
    
 مرکز خدمات روان شناسی و مشاوره مهر               

 با مجوزاز سازمان روانشناسی و مشاوره
 

 

صمیمانه گویگفت  

کنید : آنچه را که احساس می کنید در قالب کلمات قرار داده و بیان 1مهارت شماره ی   

  

 *من احساس می کنم :  

. احساس می کنم به من خیانت شده است-92  . مقبول هستماحساس می کنم پذیرفته شده و -1   

احساس از خود بیگا نگی  می کنم .-03 . احساس می کنم دوست داشتنی هستم-9   

احساس می کنم مضطرب و بی قرار هستم .-01 . احساس درک شدن می کنم-0   

احساس تنهایی می کنم .-09                                        . احساس مورد تحسین بودن می کنم-4 

آشفتگی می کنم .احساس -00 . احساس نزدیکی و پیوند به تو می کنم-5   

احساس کینه می کنم .-04 . احساس خوشحالی و شادی )نشاط( می کنم-6   

احساس ترس می کنم .-05 . احساس زیبایی می کنم )زن(-7   

احساس می کنم بد ترکیب و زشت هستم .-06 . )مرد( احساس می کنم خوش قیافه هستم-8   

تحقیر شدگی می کنم .احساس -07 احساس راحتی می کنم .-2   

احساس می کنم به من توهین شده است .-08 احساس مهربانی می کنم .-31                         

احساس می کنم هیچ توان و انرژی ای ندارم .-02 احساس شگفت زدگی می کنم .-11   

احساس متعجب بودن می کنم .-43 . می کنم احساس عاشقا نه بودن-19   

دل را دوست دارم .جاحساس می کنم بحث و -41 . شدگی می کنم داحساس طر-10   

احساس می کنم سرزنش کردن را دوست دارم .-49 احساس می کنم تو مرا دوست نداری .-14   

احساس نگرانی می کنم .-40 احساس می کنم درست درک نمی شوم .-15   

احساس می کنم شکست خورده ام .-44 احساس می کنم مورد تحسین نیستم .-16   

احساس می کنم قربانی بی گناه هستم .-45 احساس می کنم پذیرفته نمی شوم .-17   

احساس می کنم حق دارم عصبانی باشم .-46 احساس می کنم از تو دور هستم .-18   

احساس می کنم حساس و زودرنج هستم .-47 . احساس می کنم باید از حقوقم دفاع کنم-12   

احساس خجالت می کنم .-48 احساس خجالت می کنم .-93   

احساس می کنم از نظر جنسی زود تحریک می شوم .-42 احساس خستگی می کنم .-91   

احساس می کنم جذاب نیستم .-53 احساس می کنم خرد و خمیرم .-99   

مطمئن نیستم چه احساسی دارم .-51 احساس سردرگمی می کنم .-90   

کنم دوسو گرا هستم .احساس می -59 احساس نادیده گرفته شدن می کنم .-94   

احساسات مخلوط زیادی دارم .-50 احساس می کنم آدم تندی هستم .-95   

احساس می کنم باید عذرخواهی کنم .-54 و هستم .جاحساس می کنم نسبت به تو عیب -96   

می کنم . نی  احساس پشیما-55 احساس ناراحتی می کنم .-97   

احساس تنفر می کنم .-56 احساس عصبانیت و تنش می کنم .-98   

 

 


