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C i r c l e  t h e  d o t  o n  th e  s c a l e  l i n e  w h i c h be s t  de s c r i be s  t he  d e g r e e  o f  h a p p i n e s s
,  

e v e r y t h i n g c o n s id e r e d o f
y o u r  p r e s e n t  m a r r i a g e T h e  m i dd l e  p o i n t Ha p py Re p r e s e n t s  t h e  d e g r e e  o f  ha pp i n e s s  w h i c h m o s t  p e o p l e

g e t  f r o m  m a r r i a g e A n d t h e  s c a l e  g r a d u a l l y  r a n g e s  o n  o n e  s id e  t o  t ho s e  f e w  w ho  a r e  v e r y  u n h a p py  i n

m a r r i a g e A n d o n  t h e  o t h e r To  t ho s e  f e w  w ho  e x p e r i e n c e  e x t r e m e j o y  o r  fe l i c i ty  i n  m a r r i a g e

V e r y  U n h a p p y  H a p p y  Pe r f e c t ly  H a p p y

S t a t e  t h e  a p p r o x i m a t e  e x t e n t  o f  a g r e e m e n t  o r  d i s a g r e e m e n t  be tw e e n  y o u  a n d y o u r  m a t e  o n  t he  Bb l lo w in g
i t e m s P l e a s e  c h e c k  e a c h c o lu m n

A l m o s t  A l m o s t

A lw a y s  A lw a y s  O c c a s i o n a l ly  F r e q u e n t ly  A lw a y s  A lw a y s

- A g r e e  D i s a g r e e  D i s a  D i- D i s a g r e e

H a n d l in g f a m i ly  f i n a n c e s - ! '

M a t t e r s  o f  r e c r e a t i o n

D e m o n s t r a t i o n s  o f  a f f e c t i o n
I

F D e n ds

Se x  r e l a t i o n s  
I 厂

C o n v e n t i o n a l i t y

C i r c l e  o n e  :

1 W n e n  d i s a gr e e m e n t s  a r i s e
,  

t h e y  u s u a l ly  r e s u l t  i n  :

(a ) h u s b a n d  g i v in g  i n  (b ) w i f e  g i v i n g  i n  (c ) a g r e e m e n t  by  m u tu a l g iv e  a n d t a k e

2 D o  y o u  a n d y o u r  m a t e  e n g a g e  i n  o u t s i d e  i n t e r e s t s  t o ge t h e r ?

(a ) a l l  o f  th e m (b ) s o m e  o f  t h e m  (c ) v e r y  f e w  o f  th e m  (d ) n o n e  o f  t h e m

3 In  l e i s m e  t im e  d o  y o u  g e n e r a l ly  p r e f e r  :

1 (a ) t o  b e o n  t h e  g o (b ) t o  s t a y  a t  h o m e ?

4 D o e s  y o u r  m a t e  g e n e r a l ly  p r e f e r  :

(a ) t o  b e o n  t h e  g o (b ) t o  s t a y  a t  ho m e ?

5 D o  y o u  e v e r  w i s h y o u  ha d n o t  m a r D e d?

(a ) f r e q u e n t ly  (b ) o c c a s i o n a l ly  (c ) r a r e l y  (d ) n e v e r

6 I f  y o u  h a d  y o u r  l i f e  t o  l iv e  o v e r  a g a i n
,  

do  y o u  th i n k  y o u  w o u l d  :

(a ) m a r r y  th e  s a m e  p e r s o n  (b ) m a r r y  a  d i f ï e r e n t  p e r s o n  (c ) n o t  m a r r y  a t  a l l ?

