
 پرسشنامھ عزت نفس در رابطھ (خودارزیابی جلسھ اول)

 

 خیر” داره…❌ بلھ” یا “✅با صداقت کامل جواب بده. ھر سؤال فقط یھ “

اما ھر کدومشون میتونھ یھ تیکھ از واقعیت تو رو روشن کنھ.

 

⸻⸻⸻

 

. آیا تا حالا شده برای اینکھ طرف مقابلت ناراحت نشھ، خواستھی خودت رو نگھداری و نگی؟1

. آیا گاھی سکوت کردی، فقط چون ترسیدی اگھ حرف بزنی، طرف مقابلت ازت فاصلھ بگیره؟2

. آیا حس کردی باید دائم تو رابطھ “اثبات کنی” کھ خوب، دوستداشتنی یا لیاقتداری؟3

. آیا تا حالا بابت بیاحترامی یا بیتوجھیای کھ دیدی، خودتو سرزنش کردی؟4

. آیا شده کھ رابطھای رو ادامھ بدی، فقط چون فکر کردی «اگھ بره، دیگھ کسی منو نمیخواد»؟5

. آیا حس کردی اگھ یھ بار نھ بگی، از چشم طرف مقابل میافتی؟6

. آیا زمانی بوده کھ خودتو کوچیک کنی، فقط برای اینکھ توی رابطھ بمونی؟7

. آیا از تنھا بودن میترسی، حتی وقتی میدونی اون رابطھ برات سالم نیست؟8

. آیا شده بھ رابطھای بچسبی، چون فکر کردی «این تنھا فرصتیھ کھ دارم»؟9

. آیا وقتی بھ خودت فکر میکنی، بیشتر حس ضعف داری تا احترام؟10

 

⸻⸻⸻

 

 تفسیر ساده:

 تا یا بیشتر جواب “بلھ” دادی،٣• اگھ بھ  

این دوره میتونھ دقیقاً ھمون چیزی باشھ کھ الان بھش نیاز داری.

 

اینجا نھ قضاوتی در کاره، نھ نسخھ آمادهای…

فقط یھ مسیر برای برگردوندن وزنی کھ شاید یھ جایی از خودت گرفتی و دادی رفت.


