BILISSEL PSIKOLOJI TESTI

Sorulari asadida verilen kategorilere gore degerlendiriniz ve dedere
karsi gelen puani cevap olarak yaziniz. Testten gergekgi bir sonug almak
icin mUumkudn oldugunca size en yakin gelen cevabi seginiz.

- Hig Dogru Degil
Genellikle Dogru Degil
Kismen Dogru

- Biraz Dogru
Genellikle Dogru
Kesinlikle Dogru

o~ AN

Ornek olarak : 1. Sorunun cevabi benim igin ‘kismen dogru’.
— O zaman cevap kismina ‘3 Puan ‘yazarim.

1. TEST

1.Soru : Yakin oldugum insanlara karsi onlara ¢ok yapisik oldugumu
dusunuyorum. Cunku onlarin beni terk edeceginden korkuyorum.

Cevop:____

2.Soru : Sevdigim insanlarin benim yerime bir bagkasini tercih
edeceklerini dusunup bu konuda sik sik kaygilanirim. Beni terk ederler,
benden daha iyisini bulursa birakip gider ...

Cevop:____

3.Soru: Genellikle insanlarin gizli amaglari oldugunu dasunuram.
Insanlara kolay kolay givenmem.

Cevap:____

4.Soru : Bagka insanlarin yanindayken kendimi korumak isterim. Cinkud
mesafemi korumazsam beni Uzup kirabilirler.

Cevop:____



5.Soru : Bagima bir tehlike gelmesi, bir felaket gelmesi, hastalik kapma
konusunda normal insanlara gére daha fazla kaygl duyarim.

Cevap:____

6.Soru : Benim veya ailemin : paramizi kaybedecegimiz ve bagkalarina
muhtag kalacagimiz konusunda endigelenirim.

Cevop:____

7.Soru : Tek bagsima sorunlarla, problemlerle basa ¢ikamayacagimi
dusunudrum. O yuzden sik sik baska insanlarin yardimina ihtiyag
duyarim.

Cevap:____

8.Soru : Ebeveynim ve ben : birbirimizin hayatlarina ve problemlerine
cok karigiriz.

Cevap:

9. Soru : Genellikle ve sik sik soyle hissediyorum : basima bir sey gelse bir
stkinti yasasam bana bakacak, ilgilenecek biri yok gibiydi bu zamana
kadar.

Cevap:

10.Soru : insanlar benimle ilgilenmek konusunda (aile, cevre, arkadas,
sevgili... hepsi) seyler : benim duygularim falan pek umurlarinda degil.
Yalandan yani.

Cevap:____

1. Soru : Kendimi higbir yere ait hissedemiyorum. Sanki ben farkli
biriyim.

Cevop:____

12. Soru : Siradan ve sikici biriyim. Sosyal ortamlarda ne séyleyecegimi
bilemem.

Cevap:____



13. Soru : Benim yakin arkadasim Sevgilim / Dostum : benim gergek
kusurlarimi bilse yanimda olmazdi..

Cevap:____

14.Soru : Genellikle ve sik sik kendimden utanirim. Bagkalarinin sevgisini
ve saygisini hissetmedigimi disunuyorum.

Cevop:____

15. Soru : is hayatinda veya okul hayatinda (hangisinin igindeyseniz):
kendimi diger insanlar kadar zeki hissetmiyorum.

Cevap:____

16. Soru : Genellikle kendimi yetersiz hissediyorum. Diger insanlardan
daha alt oldugumu, ortalama alti oldugumu yeteneksiz oldugumu
dusunuyorum.

Cevap:

17.Soru : Cevremdeki insanlarin isteklerini kabul etmem gerektigini
hissediyorum. GunkU eger kabul etmezsem benimle gérismeyi
kesebileceklerini, baglarini koparabilceklerini ve onlari kaybedecegimi
dusunuyorum.

Cevop:____

18. Soru : Bagkalari beni etrafimdaki insanlara kargi fedakar, ama
kendine karsl sorumsuz biri olarak gorurler.

Cevap:____
19.Soru : Yapti§im is her neyse : o iste bir numara olmak isterim.
Cevap:

20.Soru : Basarmam gereken o kadar ¢ok sey var ki : rahatlamaya, keyif
almaya hig vaktim yok.

