبال دارد. -197

شوم.زود کسل می -198

توانم آن کار را ادامه بدهم و تکمیلشوم، معمولاً نمیمشکل مواجه میوقتی در انجام کارهایم با  -199

کنم.

توانم مدت زمان زیادی روی یک کار تمرکز کنم.نمی -211

توانم خودم را مجبور کنم که کارهای بدون لذت را انجام بدهم، حتی اگر بدانم که ایننمی  -211

دارد.دنبال کارها، نتایج خوبی به

دهم.دستیابی به اهدافم، آرامش خودم را از دست میترین مانعی در سر راه با کوچک -212

هایم پایبند باشم.حلها و راهام به تصمیمندرت توانستهبه -213

دهم و اصلاً مهم نیستهایم را بدون رودربایستی نشان میآدم رک و صریحی هستم احساس -214

دنبال دارد.ها چه پیامدهایی بهکه بروز این احساس

شوم.دهم و بعد پشیمان میاغلب کارها را بدون فکر انجام می -215




