SAVUNMA BiCiMLERI TESTI

Lutfen her ifadeyi dikkatle okuyup, size uygunlugunu sectiginiz dereceyi ¢arpi seklinde (X) isaretleyiniz.

Bana hig uygun degil ---------------- @ Bana ¢ok uygun

112 |3 |4 |5 |6

Baskalarina yardim etmek hosuma gider, yardim etmem engellenirse

azaltrdm.

5 Bir sorunum oldugunda, onunla ugrasacak vaktim olana kadar o
sorunu duslinmemeyi becerebilirim.

3 Endisemin Ustesinden gelmek icin yapici ve yaratici seylerle

ugrasirim (resim, el isi, aga¢ oyma)

4 | Arada bir buglin yapmam gereken isleri yarina birakirim.

5 | Kendime ¢ok kolay gilerim.

6 | insanlar bana kétii davranmaya egilimliler.

Birisi beni soyup parami galsa, onun cezalandiriimasini degil ona
yardim edilmesini isterim.

8 | Hos olmayan gergekleri, hic yokmuslar gibi gormezlikten gelirim.

9 | Stpermen’misim gibi tehlikelere aldirmam.

insanlara, sandiklari kadar &nemli olmadiklarini gésterebilme

10 ..
yetenegimle gurur duyarim.

Bir sey canimi siktiginda, ¢cogu kez dislincesizce ve tepkisel

11 davranirim.

12 | Hayatim yolunda gitmediginde bedensel rahatsizliklara yakalanirim.

13 | Cok tutuk bir insanim.

14 | Hayallerimden gergek hayatta oldugundan daha ¢ok tatmin saglarim.

15 | Sorunsuz bir yasam stirdirmemi saglayacak 6zel yeteneklerim var.

16 | Secimlerde bazen haklarinda ¢ok az sey bildigim kisilere oy veririm.

17 | Bircok seyi gercek yasamimdan ¢ok hayalimde ¢ozerim.

18 | Higbir seyden korkmam.

Bazen bir melek oldugumu, bazen de bir seytan oldugumu

19| . . ..
distndrim.

20 | Kinldigimda agikga saldirgan olurum.




21

Her zaman, tanidigim birinin koruyucu melek gibi oldugunu
hissederim.

22

Bana gore, insanlar ya iyi ya da kétuddrler.

23

Patronum beni kizdirirsa, ondan hincimi ¢ikarmak igin ya isimde hata
yaparim ya da isi yavaslatirim.

24

Her Seyi yapabilecek glicte, ayni zamanda son derece adil ve dirist
olan bir tanidigim var.

25

Serbest biraktigimda, yaptigim isi etkileyebilecek olan duygularimi
kontrol edebilirim.

26

Genellikle, aslinda aci verici olan bir durumun giiliing yanini
gorebilirim.

27

Hoslanmadigim bir isi yaptigimda basim agrir.

28

Sik sik, kendimi kesinlikle kizmam gereken insanlara iyi davranirken
bulurum.

29

Sik sik, kendimi kesinlikle kizmam gereken insanlara iyi davranirken
bulurum.

30

Sinav veya is goérismesi gibi zor bir durumla karsilasacagimi
bildigimde, bunun nasil olabilecegini hayal eder ve basa ¢ikmak icin
planlar yaparim.

31

Doktorlar benim derdimin ne oldugunu hi¢bir zaman gercekten
anlamiyorlar.

32

Haklarim icin miicadele ettikten sonra, girisken davrandigimdan
dolayi 6zir dilemeye egilimliyimdir.

33

Uziintuili veya endiseli oldugumda yemek yemek beni rahatlatir.

34

Sik stk duygularimi géstermedigim soylenir.

35

Eger lizllecegimi dnceden tahmin edebilirsem, onunla daha iyi bas
edebilirim.

36

Ne kadar yakinirsam yakinayim, hicbir zaman tatmin edici bir yanit
alamiyorum.

37

Yogun duygularin yasanmasi gereken durumlarda, genellikle hicbir
sey hissetmedigimi fark ediyorum.

38

Kendimi elimdeki ise vermek, beni izintlll veya endiseli olmaktan
korur.

39

Bir bunalim icinde olsaydim, ayni tiirden sorunu olan birini arardim.

40

Eger saldirganca bir diistincem olursa, bunu telafi etmek icin bir sey
yapma ihtiyaci duyarim.