Cevap:____



21. Soru : Toplumun ya da gevremin koydugu kurallara & geleneklere
uymak zorunda hissetmiyorum kendimi.

Cevap:____
22. Soru : Butun igleri bitirme konusunda kendimi disipline edemiyorum.
Cevop:____

Toplam Puan:____

2. TEST

1.Soru : insanlarin beni tizecedini ya da kullanacagini beklerim.
Cevap:

2.Soru : Hayatim boyunca bana yakin olan insanlar beni kétuye
kullandi.

Cevap:____

3.Soru : Sevdigim insanlarin bana ihanet etmesi sadece bir an
meselesidir.

Cevop:____

4.Soru : Kendimi her zaman korumali ve her an tetikte olmaliyim.
Cevap:____

5.Soru : Eger dikkatli olmazsam insanlar benden yararlanir.
Cevap:____

6.Soru : insanlarin gercekten benim yanimda olup olmadigini gérmek
icin onlari test ederim.

Cevap:____

7.Soru : Insanlarin beni incitmesinden énce davrani, 6nce ben onlari
incitirim.

Cevop:____



8. Soru : insanlarin bana fazla yoklagsmasini istemem, ¢linkl beni
inciteceklerini hissederim.

Cevap:____
9.Soru : Bana yaptiklarindan dolayi insanlara ofkeliyim.
Cevop:____

10. Soru : Givenmem gereken insanlar tarafindan : fiziksel, s6zel, cinsel
tacize ugradim.

Cevap:____
Toplam Puan:

3. TEST

1.Soru : Aldigimdan daha fazla sevgiye ihtiyacim var:
Cevap:____

2. Soru : Kimse beni gercekten anlamiyor.
Cevap:____

3.Soru : Genellikle benim ihtiyaglarimi 6nemsemeyen, soguk insanlara
ilgi duyarim ( kiz & erkek - karsi cins)

Cevap:____

4.Soru : Deger verdigim insanlardan higbiri bana ne olacagiyla
derinden ilgilenmedi.

Cevop:____

5.Soru: Bana en yakin insanlara bile bir uzaklik hissederim.

Cevap:____

6.Soru : Bana tutunan hig kimse yok bu hayatta.

Cevop:____



7.Soru : Beni gergekten dinleyen, beni gergekten anlayan biri yok bu
hayatta.

Cevap:____

8.Soru : Insanlarin beni ydnlendirmesine ve korumasina izin vermem.
Icimden bunu istesem bile buna izin vermem.

Cevop:____
9.Soru : insanlarin beni sevmesine izin vermem.
Cevap:____
10.Soru : Gogunlukla yalnizim.
Cevop:____
Toplam Puan:____

4. TEST

1.Soru : Sosyal ortamlarda kendimin ¢ok fazla farkinda oluyorum
Cevap:____

2.Soru : insanlarla bulusmalarimda cok donuk ve sikici hissediyorum.
Ne diyecegimi bilemiyorum.

Cevap:____

3.Soru : Arkadas olmak istedigim insanlar, bir sekilde benden UGstun
insanlar oluyo genelde. ( Gorunus, statl, populerlik olarak )

Cevap:

4.Soru : Sosyal olaylardan kagmak benim igin daha iyidir onlara
katilmaktansa.

Cevap:
5.Soru : Kendimi gekici bulmuyorum. ( Fiziksel anlomda.)

Cevop:____



6.Soru : Kendimi diger insanlardan, temelden farkli hissediyorum.
Hamurumuz farkli.

Cevap:____
7.Soru : Higbir yere ait degilim, kendi yolunda giden biriyim.
Cevop:____
8.Soru : Kendime her zaman gruplarin diginda hissederim.
Cevap:____
9.Soru : Benim ailem, gevremizdeki diger ailelerden farkliyd..
Cevop:____
10.Soru : Kendimi genel olarak toplumdan kopuk hissediyorum.
Cevap:____
Toplom Puan:___

S. TEST

1.Soru : Sevdigim insanlarin beni terk edecegine dair ¢ok endige
duyuyorum.

Cevap:____

2.Soru: insanlarin beni terk edecedinden korktugum icin insanlara
yapisirim,

Cevop:____
3.Soru: Saglam bir destegim yok.

Cevap:____

4.Soru: Bana bagli kalmayacak insanlara asik oluyorum.

Cevop:____



5.Soru: insanlar hayatima girip ¢ikiyorlar.

Cevap:____

6.Soru: Sevdigim biri uzaklastigi zaman umutsuzluga kapiliyorum.
Cevop:____

7.Soru : Sevgililerimin beni terk edecegi fikrine o kadar takigim ki onlari
uzaklastiriyorum kendimden.

