
 

 

 

क्या आऩ अऩने सम्बन्धों से सन्तषु्ट हैं? 

अक्सर एक-दसूरे के साथ रहत ेहुए भी वैवाहहक सम्बन्धों में कुछ दरूरयाॉ महसूस होने ऱगती है। यह प्रश्न ऩत्र 
एक आदर्श "सुदढ़" सम्बन्धों को दर्ाशता है। इसे इस तरह से बनाया गया है कक यह आऩकी अऩने साथी के 
साथ सम्बन्धों को जानने में मदद करता है। नीच ेहदये गये प्रश्नों के उत्तर देकर आऩ अऩने प्रापताॊकों की गणना 
कर स्वयॊ को जाॉच सकत ेहैं। 

स्कोररॊग- सहमत / थोडा सहमत / असहमत 
      (2)                 (1)                   (0) 

1. हम दानों एक जैसी वस्तुएॉ ऩसन्द करत ेहैं। 
2. मुझ ेमेरे साथी के साथ बात करना अच्छा ऱगता है। 
3. हम एक-दसूरे के साथ मजाक कर सकत ेहै और खुर् रह सकत ेहै। 
4. मेरा साथी मुझ ेबहुत पयार करता है। 
5. मेरा साथी मुझसे अऩनी भावनाओॊ के सम्बन्ध में बात करता है। 
6. मेरा साथी मेरी आवश्यकताओॊ के प्रतत भावुक और जागरूक है। 
7. मुझ ेमेरे साथी ऩर ऩूरा ववश्वास है। 
8. हमारे सम्बन्ध ऱगातार ववकससत होत ेरहत ेहैं। 
9. मेरा साथी मेरे कायश और मेरा सम्मान करता है। 
10. एक असहमतत के बाद भी हम असहमतत से सहमतत की ओर मुड सकत ेहैं। 
11. हमारे बीच सन्तुष्टिऩूणश ऱैंगगक सम्बन्ध है। 
12. मैं सकारात्मक और नकारात्मक भावनाओॊ (जेसे- पयार और गुस्सा) को अऩने साथी के साथ व्यक्त 

कर सकती हूॉ। 
13. मैं मेरे साथी के प्रतत स्नेह प्रदसर्शत करती हूॉ। 
14. जब द्वन्द्व उत्ऩन्न होता है तो हम र्ाष्न्तऩूवशक उसे तुरन्त हऱ कर ऱेत ेहैं। 
15. मैं हमारे समबन्धों से बहुत खुर् हूॉ। 
16. मैं हमारे सम्बन्धों के प्रतत वचनबद्ध हूॉ। 
17. मैं अऩने साथी को स्वीकार करती हूॉ और उनमें ककसी प्रकार के ऩररवतशन की अऩेऺा नहीॊ रखती हूॉ। 
18. वो हमेर्ा मेरे साथ बैठक, बात करके मेरी मदद करत ेहैं। 
19. मैं सोचती हूॉ कक मेरे साथी की आवश्यकताओॊ और ऩसन्द के प्रतत सतकश  हूॉ। 
20. मैं मेरे साथी से भावनात्मक तनकिता महसूस करती हूॉ । 
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व्याख्या:-  

30 या उससे ज्यादा प्रापताॊक- आऩमें एक अच्छे, सुदढ़ सम्बन्धों के सारे तत्व मौजूद हैं। 

18-30 मध्यम प्रापताॊक- आऩमें अच्छे सम्बन्धों के बहुत से तत्व मौजूद है ऩरन्तु अभी कुछ सुधार की 
आवश्यकता है। 

18 से कम प्रापताॊक आऩके प्रापताॊक आऩके सम्बन्धों के बीच घतनटठता के अभाव को दर्ाशत ेहै। 

आऩको अऩने सम्बन्धों में सुधार की आवश्यकता हे तथा साथ ही अऩनी रूगचयाॉ और र्ौक ववकससत करने 
चाहहए। दोस्तों का समूह बढ़ाना चाहहए। अऩनी देखभाऱ के प्रतत सतकश  होकर अऩने व्यवहार में सकारात्मकता 
का रूख ऱाना चाहहए। याद रखखये ककसी के भी बीच सम्बन्ध िेऱीऩैगथक नहीॊ होत ेइसीसऱए अऩनी-अऩनी 
आवश्यकताओॊ को, भावनाओॊ को प्रदसर्शत कीष्जये अऩने पयार और गुस्से का इजहार कीष्जये इसे स्वीकार 
कीष्जये कक कोई भी दो व्यष्क्त एक जैसे हनीॊ हो सकत ेऩरन्तु हमें उन्हें उनके बदऱाव के साथ अऩनाना होता 
है। और उनके सभन्न रूऩ का सम्मान करना होता है इसीसऱए पयार से सहमतत ऩूवशक एक-दसूरे की कसमयों को 
दरू करने की कोसर्र् कीष्जये। ऐसे में जरूरत ऩडने ऩर आऩ ककसी काउन्ससऱॊग साइक्ऱोष्जस्ि से भी मदद ऱे 
सकत ेहैं। 
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