Bagimhiliklar Endeksi

Asagidaki her 6nerme igin belirtilenin sizin igin ne kadar dogru oldugunu en yakin gésteren rakam

ile puanlama yapiniz. Daha sonra, sayfanin altindaki cetveli kullanarak kendinize degerlendiriniz.

(Cok Dogru 54 3 21 Az Dogru)

1.

Haftada on saatten fazla TV/Video/DVD seyrediyorum veya bilgisayar
oyunu oynuyorum.

4

Haftada bes adetten fazla sigara icerim.

Haftada bes adetten fazla alkollu igecek igiyorum.

Gunde bir taneden fazla kafein iceren igecek igiyorum.

Dustncelerim sik sik cinsel iligki kurmak ¢evresinde dolasir.

Ayna karsisinda goriintimu giinde dort kereden fazla elestiririm.

N|o (v |k W N

Ayda bir kereden fazla kumar oynarim veya aylik kazancimin %10'undan
fazlasini kumarda kaybederim.
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Ayda bir kereden fazla esrar veya diger ilaglardan kullanirim.
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Hemen hemen her zaman kendi 6nimi keserim.

10.

Harika hissetmek icin bir iliskide olmaliyim.

11.

Kendimi ve ihtiyaglarimi genellikle en sona koyarim.

12.

Gok fazla aci gekiyorum veya ¢ok fazla seye katlaniyorum.

13.

Faturalarimi nadiren ve ¢ogunlukla ge¢ 6derim.

14.

Her hafta dort saatten daha fazla "aligverise ¢ikarim".

15.

Her ay bir taneden fazla atélye veya kisisel gelisim seminerine katilirim.

16.

Her glin dokuz saatten fazla uyurum.

17.

Gogunlukla geg kalirnm veya acele ederim.

18.

insanlarin benim hakkimdaki izlenimlerini kontrol etmeye ¢alisirm.

19.

Haftada dort kereden fazla seker (pasta, tatl, gikolata, icecekler) yerim.

20.

Sik sik yiyecek ve bir sonraki yemegim hakkinda distntrim.

21.

Haftada 45 saatten daha fazla galigirm.

22.

Yaptigim her seyde en iyi ben olmaliyim.

23.

s bitirmek veya teslim tarihlerine yetismek icin adrenalin kullanirim.

24,

Gereginden fazla s6z verir, ve s6zUmi tutmam.
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Genel Toplam




Puan Cetveli

25-50 Ozgiirsiiniiz.

51-75 insansiniz sonugta, ama biraz bagimsizlasma ¢alismasindan yararlanin,
76 -90 insansiniz sonugta, ama bagimliliklariniz yiiziinden geri kaliyorsunuz.
91-100 insansiniz sonugta, ama gercekte kendiniz degilsiniz.

101 - 125 Siz bir bagimlihk makinesisiniz.

Neyin farkina vardiniz?

Ne yapabilirsiniz?