Cevap:____

8.Soru : Bana en yakin olan insanlarin sagi solu belli olmaz. Bir an
benim yanimdadirlar sonra bir anda yok olurlar.

Cevop:____

9.Soru : Bagka insanlara ¢ok ihtiyag duyarim.
Cevap:____
10.Soru : Sonunda yalniz kalacagim iste.
Cevop:____
Toplam Puan:____

6. TEST

1.Soru : Gunluk hayatin sorumluluklarini yerine getirmek konusunda bir
yetigkinden ¢ok bir gocuk gibi hissediyorum.

Cevop:____

2.Soru : Tek bagima geginme konusunda beceriksizim.
Cevap:____

3.Soru : Tek bagima iyi idare edemiyorum.

Cevop:____



4.Soru: Diger insanlar bana benim kendime baktigimdan daha iyi
bakarlar.

Cevap:____

5.Soru : Biri beni yonlendirmedigi surece yeni gorevleri dizenlemede
sorun yagiyorum.

Cevop:____

6.Soru : Higbir seyi dogru yapamiyorum.
Cevap:____

7.Soru : Ben beceriksizim.

Cevop:____

8. Soru : Benim sagduyum eksik.

Cevap:____

9.Soru : Kendi muhakeme’me guvenemiyorum.
Cevap:____

10.Soru : GUnluk hayat bana ¢ok sikici geliyor.
Cevop:____

Toplom Puan:__

/. TEST

1.Soru : Kétu bir sey olacagi hissinden kurtulamiyorum.

Cevap:
2.Soru : Herhangi bir anda bir felaketin olacagini hissediyorum.

Cevap:____

3.Soru: Sokakta yasayan bir evsiz veya dilenci olacagimdan
korkuyorum.

Cevop:____



4. Soru : Bir suglu, katil hirsiz tarafindan saldiriya ugrayacagimdan
korkuyorum.

Cevap:____

5.Soru : Bir doktor tarafindan herhangi bir tani koyulmasa bile ciddi bir
hastaligim oldugundan korkuyorum.

Cevop:____

6.Soru : Ugakta, trende vs. tek basima yolculuk etmekten kaygilanirim.
Cevap:____

7.Soru : Kayg! ataklarim oluyor.

Cevop:____

8.Soru : Bedenimdeki fiziksel duyumlarin ¢ok farkindayim. Ve onlarin bir
hastalik belirtisi oldugundan endigelenirim.

Cevap:____

9.Soru : Toplum iginde kontrolimu kaybedip gerilmekten korkuyorum.
Cevop:____

10.Soru : Para kaybetmekten ya da iflas etmekten gok korkuyorum.
Cevap:____

Toplam Puan:

8. TEST

1.Soru : Higbir kadin erkek (karsi cins) benim gergekten nasil biri
oldugumu bilse beni sevmez.

Cevap:____
2.Soru:Ben igten ige eksik ve kusurluyum.

Cevap:____



3.Soru : Bana en yakin insanlarla bile paylagmak istemeyecegdim sirlarim
var.

Cevap:____
4.Soru : Anne babamin beni sevmemesi benim sugum.
Cevap:

5.Soru : Gergek kendimi saklarim, gergek olan ben kabul edilemez.
Gosterdigim ben sahtedir.

Cevap:____

6.Soru : Genellikle beni elestiren, reddeden insanlara tutulurum. (Onlar
hosuma gider)

Cevop:____

7. Soru : Genellikle kendime karsi elestirel ve reddediciyimdir. Ozellikle
beni seviyo gibi gérinen insanlara karsi.

Cevap:____

8.Soru : Olumlu niteliklerimi degersiz goérurim.

Cevop:____

9.Soru : Kendim hakkimda agiri bir utang ile yasarim.

Cevap:____

10.Soru : En buyUk korkularimdan biri : Kusurlarimin ortaya ¢ikmasidir.
Cevop:____

Toplam Puan:

9. TEST

1.Soru : Basari beklenen alanlarda, diger kisilerden daha az yetkin
hissediyorum.

Cevop:____



2.Soru : Konu basari olunca kendimi eksik hissederim.
Cevap:____

3.Soru : Benim hayatimdaki bir ¢ok insan, islerinde benden daha ¢ok
basarilidir.

Cevap:
4.Soru : Ben 69renciyken de bagarisizdim.
Cevap:____

5.Soru : iliski icinde oldugum bircok insan kadar zeki olmadigimi
hissediyorum.

Cevop:____

6.Soru : is konusundaki basarisizliklarimin beni kigiik diistirdtguni
hissediyorum.

