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(insanlararasi iliskilerde bagimlilik)

Coziimlenmemis Bagimhhk Durumlarinin 25 Sonucu

Baskalarinin duygularindan ve / ya davraniglarindan sorumlu oldugumuzu varsayariz.

Bagkalarinin duygu ve davranislarindan asiri derecede sorumlu oldugumuz duygusu tasiriz.
Duygularimizi tanilamakta zorluk yasariz ... Kizgin miyim ... Gzglin miyim ... mutlu muyum ... korkuyor
muyum?

Duygularimizi géstermekte zorluk yasariz ... Kizgin miyim ... tizgin miyidm ... mutlu muyum ... korkuyor
muyum?

Duygularimiza bagkalarinin nasil karsilik verecegi konusunda endise/korku duymaya egilimliyiz.

Yakin iliskiler kurmakta, sekillendirmekte ve(ya) dahil olmakta zorluk yasariz.

Bagkalari tarafindan incitilmekten veya reddedilmekten korkariz.

Mukemmeliyetciyiz ve kendimizden ve baskalarindan beklentilerimizi cok yiiksek tutariz.

Karar vermekte zorluk yasariz.

. Nasil hissettigimiz konusunda kiicliltmeye, degistirmeye hatta gercegi inkar etmege egilimliyiz.
. Baskalarinin tutum ve davranislarina gére tavir ve davranislarimizi bellirlemege egilimliyiz.
. Baskalarinin duygularindan (¢ogunlukla kizginligindan) dolayr duydugumuz korku ne sdyleyecegimizi ve

yapacagimizi belirler.

Baglantili oldugumuz 6nemli kisinin (sevgili, es vs.) karsisinda kendi degerlerimizi sorgular ya da
gormezlikten geliriz.

Baskalarinin fikirlerine kendimizinkinden daha ¢ok 6nem veririz.

Ozgiivenimiz disardan beslenir / baskalarinin etkisine baglidir.

Kendimiz hakkinda neyin iyi oldugu konusunda biyik zorluk yasariz (Tesekkir ederim — Bunu duyduguma
sevindim)

Huzurumuz ve ruhsal dikkatimiz baskalarinin duygu ve davranislarina gore kesinlik kazanir.
Dlstindigumiz, soyeldigimiz veya yaptigimiz her seyi baskalarinin standartlarina gére degerlendirme
(yargilama) egilimindeyiz.

Hig¢ birsey olmadi, sdylenmedi, ya da boyle birsey distinilmedi.

incinebilir olmanin ve yardim istemenin her ikisinin de normal oldugunu bilmiyor veya inanmiyoruz.
Sorunlar hakkinda aile disinda konusmanin normal oldugunu bilmiyoruz, onlar sir degil.

inkar edip yargilamak yerine duygularimizi oldugu gibi paylasmanin daha iyi oldugunu bilmiyoruz.
Diger insanlarin istek ve ihtiyaglarini kendimizinkilerden daha dncelikli alma egilimindeyiz.

Degismez bir sekilde sadikiz — sadakat garyimesru oldugunda bile- ve ¢ogunlukla kisisel olarak zarar
gdérmemize ragmen.

Baskalari ile iligki icinde olmaya “muhtag”iz (kontrol savasi).

Fikirler ve duygular ¢ogunlukla iyi diisinme Uzerinde kisisel bir basaridir
Gergegi bilginize, inanciniza ve onun hakkinda ne yaptiginiza gére tanimlarisiniz.
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