7 D o  y o u  e v e r  c o n f i d e  i n  y o u r  m a t e  :

(a ) a l m o s t  n e v e r  (b ) r a r e ly  (c ) i n  m o s t  th in g s  (d ) i n  e v e r y th i n g ?
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R E V I SE D  A D I C  AD J U S T M E N

M o s t  pe r s o n s  h a v e  d is a g r e e m e n t s  in  t he i r  r e l a t io n s hi p s P l e a s e  in d ic a t e  be lo w  t he  叩  p r o x i m n t e  e x t e n t o >
a g r e e m e n t  o r  d is a g r e e m e n t  be t w e e n  y o u  a n d y o u r  p a r t n e r  f o r  e a c h it e m  o n  t he  fo l l o w i n g l is t

A l m o s t  A 1m u s l
" J °  A l w a y s  

u = = n s 1u u n 11y  r r e q u e n 11y  A l w a ya  
A l w a y a

A g r e e  
Æ r c e  

A g r e e  D i s a g r e e  
t Ä r c e  

D h a « r e c

1 R e l i g i o u s  m a t t e r s  5 4 3 2 1 0
2 D e m o n s t r a t i o n s  o f  a f ï e c t i o n  5 4 3 2 1 0
3 M a k i n g m a j o r  de c i s i o n s  5 4 3 2 1 0
4 Se x  r e la t io n s  5 4 3 2 1 0
5 C o n v e n t i o n a l i t y  (c o r r e c t  o r

p r o p e r  b e h a v i o r ) 
5 4 3 2 1 0

6 C a r e e r  d e c i s io n s  5 4  3 2 1 0

M o s t

7 H o w  o f t e n  d o  y o u  d i s c u s s  o r

h a v e  y o u  c o n s id e r e d d iv o r c e
,

s e p a r a t i o n
,  

o r  t e r m i n a t i n g 
0 1 2 3 4 5

y o u r  r e l a t i o n s h ip ?

8 H o w  o f t e n  d o  y o u  a n d y o u r

p a r tn e r  q u a r r e l ? 
0 1 2 3 4 5

9 D o  y o u  e v e r  r e g r e t  t h a t  y o u

m a r r i e d (o r  l i v e d t o g e t h e r )? 
0 1 2 3 4 5

] 0 H o w  o f t e n  do  y o u  a n d y o u r

m a t e
"

g e t  o n  e a c h  o t h e r
'

s  0 1 2 3 4 5

n e r v e s  
" ?

A l m o s t
U v e r y d a y  E v e m  

u c c a s 1o m 111y  « n r c 1y  N e v e r

D o  y o u  a n d y o u r  m a t e

e n g a g e  i n  o u t s i de  i n t e r e s t s  4 3 - 0

t o g e t h e r ?

H o w  o f t e n  w o u ld y o u  s a y  t h e  f o l l o w i n g e v e n t s  o c c u r  be t w e e n  y o u  a n d y o u r  m a t e ?

L e s s  t h a n  

M c e  a  tw i c e  a  
O n c e  a  M o r e

N e v e r  D n c e  a
. o fte n

m o n t i  1 m o n t h w e e k r

12 H a v e  a  s t i m u l a t i n g e x c h a n ge  o f

id e a s  
0 1 2 3 4 5

13 W o r k t o g e t h e r  o n  a  p r o je c t  0 1 2 3 4 5

14 C a l m ly  d i s c u s s  s o m e t h i n g  0 1 2 3 4 5



T h e  H o p e  P r o j e c t  Sy m p t o m  C h e c k l i s t

P le a s e  r e a d a l l d i r e c t io n s  c a r e f u l ly  a n d r a t e  o n ly  w h a t  y o u  a c t u a l ly  h a v e  e x pe r ie n c e d
,  

n o t  w h a t

y o u  t h i n k  y o u  s ho u ld r e p o r t T h i s  i s  a  l i s t  o f  p r o b l e m s  pe o p le  s o m e t im e s  h a v e  in d iv id u a l ly  o r

in  t h e i r  r e la t io n s h ip Ple a s e  a n s w e r  ho w  m u c h y o u  w e r e  bo t he r e d o r  u p s e t  by  t h is  p r o b l e m  in  t he