Cevap:____

7.Soru : Diger insanlarin yaninda kendimi mahcup hissediyorum. Cunku
basarilarim konusunda onlarla ayni seviyede degilimdir.

Cevop:____

8.Soru : Siklikla insanlarin gergekte benim oldugumdan daha yetkin
oldugumu dusunduklerine inanirim.

Cevap:____

9. Soru : Hayatta bir anlami olan 6zel yeteneklerimin olmadigini
hissediyorum.

Cevap:
10.Soru : Potansiyelimin altinda ¢alisiyorum.
Cevap:____

Toplam Puan:



10.TEST

Kategori degisiyor, yalnizca 10.testin sorularini agagida verilen
kategorilere gére cevaplayiniz:

1- Benim i¢in tamamen yanlig

2 - Benim igin buyuk 6lgtde yanlig

3 - Bana uyan tarafi, uymayandan biraz daha fazla
(Bana uymayan tarafi, uyandan biraz daha az)

4 - Benim igin orta derecede dogru

5 - Benim igin ¢ogunlukla dogru

6 - Beni mUkemmel sekilde tanimliyor

1.Soru: Baskalarinin beni kontrol etmesine izin veririm.
Cevap:

2.Soru : Insanlarin arzularina yerine getirmezsem onlarin da bana
sinirlenmelerinden ve beni dislamalarindan korkuyorum.

Cevap:____

3.Soru : Hayatimdaki 6nemli kararlarin, kendi kararlarim oldugunu
hissetmiyorum.

Cevop:____

4.Soru : Bagkalarinin benim haklarima saygi duymalarini talep ederken
sorun yaslyorum.

Cevap:____

5.Soru : Bagkalarini memnun edip onlarin onayini alirken endise
duyuyorum.

Cevop:____

6.Soru : Catismadan kaginmak igin her seyi yapabilirim.
Cevap:____

7.Soru :insanlara karsiligini oldugundan daha fazla veriyorum.

Cevop:____



8.Soru : insanlarin Gzlintistnl derinden hissediyorum. O ylizden yakin
oldugum kisilerle iletigimi kesemiyorum.

Cevap:____
9.Soru : Kendime 6ncelik tanirsam suglu hissediyorum.
Cevap:

10.Soru : Ben iyi bir insanim, ginku bagkalarini kendimden daha fazla
dusunuyorum.

Cevap:____
Toplam Puan:

M. TEST

Eski kategoriye geri donuyoruz. Devamindaki sorulari agsagidaki
kategorilere goére cevaplomaya devam ediniz.

1- Hi¢ Dogru Degil

2- Genellikle Dogru Degil
3- Kismen Dogru

4- Biraz DogQru

5- Genellikle Dogru

6- Kesinlikle Dogru

1.Soru : ikinci en iyi olmayi kabullenemem. Yaptiklarimda en iyi
olmaliyim.

Cevap:____

2.Soru: Yapti§im higbir sey yeterince iyi degil .

Cevop:____

3.Soru : Her seyi mikemmel bir dizende tutmak igin gabaliyorum.
Cevap:____

4.Soru : Her zaman ¢ok iyi gérinmeliyim.

Cevop:____



5.Soru: Yapmam gereken o kadar ¢ok sey var ki rahatlamak i¢cin zaman
buloamiyorum.

Cevap:____

6.Soru : Kendimi o kadar ¢ok zorluyorum ki, 6zel iliskilerim zarar
goruyor.

Cevop:____

7.Soru : Kendimi o kadar baski altina aliyorum ki sagligim zarar géruyor.
Cevap:____

8.Soru : Bir hata yaptigimda acimasizca elestirilmeyi kabul ediyorum.
Cevop:____

9.Soru: Cok yariggiyim.

Cevap:____

10.Soru : Zenginlik ve statu benim igin ok 6nemlidir.

Cevap:____

Toplam Puan:

12. TEST

1.Soru : Hayir'' cevap olarak kabullenmekte zorlanirim.
Cevap:____

2.Soru : istedigimi elde edemezsem sinirlenirim.

Cevop:____

3.Soru : Ben 6zelim, ve normal sinirlari kabul etmem gerekmez.
Cevap:____

4.Soru : Kendi ihtiyaglarim 6nceliklidir.

Cevop:____



5.Soru : Alkol, sigara ya da asiri yemek yemek gibi aliskanliklardan
vazge¢mekte zorlaniyorum.

