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Бывает сложно в отношениях, особенно если партнер часто избегает, боится или 
волнуется (по данным Чена, 2019). 
Используйте этот список, чтобы понять, не исчерпались ли ваши отношения.
Оцените, как часто происходят перечисленные ниже ситуации (возможно из-за 
отношений), и дайте пример каждой из них:

Распознавание выгорания в отношениях

Поведение Частота (0-никогда, 
5-постоянно) Приведите пример

Чрезмерн0 критико-
вать себя или друго-
го человека

Зациклиться на дру-
гом человеке

Забыть нормально 
питаться

Забыть о физических 
упражнениях

Плохо спать

Испытывать страх
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Поведение Частота (0-никогда, 
5-постоянно) Приведите пример

Чувствовать депрес-
сию

Чувствовать тревогу

Чувствовать, что вы 
не можете полно-
стью стать тем, кто 
вы есть

Чувствовать, что не 
можете сказать «нет

Чувствовать, что 
всегда нужно быть 
начеку

Другое

Проанализируйте приведенные выше ответы. Заметили ли вы какие-либо законо-
мерности? Могут ли они быть следствием Вашего собственного стиля привязан-
ности или стиля привязанности Вашего партнера? Например, Вы слишком нужда-
етесь в партнере, отдаляетесь от него или боитесь, что он уйдет?
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