DEGERLILIK CiZELGESi
Su anki duygu ve dusuncelerinize dayanarak kendinize 0 ve 4 arasinda puan verin.
0 = Asla bu sekilde dusunmem,hissetmem ve davranmam.
1 = Davranislarimin yarisindan azi bu sekildedir.
2 = Davraniglarimin yarisi bu sekildedir.
3 = Davraniglarimindan yarisindan cogu bu sekildedir.

4 = Her zaman bdyle dusunur,hisseder ve davranirim.

PUAN DEGERLIiLIK iFADELERI

J— 1 - Gelisip dedisirken bile, kendimden hoslanir ve kabul ederim.

" 2 - Yaptiklarimdan dolayi degil, ben oldugum icin dederliyim. Degerli oldugumu
kanitlamak zorunda degilim.

e 3 - Bagkalarinin isteklerinden énce kendi ihtiyaclarimi karsilarim. Kendi ihtiyaglarimi
esimin ve ailemin ihtiyaglariyla dengelerim.

. 4 - Baskalari beni sugladigi ya da elestirdiginde olumsuz duygular kolayca tzerimden
atarim.

P 5- Hissettiklerim hakkinda kendime daima dogruyu soylerim.
- 6 - Ben benzersizim ve kendimi bagkalariyla karsilastirmaktan vazgegiyorum.

i 7 - Performansim,dis goriinlisim,IQ derecem, basarilarim sahip olduklarim ( ya da
olmadiklarim ) agisindan kendimi diger insanlarla esit goririm.

P 8 - Duygu, dusunce, heyecan ve hareketlerimin sorumlulugunu tizerime aliyorum.
Hissetiklerimden, distindiiklerimden ve yaptiklarimdan baskalarini sorumlu tutmam
ya da onlari suglamam.

a9 - Yaptigim hatalari kendi dederimin bir gostergesi olarak kabul etmem, aksine
onlardan yeni seyler 6grenirim.

P 10 - Kendimle nazik ve destekleyici i¢c konusmalar yapar, kendimi tesvik ederim.
e 11 - Kendimi sever, saygi duyar ve onurlandiririm.

e 12 - Dider insanlar benim beklentilerimi karsilamadiklarinda ya da davranis ve
diislincelerinden hoslanmadigimda bile onlari olduklari gibi kabul ederim.

R 13 - (Sadace kiiglik goguklarim harig olmak (izere) Bir baskasinin hareket, ihtiyag
diisiince, ruh hali ya da duygularindan ben sorumlu degilim. Ben sadece
kendiminkilerinden sorumluyum.

R 14 - Etrafimdakiler farkl hissedip disiinse bile ben kendi duygularimi hisseder, kendi
distincelerim Uzerine yogunlasirim.
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15 - Kendime karsi nazik davranirm ve kendimi k6t hissetmeme neden olacak
"meliyim-maliyim" gibi ifadeler kullanmam.

16 - Bagkalarinin benim hakkimda kendi yorum ve izlenimlerine sahip olmalarina
izin veriririm. Onlarin algi ve distincelerini kontrol edemeyecedinin farkindayim.

17 - Korkularimla ytzlesir, iyilesip gelismek icin uygun adimlari atarim.

18 - Hem kendimi hem de bagskalarini hata yapma ve farkinda olmama agilarindan
badislarim.

19- Bagkalarini algilayisim ve onlara verdigim tepkiler nedeniyle sorumlulugun bana ait
oldugunu kabul ediyorum.

20 - Bagkalari lizerinde egemenlik kurmam. Baskalarinin benim (izerimde egemenlik
kurmasina izin vermem.

21 - Kendi kararlarimi kendim veririm. Kararlarimi hem kendim hem de bagkalar igin
neyin en iyi olacagini diisinerek veririm.

22 - Hayatimin anlaml bir amaca yonelik oldugunu biliyorum.

23 - Hayatimda verip almayi dengede tutarim. Baskalariyla arama uygun sinirlar
koyarim.

24 - Hayatimda hoslanmadigim seyleri degistirmekten ben sorumluyum.

25- Tum insanlan dislincelerine ve yaptiklarina bakmadan sever ve saygi
duyarim.Yakin iliski iginde olmadigim insanlari da sevebilirim.

Bu bir test degildir. Kendinize ne kadar deder verdiginiz konusunda kesin bir 6l¢iim de yapmaz. Amaci
degerlilik duygunuzu etkileyen ve degistiriimeye ihtiyac duyan inanglarinizi belirlemektedir. Aldiginiz
puan icin herhangi bir yorum yapmayin. ilerleminizi 6lgmek icin cizelgeyi her alti ayda bir tekrarlayin.
Distik puanlar, kendinizi iyi hissetmenizi engelleyen inanc ve davraniglar kaliplarini belirtir. Bu
ifadelerin timi ayni zamanda olumlama climleleridir. Olumsuz diislincelerinizi degistirmek icin bu
ifadeleri kendi kendinize dizenli olarak tekrar edin.

Bu cizelgeyi baskalarini anlamak icin de kullanabilirsiniz. Kabul edilemez oldugunu diisiindiigiiniiz
davraniglar gosteren kisinin degerlilik ile ilgili sorunlari oldugunu anlamaniz ona sefkat duymanizi,
anlayis gostermenizi saglar.
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