Cevap:____

6.Soru: Sikici ya da monoton isleri tamamlamak i¢in kendimi
zorlayomam.

Cevop:____

7.Soru : Basimi derde sokacak sekilde durtlsel ya da duygusal
davraniyorum.

Cevap:____

8.Soru : Bir hedefe ulasamazsam kolaylikla hayal kiriklig1 yasayip
vazgegiyorum.

Cevop:____

9.Soru: Digerlerinin benim dogru bildigim sekilde davranmasi igin
Israrcryim.

Cevap:____

10.Soru : Uzun vadeli bir hedefe ulagmak igin anlik zevklerden
vazgegemiyorum.

Cevap:____

Toplom Puan:___



Biligssel Psikoloji Testinin Sonucglari

Testin sonuglari kisminda; her bir farkli kategorideki testten aldiginiz

toplam puan ile sonuglarinizi nasil degerlendirmeniz gerektigi bilgisi
yer almaktadir.

Testlerde verdiginiz cevaplarin toplam puanlari, sonuglarinizi
de@erlendirmede size dlgut olacaktir.

Testin sonuglarini okumadan 6nce, her bir teste verdiginiz cevaplarin

degerlerini toplayiniz ve cevaplarin toplamina gére sonuglari
degerlendiriniz.

Puanlama Sistemi:

10-19 : Gok dusik — Bir sorun yok

20-29: Dusuk — Arada bir tetikleniyor fakat hayatini etkileyecek
olgude bir sorun yok.

30 -39 : Sorun haline gelmistir.

40-49: Cok ciddi problem, ¢oztlmeli.

50 -60: Sizi ydnlendiriyor, mala baglamigsin.

Ornek olarak : Test -1 cevaplarin toplami: 33, o halde Test - Tin

sonuglarini degerlendirirken kendinizi “Sorun haline gelmistir® élgitine
gore degerlendiriniz.

Ayrica teste verdiginiz cevaplarin iginde tek bir tane bile S veya 6 var ise
bunu sizde o semanin olabilecegi seklinde degerlendiriniz.

Ornek olarak : Bagimlilik Semasi Testi sonucum: 24 ama 3. ve 8. soruya

5 puan vermisim o zaman bu “Bagimllik Semasi®nin bende olabilecegi
ihtimalini degerlendirmeliyim.



Semalar Oz Degerlendirme Tablosu :

SEMA ADI TOPLAM PUAN

1. Genel Sema

Kugku ve Kotuye Kullanma Semasi

Duygusal Yoksunluk $Semasi

Sosyal izolasyon Semasi

Terk Edilme Semasi

Bagimulik Semasi

Dayaniksizlik Semasi

Kusursuzluk Semasi

Ole|N|loflo|lslw|n

Basarisizlik Semasi

10. Boyun Egicilik Semasi

1. Yiksek Standartlar Semasi

12. Hakllik Semasi

Biligsel psikoloji testinden aldiginiz puanlari yukaridaki semada kayit
ediniz. Daha sonra altta verilen semalar hakkindaki sonug yazilarina
bakarak degerlendirmenizi yapabilirsiniz.



Semalar

1- Genel Sema Testi

Sonug¢: Amaci daha sonraki daha tikel testleri genel semayla
karsilastirmak igindir.

2 - Kusku ve Kotuye Kullonma Semasi Testi

Sonug : Bir gsekilde insanlarin sizi kotuye kullanacagini
dusunuyorsunuz. Mesela bu beni ¢ok seviyor ama kesin arkadan bir is
ceviriyordur seklinde ¢alisiyor beyin. Surekli her seyde bir kusku
suphecilik. Bu herif kesin bana yalan séyluyor. Beni manipule ediyor
bence. Gorundugu gibi iyi niyetli degil bu. Bana iyilik yapiyor ama kesin
bir plani vardir onun beni istismar edecek kullanacak. Bunun en kétu
tarafi hayatta samimi iligkiler kuramiyorsunuz yada iligki kuruyorsunuz
ama yuzeysel ve yapay oluyor. Yalandan yagiyorsunuz, yalandan
arkadaslariniz var, yalandan sevdikleriniz sevenleriniz var. insanlar
surekli test etme ihtiyaci duyarlar. Partnerini strekli test eder acaba
gergekten gosterdigi gibi bir insan mi yoksa bana karsi strekli bir plana
mi sahip? Cok uzun suren agk arkadaslik iligkilerinde bile surekli test
etme ihtiyaci duyar. Cinkl goérdugu seyin dogruluguna inanamaz
surekli arkasini kurcalar bagka bir sey mi var gibi.

