iliskilerde Baghlik mi Bagimhlik mi?

Sizi karsilikh bagimlilik tuzagina dismekten korumak igin, iliskinizdeki davraniglarinizin ne
kadarinin karsilikli bagimli oldugunu gorebileceginiz bu testi sizinle paylasiyoruz. Bir sey hakkinda
farkindalik kazandigimizda onu degistirmek mimkin hale gelir. Bu yuzden, aklinizi ve kalbinizi
acin ve asagidaki sorulara dirustge evet veya hayir diye yanit verin.

1.

Butlin gabalariniza ragmen, gevrenizdeki insanlar kot aliskanliklarindan
veya davranislarindan vazgegmiyorlar.

Evet

Hayir

Baskalarinin duygularini hissetmelerine izin vermekte zorluk gekiyorsunuz.
Herhangi bir kimse kotl hissederse, hemen durumu dizeltmek igin
kosturuyorsunuz, ¢linkii sanki kendi hatanizmis gibi hissediyorsunuz.
Baskalarinin duygular hakkinda sik sik tasalaniyorsunuz.

Evet

Hayir

Sirlariniz var. Baska birinden sakladiginiz yaptiginiz veya yapmadiginiz seyler
var.

Evet

Hayir

Kendinize duygularinizin tamamini hissetmek igin izin vermiyorsunuz. Ofke.
korku veya Uzlintl gibi ana duygularinizdan bir veya bir kagi ile temas
halinde degilsiniz.

Evet

Hayir

Sik sik bagkalarini elestiriyor veya bagkalari tarafindan elestiriliyorsunuz, iyi
hissedebileceginiz zamanlarda bile sizi kotl hissettiren kuvvetli ve dirdirc
bir i¢ elestirmeniniz var.

Evet

Hayir

Baska insanlari kontrol etmeye, onlari belli bir bigimde hissettirmeye ve
oldurtmaya galisiyorsunuz, ve baskalari tarafindan kontrol edilerek veya
kontrol edilmemeye ¢alisarak ¢ok fazla enerji harciyorsunuz.

Evet

Hayir

Hep benzer konularda tartisiyorsunuz. Strtiismeler bir tarafin 6zlr dilemesi
ve daha ¢ok ¢aba gostermeye sz vermesiyle gegici olarak sona eriyor.

Evet

Hayir

Tartismalarda, hatanin kimin oldugunu bulmak igin ¢ok. fazla eneriji
harcaniyor, iki taraf da kendilerinin hakl oldugunu, veya karsi tarafin haksiz
oldugunu kanitlamak igin miicadele ediyor.

Evet

Hayir

Tartismalarda, kendinizi sik sik kurban olarak ilan ederken veya hatali
oldugunuzu kabul ederken buluyorsunuz.

Evet

Hayir

10.

Sik sik yapmak istemediginiz seyleri kabul ediyor, bu konuda kéti hissediyor,
fakat higbir sey séylemiyorsunuz.

Evet

Hayir

Bunlardan herhangi biri sizi tanimliyor mu? Cogumuz bitiin bu fonksiyonel olmayan davranis
kaliplariyla aci verecek kadar yakiniz. Bu sorulardan herhangi birine evet yanitini verdiyseniz,
karsilikli bagimli bir davranisi degistirmek igin bir firsat yakalamigsiniz demektir.

Neyin farkina vardiniz?

Ne yapabilirsiniz?