la s t  2 w e e k s
,  

i ncl udi m t o d a y

N o n e  So m e w h a t  M o s t  A l l t h e  
N o t  i n

t i m e  
t h e  1a s t 2

w e e k s ,  
b u t  i n

p a s t

I A n x i e t y  0  0  0  0  0

2 B e i n g  i r r i t a t e d o r  b o t h e r e d 
0  0  0  0  0

3 F e e l e x t r e m e ly  p o s i t iv e  a b o u t  m y s e l f  
0  0  0  0  0

4 D i f f ic u l t y  c o n c e n t r a t i n g  0  0  0  0  0

5 D i f f ic u l t y  r e m e m b e r i n g t h i n g s  0  0  0  0  0

6 Se e  o r  h e a r  t h i n g s  t h a t  a r e n
'
t  t h e r e  0  0  0  0  0

7 D o n
' t  f e e l  a n y th i n g  (n o  p o s i t iv e  o r  0  0  0  0  0

n e g a t i v e  f e e l i n g s )
8 O n ly  n e e d a  f e w  h o u r s  o f  s l e e p t o  g e t  g o i n g  0  0  0  0  0

a g a i n

9 E a s i ly  d i s t r a c t e d 0  0  0  0  0

10 G o i n g  o n  a  s p e n d i n g  s p r e e  I  c a n
' t  a & o r d 

0  0  0  0  0

1 1 Se x u a l  b e h a v i o r  t h a t  i s  r i s ky  0  0  0  0  0

12 Po u n d i n g  h e a r t
,  

a c c e l e r a t e d h e a r t  r a t e  0  0  0  0  0

13 T r e m b l i n g ,  
s h a k i n g  0  0  0  0  0

14 Sh o r t n e s s  o f  b r e a t h
,  

c h o k i n g  0  0  0  0  0

15 F e a r  o f  l o s i n g  c o n t r o l o r  g o i n g  c r a z y  0  0  0  0  0

16 F e a r  o f  dy i n g 0  0  0  0  0

17 F e e l i n g  y o u  a r e  n o t  y o u r s e l f
,  

u n r e a l
,  0  0  0  0  0

d e t a c h e d

18 F e a r  o f  l e a v i n g m y  ho u s e  0  0  0  0  0

19 Fe a r  o f  t a l k i n g  t o  o t h e r  p e o p le  0  0  0  0  0

i n t e r fe r e s  w i t h e v e r y d a y  t a s k s  l i k e  d r i v i n g 
0  0  0  0  0

o r  c o o k i n g
2 1 T h o u gh t s  t h a t  i n t r u de  i n t o  y o u r  l i f e  t ha t  0  0  0  0  0

y o u  d o n
'
t  w a n t

22 C h e c k i n g  t h in gs  r e pe a t e d ly  t o  m a k e  s u r e  0  0  0  0  0

a m  O K



N o n e  S o m e w h a t  M o s t  A l l t h c  
N o t i n

t i m e  
t h t  :  l a s t 2

w e e k s h u t  i n

p a s t

23 R e p e a t i n g t h in g s  l i k e  ha n d w a s h i n g o r  0  0  0  0  0

o r de r i n g t h in gs

24 F e e l i n g o t h e r s  a r e  t a l k i n g a b o u t  y o u  0  0  0  0  
0

2 5 n igh t m a r e s  o r  n i gh t  t e r r o r s

26 M e m o r ie s o f  a t r a u m a t i c e v e n t l ik e a bu s e
,  0  0  0  0  

0

a c c id e n t  o r  i n j u r y

2 7 B e in g j u m py  o r  e a s i ly  s t a r t l e d 0  0  0  0  
0

2 8 B e in g r e s t l e s s
,  

k e y e d u p  o r  o n  e d ge  0  0  0  0  
0

29 U n w a n t e d a t t r a c t i o n  t o  s o m e o n e  o f  t h e  0  0  0  0  0

s a m e  s e x

30 P a i n  d u r i n g in t e r c o u r s e  0  0  0  0  0

3 1 D i f f ic u l t y  w i t h e r e c t i o n
,  

s e x u a l  e x c i t e m e n t  0  0  0  0  0

o r  o r ga s m

32 F e e l i n g i n a de q u a t e  s e x u a l ly  0  0  0  0  0

3 3 F e e l i n g  i n a de q u a t e  a s  a  m a n  o r  a  w o m a n  0  0  0  0  0