3 - Duygusal Yoksunluk Semasi Testi

Sonug : Kimse aslinda gergekte sizi gok dnemsemiyor en yakinlariniz
bile. Sizi kimse gergekte anlamiyor. Konkam bile beni anlamiyor hep
yanlizim. Béyle dugindugun zaman seni itin gotline sokan insanlardan
hoslanmaya baslarsin. CinkU onlar sana "gergek bu realist” seklinde
gelir. Seni siklemeyen insanlarin pesinde daha ¢ok kosmaya baslarsin.
Sebebi ebeveynlerin gocukken ¢ocugunun duygularina 6nem
vermemistir ihtiyaglarini dizgun karsilamamistir. Soguk
davranmislardir. Bu da bir inanca yol agabilir, kendisine soguk kotu
davranan insanlara bu gergek hakiki insan diyebilir. Beyin otomatikmen
gordugu insanlari itk tanididi kisilerle kiyaslar. Kendisine soguk sert
davranan kisileri daha samimi bulur. Degersiz hissetmeye alismis bir
insana degerli hissettirmeye ¢alistiginizda bu sema ¢ok hizli ortaya
¢ikabilir. Kafasinda sizi tuhaf bulur ve sizden nefret edebilir.



4 - Sosyal izolasyon Semasi Testi

Sonug : Bu gevreyle alakali sosyal bir semadir. Sosyal iligkilerinizi tetikler
en cok. Siz baskasiniz geri kalan insanlar bagka. Ozelim ben farkliyim bi
basgkayim seklinde galisir beyin. Bunun nedeni gocukken akranlariniz
sizi diglamigtir. Bu sema asosyallige en ¢ok sebep olan semadir. Bu
semada bir maske durumu da var, ¢ok sosyal konugskan gérunebilir bu
tiplerin bazilari. Bu bir savunma mekanizmasi rahatsiz bundan
kurtarmaya ¢alisiyor ama yalan. Adam ortama uyum sagliyor ¢ok sosyal
biri dersin ama halbuki dessen aglayarak kagar beni yakaladin diye. Bir
cok sema igin tam tersini kendisinde yaratmaya ¢alismak, telafi etmeye
calismak durumu olur. Herhangi bir sema sifir ¢ikiyorsa bu da bi
problem.

S - Terk Edilme Semasi Testi

Sonug: Sevdiginiz insanlarin sizi terk edebilecegdini ve sizin kolayca
dislanabilecek biri oldugunuza dair beyniniz bazi verileri paket halinde
sunuyor olabilir. Ornek olarak siz ve bir bagkasi var ve beyniniz
otomatikmen bu kiz beni degil onu tercih eder gseklinde ¢aligiyor.
Temelde yanliz kalacagini, terk edilecegini dugunuyorsun. Ve bu yluzden
sana yakin olan insanlara onlari kaybetmemek igin yapisiyorsun.
Hayatiniza bir insan giriyor onunla ¢ok yakin oluyorsunuz. Aradan belli
bir zaman gegiyor ve ondan nefret etmeye basliyorsunuz. Samimi
oldugu kisinin ona yakinlik gostermesi hakkinda siphe duyabilir. Beni
terk edecek ezberi var. Bazen kisi terk edilmenin acisini kendisi
yasamamak igin ilk kendisi terk eder. Mesela bir bagka belirti de
partnerin artik seninle devam etmek istemedigini ayrilmak istedigini
séyluyor ve sen buna karsi agiri 6fke, nefret duyuyorsun.

6 - Bagimlilik Semasi Testi

Sonug : Bagkalarinin destegi veya yardimi olmadan hayatiniza devam
edemiyorsunuz. Kokeninde genelde ¢ocukken "bagimsiz' yaramazlik
yapmissindir ama ya hep engellenmigsindir, uyarilmigsindir,
azarlanmigsindir. Bir sekilde sana hep yetersiz hissettirmisler cocukken
ve bu sema gelisiyor. Yine bi seyi yanlis yaptim zaten hep yanlis
yapiyorum. Bagkalari bana akil vermeden yardimci olmadan bi sik
yapamam bu hayatta. Hayatinizda guglu otoriter insanlar tercih
ediyorsunuz. Derneklere, cemaatlere uyelik ¢cok géruliyor bu semada.
Gunkd devamli akil almaniz lazim tek basiniza basaramazsiniz. Sizi
devamli ydnlendiren bir otorite ile hayatinizi kurarsiniz. Bir restorantta



siparig verirken kendisi vermez yanindakine verdirir. Kendisi sorumluluk
almak istemez ¢lUnku kendisi yaparsa kesin yanlig bir sey yapacaktir o
yuzden yanindakine havale eder.

