Forras: Nedra Glover Tawwab: Enhatarok

Onértékeld teszt

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

A. Igen, gyakran megteszem.

B. Nemet szoktam mondani, és megmondom az okat is, hogy tobbé ne kérjen
meg ra.

C. Altaldban nemet mondok anélkiil, hogy menteget6znék, vagy hazudnék.

2. ,,Ugy érzem, mintha allandéan nekem kellene megmentenem a hozzam
kozel allokat és megoldanom a problémaikat.”

A. Nem, nem foglalkozom masok dolgaival.

B. Igen, gyakran megesik.

C. Nem, tisztaban vagyok a korlataimmal, ezért csak azt ajanlom fel, amit
tudok, és akkor, amikor megtehetem.

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

A. lgaz.
B. Nem, nem szoktam ilyesmit tapasztalni.
C. Nem, igyekszem tavoltartani magam az emberektdl.

4. ,Azért adok koélcson a barataimnak, vagy a rokonaimnak, mert sajndalom
Oket, blintudatom van, kételességemnek érzem, vagy megfenyegetnek.”

A. lgaz.

B. Nem, és vilagosan 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.
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5. ,Gyakran stresszelek a munkam miatt.”

A. lgaz.

B. Nem, soha nem gondolok ra. Ha épp nem dolgozom, nem tér6dém vele,
és nem érdekel, mi torténik a munkahelyen.

C. Nem, kikapcsolom az értesitéseket, és nem foglalkozom a hivasokkal,
Uzenetekkel és e-mailekkel. Ha mar hazaértem, igyekszem valdban ott
lenni a csalddommal, barataimmal, vagy 6nmagammal foglalkozom.
Bizonyos helyzetekben el6fordul, hogy kicsit rugalmasabb vagyok
(vészhelyzetekben, vagy nagy projektek kapcsan), de figyelek arra, hogy
tul hosszan akkor se szippantson be a munka.

6. ,,Azt hiszem tul sok id6t toltok kozosségi oldalakon.”

A. lgaz.

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

C. Meghatarozott napokon és id6szakokban bejelentkezem a munkam miatt,
de aztan kijelentkezem a telefonon.

7. ,,Blintudatom tamad, ha valakinek a kérésére nemet mondok.”

A. lgaz.

Nem.

Nem, nem érdekel mit gondolnak az emberek. Idegesit/duhit/frusztral, ha
kérnek t6lem valamit.

O ®

8. , Olyan tevékenységekre, vagy kotelezettségekre is ra szoktak beszélni,
amelyeket nem akarok.”

A. lgaz.
B. Nem.
C. Nem, az emberek tudjak, hogy t6lem nem kérhetnek semmit.
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9. ,,Nem bizom az emberekben.”

A.
B.
C.

Igaz.
Nem mindenkire érvényes.
Nem, mindenkiben megbizom, épp ebbdl szokott problémam keletkezni.

10. ,,Tal sok személyes informaciét osztok meg magamrol, és tul koran.”

. lgaz.
. Nem.
. Ahhoz nem bizom az emberekben eléggé, hogy személyes informacidkat

osszak meg vellk.

11. ,Képes vagyok elfogadni, ha nemet mondanak egy kérésemre anélkiil, hogy

magamra venném, ugy érezném, hogy a személyem ellen iranyu

A.
B.
C.

III
.

Igaz.

Nem, hajlamos vagyok magamra venni az ilyesmit.

Altaldban nem kérek masoktdl segitséget. Nem hiszem, hogy jol
megcsinalnam, amit kérek, illetve nem bizom benniik.

12. ,Ha rosszul bannak velem, nem teszem szova.”

. lgaz.
. Nem, megszakitom a kapcsolatot, kirigom az illet6t, vagy pletykalni

kezdek réla.
Nem, képes vagyok megmondani masoknak, hogyan érzek.

13. ,Blintudatom van, ha magamra forditok némi id6t.”

A.

x

Nem, pontosan tudom, hogy tor6dnom kell magammal ahhoz, hogy
torédni tudjak masokkal. Kiszaradt kutbél nem tudsz vizet merni.

Igaz.

Nem, el6rébb sorolom a sajat szlikségleteimet masokénal.
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14. , Akkor is bocsanatot kérek, ha valami nem az én hibam volt.”

A. Nem, jellemz6en nem az én hibambdl térténik valami.

B. Igaz.

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

15. ,,Szétszort vagyok és stresszes, mert milli6 dolgom lenne, de nincs elég
idé6m rajuk.”

A. lgaz.

B. Oszintén, nem sok dologgal foglalkozom. Az életem nyugodt, mert nincs
se tul sok baratom, se tul sok kotelezettségem.

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

16. ,,Ha fontos mondandom lenne, akkor sem hallatom a hangomat.”

A. lgaz.

B. Nem, mert tudom, hogy az én oOtleteim és gondolataim is épp olyan
fontosak, mint barki maséi.

C. Nem, s6t igazabdl én intek csondre masokat a munkahelyen, vagy nem
adok esélyt nekik, hogy megszélaljanak.
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Megolddkulcs

Deritsd ki, hogy milyen tipust hatarok jellemeznek inkabb! Karikdzd be a
megoldokulcson a valaszaidat, majd add 6ssze hany pontod lett a szivacsos, a
merev €s az egészséges verziobol. Amelyiknél a legtobb pontot érted el,
leginkabb az jellemzd rad.

1. szivacsos merev egészséges
2. merev szivacsos egészséges
3. szivacsos egészséges merev

4. szivacsos egészséges merev

5. szivacsos merev egészséges
6. szivacsos egészséges merev

7. szivacsos egészséges merev

8. szivacsos egészséges merev

9. merev egészséges szivacsos
10. szivacsos egészséges merev

11. egészséges szivacsos merev

12. szivacsos merev egészséges
13. egészséges szivacsos merev

14. merev szivacsos egészséges
15. szivacsos merev egészséges
16. szivacsos egészséges merev

Qe

GONDOLATOK
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Mit jelentenek a hatarok tipusai?

Szivacsos:

e Tulzottan kitarulkozol, mindent meg akarsz osztani valakivel.

o Tarsfligg6ségben szenvedsz.

e Osszeolvadsz valakivel (amikor nincs érzelmi tavolsag kdzted, és egy
masik személy kozott).

e Képtelen vagy nemet mondani.

e Mindig az emberek kedvében akarsz jarni.

e Flggsz a masoktol érkezd visszajelzésektdl.

e Szinte megbénit az elutasitastol valé félelem.

e Elfogadod, ha rosszul bannak veled.

Merev:

e Soha nem osztozkodsz.

e Falakat huzol magad koré.

e Kerilod, hogy sebezheté6nek mutatkozz.

e Lerazol masokat.

e Magas elvarasokat tamasztasz masokkal szemben.
e Szigoru szabalyokat eréltetsz.

Egészséges:

e Tisztaban vagy az értékrendeddel.
e Adsz a sajat véleményedre.
o Megfelel6 mértékben osztozkodsz masokkal.

e [Egészséges mértékben vagy sebezhetd azokkal, akik elnyerték a
bizalmad.

e Nem okoz gondot, ha nemet kell mondanod.

e Nem okoz gondot, ha valaki nemet mond neked, mert nem veszed a
személyed elleni tdmaddasnak.
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