34 H a v i n g  s e x u a l  t h o u ght s  y o u  do n
' t  w a n t  0  0  0  0  0

3 5 U s e  o f  por nography 0  0  0  0  0

36 E a t i n g m u c h  m o r e  t h a n  I n e e d  i n  o n e  0  0  0  0  0

s i t t in g
37 U s i n g  h o u r s  o f  e x e r c i s e

,  
l a x a t i v e s  o r  0  0  0  0  0

v o m i t i n g t o  l o s e  w e i gh t

3 8 F e e l i n g f a t
,  

di s g u s t e d w i t h y o u r  b o dy  0  0  0  0  0

3 9 In s o m n i a  /  l a c k o f  s l e e p 0  0  0  0  0

4 0 P r o b l e m s w i t h ga m b l i n g 0  0  0  0  0



C o n f l i c t  T a c t ic s  Sc r e e n

N o  m a t t e r  ho w  w e l l a  c o u p le  g e t s  a lo n g ,  
t h e r e  a r e  t im e s  w he n  t he y  d i s a g r e e

,  g e t  a n n o y e d w i t h

t he  o t he r  pe r s o n
,  

w a n t  d i f f e r e n t  t h i n g s  f r o m  e a c h o t h e r
,  

o r  j u s t  ha v e  s p a t s  o r  f igh t s  b e c a u s e  t he y

a r e  i n  a  ba d m o o d
,  

a r e  t i r e d
,  
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d i f t e r e n c e s P le a s e  m a k e  ho w  m a n y  t i m e s  y o u  d id e a c h o f  t he s e  t h in g s  IN  T H E PA ST  Y E A R
,

a n d h o w  m a n y  t i m e s  y o u r  pa r t n e r  d id t h e m  1N  T H E PA ST  Y E A R

O n c e  i n  T w ic e  i n  3 5 6 10 1 1 20 M o r e  N o t  in  t h e  T h is  h a s

t h e  p a s t  t h e  p a s t  t i m e s  i n  t i m e s in  t i m e s  in  t h a n  20 p a s t  y e a r
,  

n e v e r

y e a r  y e a r  t h e  p a s t  t h e  p a s t  t h e  p a s t  t im e s  in  b u t  it  h a s  h a p p e n e d

y e a r  y e a r  y e a r  t h e  p a s t  h a p p e n e d
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Cu u p i e »  A b b e > > 1 11e 1 1i  u í  Rel di i ui 1i 1i p Ei e 1 11e i ri s  (CA RE)

P le a s e  r a t e  y o u r  r e la t io n s h ip  o n  t he  f o l lo w i n g s e v e n  a r e a s  f r o m  1 c o u ld n
' t  b e  w o r s e  t o  7 c o u ld n

'
t  b e

b e t t e r

Co u ld n
'
t  N o t  b a d Co u ld n

'
t  b e

b e  w o r s e  n o t  g o o d b e t t e r

Re s o l u t i o n  o f  d i f f e r e n c e s  1 2 3 4  5  6 7

Fr e e d o m  f r o m  b la m i n g  y o u r  p a r t n e r  w h e n  1 2 3 4  5 6 7

W i l l i n g n e s s  t o  a d m i t  t o  h a v i n g h u r t  y o u r - 3 4  5 6 7

p a r t n e r  a n d a s k  y o u r  p a r t n e r  f o r  f o r gi v e n e s s

A b i l i t y  t o  f o r g i v e  y o u r  p a r t n e r A# te r  a h u r t  1 2 3 4  5  6 7

Co m m i t m e n t t o m y  ldr¢
"
.Ët e r m  = 2 3 4  5 6 7

C r e a t e d by  W o r t h i n g t o n  e t  a l
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