7 - Dayaniksizlik Semasi Testi

Sonug : Her an bir felaket kotu bir sey olacakmis gibi. En mutlu aninda
bile en olmayacak seyi disinup devamli beyni tarafindan manipdule
edilir. Bu insana ekstra olumsuz anlamda duyarlilik eklemler. Kizla gok
iyi geginiyoruz ama kesin ayrilicaz kesin aldatacak beni. Kesin bi ibnelik
var bu isin icinde. Bunun nedeni gocukken yasadiginiz ortamin tehlikeli
oldugu bi sekilde size hissettirilmis ebeveynleriniz tarafindan. Guvenli
bir alanda oldugunuz size gosterilememis. Yeri geldiginde belki elini
kaldirmislar. Her an bir tehlike olabilir. Bu semanin en temel
nedenlerinden biri sizi cok koruyan sizin kiliniza zarar gelmesin diye
abartan anne babanizdir. Sizi her seyden korumak isteyen, sizin igin
cok endiselenen kaygilanan ebeveynler boyle bir semaya sebep
olabiliyor. Sorun su ki korkulariniz aslinda gergek degil. Beyniniz sizi
manipule edip korkularla yonetiyor. ButUin enerjinizi guvende
oldugunuzu hissetmek i¢in harciyorsunuz. Her seyi givende olmaniz
igin yaplyorsunuz siz bu hayatta. Dogal afetlerden agiri korkma, ya
elektrikler kesilirse asansorde kalirsam ya ugak duserse ya arabayla
giderken kazadan 6lup gidersem gibi dugunceler beyni sarar. Normal ig
yerinde otururken kisi kalbinin hizli attigini fark eder ve eyvah kalp krizi
mi gegiriyorum sabah i¢tigim kahveden mi gibi dustncelere basit bi
kalp ritminin hizlanmasindan dusebilir.

8 - Kusurluluk Semasi Testi

Sonug : icten ice kendinizi eksik kusurlu hissedersiniz. icten ice ama
bunu digariya tam tersini de gosterebilirsiniz. Cinku soyle
dusunuyorsunuz insanlar sizi gergekten 6zinuzu tanirlarsa, kendinizi
agarsaniz insanlara sizi sevmezler sizden uzaklagirlar diye
dusunursunuz. Bunun nedeni de gocukken ailenizden kendiniz gibi
davrandiginiz caninizin istedigi gibi davrandiginiz i¢in saygl gérmediniz
hep asagilandiniz. Bizim ¢ocuk ¢ok yaramaz sizinki ¢ok uslu, sizinki gok
caligskan bizimkinin dersleri kotlu seklinde sema olusur. Asiri kiyastan,
topluma aglk kiyastan dolayl bu sema olusabilir. Ovilmekten korkmak
sonucu dogurur bu sema. Kendisinin degersiz olduguna dair,
sevilecekse bile belirli sartlari yerine getirdiginde sevilecegine dair bir
inanci olusur kisinin. Kisi okulda basit bir sunum yapacaksa, konugsma
yapacaksa bunu yapmak istemez, okula gitmez. Mikemmel



yapmayacaksam yapmayacagim sekline galigir beyin. Alt kabul olarak
kesin bir hata yapacagim dusiuncesi var bu da surekli bir seyleri
ertelemeye sebep olabilir.

9 - Basarisizlik Semasi Testi

Sonug : Kusursuzluk semasiyla buyuk ortak noktalari vardir ama
farkliliklar da igerir. Size gocukken aptal tembel bundan bi sey olmaz
denmistir akranlariniz aileniz tarafindan. Bu basarisizlik bir kehanet
haline gelir artik beyninizde beyin bunu alir isler igler ve artik sizi
basarisizligr abartan bir hale sokar. Cok basarisiz oldum ¢ok kotu is
¢ikardim seklinde galigir beyin. Bagarisini da kiigimser. 100luk sinavdan
90 aldigi ig¢in kendini basarisiz sayar. Cinkid Ahmet 95 aldi benden daha
ustun. Kisi sinavda 500 tzerinden 400 aliyor ama tercihini 350 puanlik
olan bir bélumden yana yapiyor ¢inku ben onun igin yetersizim o
400luk bolume gidersem rezil olurum seklinde disuinerek potansiyelini
sinirlar. Kigi yetersiz oldugu igin degil yetersiz hissettigini igin igindeki
potansiyeli ortaya ¢ikaramaz.

