HATARHUZAS TESZT

Valaszold meg a kérdéseket Ugy, hogy felirod a kérdés szamahoz a valaszod betUjelét vagy
kinyomtatva bekarikazod azt. Igyekezz &szintén megvalaszolni, hiszen ebbdl tanulhatsz!
Csak utana nézd meg az értékelést.

1.lgent mondok valakinek a kérésére akkor is, ha nemet szeretnék.

A. Igen, gyakran megteszem.
B. Nemet szoktam mondani és megmondom az okdt is, hogy tébbé ne kérjen meg ré.

C. Altaldban nemet mondok anélkiil, hogy menteget&znék vagy hazudnék.

2.Ugy érzem, mintha allandéan nekem kellene megmentenem a hozzam kézel
allékat és megoldanom a problémaikat.

A. Nem, nem foglalkozom mésok dolgaival.

B. lgen, gyakran megesik

C Nem, tisztdban vagyok a korldtaimmal, ezért csak azt ajdnlom fel, amit tudok és akkor,
" amikor megtehetem.

3.Rendszeresen azon kapom magam, hogy értelmetlen veszekedést vagy vitat
folytatok valakivel.

A. Igaz.

B. Nem, nem szoktam ilyesmit tapasztalni.

C. Nem, igyekszem tavol tartani magamtél az embereket.
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4. Azért adok kolcson a rokonaimnak vagy barataimnak, mert sajndlom éket,
bilntudatom van, kételességemnek érzem, vagy megfenyegetnek.

A. lgaz.

B. Nem, ésvilagosan megfogalmazom az elvarasaimat is, hogy mikorra szeretném, ha

visszafizetnék.
C Nem, mert nem bizom az emberekben, és egyetlen fillért sem engedek ki a kezembdl,
" amit megkerestem.

5.Gyakran stresszelek a munkam miatt

A. lgoz.

B Nem, soha nem gondolok rd. Ha épp nem dolgozom, nem t6r6dém vele, és nem érdekel, mi térténik

a munkahelyemen.

C. Nem, kikapcsolom az értesitéseket, és nem foglalkozom a hivasokkal, izenetekkel és e-mailekkel. Ha
mar hazaértem, igyekszem valéban ott lenni a csalddommal, bar&taimmal, vagy magammal
foglalkozom. Bizonyos helyzetekben el&fordul, hogy kicsit rugalmasabb vagyok (vészhelyzetekben
vagy nagy projektek kapcsan), de figyelek arra, hogy tul hosszan akkor se szippantson be a munka.
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6.Azt hiszem, tul sok idét toltok kozésségi oldalakon.

A. lgaz.

B. Nem, alkalmanként szivesen bejelentkezem, de nem veszek el benne.

C. Meghatdrozott napokon és idGszakokban bejelentkezem a munkam miatt, de aztén
kijelentkezem a telefonomon.

7.Bliintudatom tamad, ha valakinek a kérésére nemet mondok.

A. Igaz.
B. Nem.
C. Nem, nem érdekel, mit gondolnak az emberek. Idegesit/dihit/frusztral, ha kérnek

t6lem valamit.

8.0Olyanokra is ra szoktak beszélni, amiket nem akarok.

A. lgaz.
B. Nem.

C. Nem, az emberek tudjdk, hogy t6lem nem kérhetnek semmit.
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9.Nem bizom az emberekben

A. lgaz.

B. Nem mindenkire érvényes.

C. Nem, mindenkiben megbizom, épp ebbdl adddnak sokszor a porbléméim.

10.Tul sok személyes informacioét osztok meg magamraél és tul koran.

A. lgaz.
B. Nem.
C. Ahhoz nem bizom az emberekben eléggé, hogy személyes informdcidt osszanak

meg veluk.



11.Képes vagyok elfogadni, ha nemet mondanak egy kérésemre anélkiil, hogy
magamra venném, ugy érezném, hogy a személyem ellen iranyul.

A. lgaz.
B. Nem, hajlamos vagyok magamra venni az ilyesmit.

C. Altaléban nem kérek mésoktdl segitséget. Nem hiszem, hogy jé| megesinalndk, amit

kérek - illetve nem bizom benniik.

12. Ha rosszul bannak velem, nem teszem szoéva.

A. Igaz.
B. Nem, megszakitom a kapcsolatot, kirigom az illet6t, vagy pletykdlni keztek réla.

C. Nem, képes vagyok megmondani masoknak, hogyan érzek.

13. Blintudatom van, ha magamra forditok némi idét.

A. Nem, pontosan tudom, hogy t6r6dném kell magammal ahhoz, hogy tér8dni tudjak
masokkal. Kiszdradt kitbdl nem tudsz vizet merni.

B. lgaz.

C.

Nem, el6rébb sorolom a sajét szikségleteimet masokéindl.

14.Akkor is bocsanatot kérek, ha valami nem az én hibam volt.

A. Nem, jellemz8en nem az én hibambdl térténnek a dolgok.
B. Igaz.

C Nem, csak akkor kérek bocsanatot, ha olyasmit tettem, amiért én felelek és tudom, hogy
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megbdntottam vele valakit.

15.Szétszort vagyok és stresszes, mert millié dolgom lenne, de nincs elég idém rajuk.

A. lgaz.

B. Oszintén, nem sok dologgal foglalkozom. Az életem nyugodt, mert nincs se tdl sok
bardtom, se til sok kételezettségem.

C. Nem, megtanultam nemet mondani, kiszervezni és delegdlni feladatokat vagy segitséget
kérni, hogy ne essek szét és ne stresszeljek.

16.Ha fontos mondandém lenne, akkor sem hallatom a hangom.

A. lgoz.
B. Nem, mert tudom, hogy az én gondolataim is épp olyan fontosak, mint barki masé.

C. Nem, s6t én intek csendre mdasokat, vagy nem adok esélyt arra, hogy megszdlaljanak..



A B C
SZivacsos merev egészséges
merev szivacsos egészséges
SZivacsos egészséges merev
Szivacsos egészséges merev
SZivacsos merev egészséges
Szivacsos egészseges merev
szivacsos egészséges merev
szivacsos egeészséges merev
9 merev egészséges SZivacsos
10 SZivacsos egészéges merev
1 egészeges szivacsos merev
12 SZivacsos merev egészéges
13 egészéges szivacsos merev
14 merev Szivacsos egészéges
15 szivacsos mereyv egeészéges
16 szivacsos egészéges merev
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