Oz Degerim Ne Durumda?

Su anda kendi hakkinizda ne hissettiginizi, kendinizi ne sekilde tanimladiginiz1 diistinerek asagidaki

maddeleri degerlendirerek puan veriniz.

Litfen akliniza ilk gelen cevabi isaretlemeye calisin. Daha sonra olusacak cevaplar i¢giidiisel degil

akliizin kandirmacasi ile verilmis olabilir.

Sizin disinizda bu alistirmay1 dostlarinizin ve ailenizin sizin i¢in doldurmasi da yararli olabilir.

Formu Dolduran Kisinin Adi Soyad: ve Yakinlik Derecesi:

Tarih: ........ [iine. [ Fazla | Orta | Az | Hig
Bana yoneltilen takdir ve dvgiileri utangaclik gostermeden kolayca
kabullenirim. 3 2 1 0
Baskalarina elestiri yonelttigim zaman onlarin 6z degerlerini zedelememeye
, T 3 2 1 0
Ozen gosteririm.
Baskalarinin kendilerini suglu hissetmelerine; neden olmam. 3 2 1 0
Baskalarindan daha iyi oldugumu kanitlamaya gerek duymam. 3 2 1 0
Baska insanlarin basarilarindan ben de mutluluk duyarim. 3 2 1 0
Kendimi baskalarindan asagi gérmem. 3 2 1 0
Baskalarinin zayif taraflarindan ¢ok, gicli yonleri (izerinde yogunlasirim. 3 2 1 0
Aksi kanitlanincaya kadar baska insanlarin iyi niyetli olduklarina inanirim. 3 2 1 0
Geg¢misteki davranislarimdan dolayi cok ender olarak sugluluk duyarim. 3 2 1 0
Kendi fikir ve diisiincelerini icin miicadele ederim. 3 2 1 0
Kendime karsi duristim. 3 2 1 0
Baska insanlar benimle ayni goriiste olmadiklari, ayni fikri paylasmadiklari

3 2 1 0
zaman rahatsizlik duymam.
Sorunlarin ¢cogunu Ustesinden gelinmesi gereken heyecan verici ugraslar olarak

3 2 1 0

gorirum.




Bagkalarinin zararina olarak kendime ¢ikar saglamaya galismam.

"Kurban" oyunu oynamam.

Kendimle bas basa kalabilirim ve bundan mutluluk duyarim.

Bagkalarinin cesaretini kirici sekilde davranmam.

Yaptigim hatayi kabullenmekten cekinmem.

Kendime inanirim, kendi degerlendirmeme giivenirim.

Gelecekle ilgili cok ender olarak korku duyarim.

Uzerinde herhangi bir sey yapamayacagim konulara Gziilmem.

Hayal kirikliklari ve engeller karsisinda asiri reaksiyonlar gostermem.

Oz disiplinim ¢ok yiiksektir.

Aliskanliklarimdan birini degistirmeye karar verdigim zaman kararimi

uygularim.

Baskalarina nadiren gipta ederim.

Cok seyrek olarak kiskanghk duyarim.

Sikildigim durumlar ¢ok azdir.

En iclen duygularimi bile gbstermekten gekinmem.

Kendi sorunlarini igin baskalarini suglamam.

Baskalarini takdir etmek ve 6vmek konusunda zorlanmam.