10 - Boyun Egicilik Semasi Testi

Sonug : Kendi ihtiyaglarinizi, bagkalarint memnun etmek igin, onlarin
ihtiyaglarini karsgilamak i¢in arka plana koyarsiniz. Fedakarlik semasidir.
Fedakar insanlarin bir cogunda gizli bir 6zne olarak vardir bu sema.
Baska insanlari memnun etmek icin kendinizi feda edersiniz. iki tarli
dusunur; kendi istedigim seyi diretirsem beni terk eder, cezalandirir
veya korkarsiniz diglanmaktan. Bunun nedeni gocukken aileniz
arkadasginiz veya ¢evrenizden biri sizi kontrol altina almistir. Strekli
baskindir size karsi ve kontrolcudur. Sizin yerinize her seyi hesaplar
sunu soyle yapacaksin diye. Ve bu sizi mala gevirir. Hayatta da hep
kontrol edilmek istersin, olmasi gereken bu gibi. Kadinlar agisindan bu
sema daha tehlikelidir. Boyun egicilik semasi olan kadinlar dayak atan
degil dayak yinen erkegdi severler ¢unku gefkat duyarlar. Normalde
dayak atan daha degerli olmasi lazim ¢unkl guglu otoriter ama
magdur olanin yaninda konumlanirlar. Cinkl sunu yapmak ister,
fedakarlik yaopmasi gereken biri var karsisinda ve yapmasi gerekir. Yada
bir bagka durumda surekli aldatan pi¢ bir adama asik olur ¢tnku ig
yapisindan soyle disunur, ben bunu adam ederim. Fedakarlik yaptigini
dusunur. Surekli déven bir herifle evlenir ¢linkld onu duzeltecegdi inanci
vardir. Boyun egicilik semasinin ortaya ¢ikti§i durumlardir bunlar.



11 - YUksek Standartlar Semasi Testi

Sonug : Kendinizle ilgili gok ylksek beklentileriniz vardir. Kendinize karsi
da etrafiniza karsi da hedefe gitmek igin acimasizsinizdir. Guzellik igin
devamli ameliyat olan kadinlar devamli daha guzel olayim seklinde
galisiyor kafa. Sunun igin bunun igin yuksek standartlar koyar
maksimum duzeyde konu neyse guzellik, para, gug. Gerekirse her turlu
uckagit¢iigr yoparim yeter ki param olsun. Para i¢in her sey yapilir.
Bunun nedeni gcocukken psikopatik bir sekilde en iyisi olmaniz seklinde
baskilanmigsinizdir. Bulundugun okulda gevrede konu neyse en iyisi sen
olacaksin. Beyin bunu alip sizi manipule etmeye bagslar. En iyisi degilsen
basarisizsin. Dolayisiyla naparsaniz yapin basarili olamiyorsunuz ¢unku
bir seyi iyi yapsaniz bile sizden daha iyi yaopan var bu yuzden kendinizi
basarili hissetmiyorsunuz.

12 - Haklilik Semasi Testi

Sonug : Bu semaya sahip olan kisi kendini hep ayricalikli hisseder. Bu
sema pervasizdir. Kadinlarda baskin bir sema. Disaridan bakan biri
senin yerine utanir ama sen oyle hissetmezsin ¢inku hak ediyorsundur.
Babam bana ferrari almak zorunda ¢unkU hak ediyorum. Bunun sebebi
gocukken simartilmigsinizdir. Ne istiyorsaniz yapilmistir 6ntnuize
koyulmustur. Kendinizi disipline edemezsiniz. Herhangi bir konuda uzun
sureli disiplinle ilerleyemezsiniz. Uzun sureli disiplin kuramazsiniz
herhangi bir konuda. Uzun vadeli basarili igler yapamazsiniz. Cinku
kafa hep bunu istiyorum hemen hizli olsun geklinde ¢aligiyor. Ayrica
kendini buylk gérmenin sebebi ¢ok ihmal edilmis bir cocuklukta
olabilir. Buna bir telafi olarak bu sema ortaya ¢ikabilir. Kisi ben ylceyim,
buylgum hakliyim seklinde bir patern de gelistirebilir. Bu semada
yetiskin bir kisi istedigi sey ona verilmezse gocukluktaki haline doner
aglar badirir cagirir.
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