SINIR KOYMA KONTROL CETVELI

Asagidaki maddeleri kendinize en uygun gekilde degerlendiriniz. EVET HAYIR KARARSIZIM

1 Birisi bana istemedigim sekilde davrandiginda kendimi savunurum.

2 insanlara ayirdigim zamani rahatca kendime de ayiririm.

3 Fiziksel temastan rahatsiz oldugumda rahatsizligimi ifade ederim.

4 Arkadaslik iliskilerimde fikirlerimi kolayca belirtirim.

5 istemedigim bir durumda kolayca “hayir” derim.
6 Cevremdeki insanlar mutsuz oldugunda kendimi suglamam.

7 Diger insanlarin benim hakkimda ne distndugunu gereginden fazla
onemsemem.

8  Ozel hayatimi beni sonradan rahatsiz edecek sekilde paylasmam.

9 Ailemle ve arkadaslarimla iliskilerimde 6nemsendigimi, dikkate alindigimi disini-
ram.

10 Kisisel alanima ve 6zel alanima miidahale edilmesine izin vermem.

11 Bagkalarinin kigisel ve 6zel sinirlarina saygi duyarim.




