
ALIŞTIRMA: Davranışları Ya Hep Ya Hiç Olarak Değerlendirmek Yerine Ölçek Üzerinde 
Ölçmek 

 

Alıştırma Formu 12.8’de yeni kök inançlarınızla bağlantılı olan davranışlarınızı belirleyin. Örneğin, 

“Sevilebilir biri” olduğunuza dair yeni bir kök inanç oluşturmaya çalışıyorsanız, sizi sevilebilir 

yapabileceğini düşündüğünüz sosyal davranışlarınızı ya da yaptığınız şeyleri ölçebilirsiniz. Eğer 

“Ben değerli biriyim.” gibi yeni bir kök inanç oluşturmaya çalışıyorsanız, değerinizi yansıtabileceğini 

düşündüğünüz davranışlara odaklanabilirsiniz. “Ya hep ya hiç” olarak değerlendirdiğiniz 

davranışları seçin. Her bir ölçek için durumu tanımlayın ve ölçtüğünüz davranışı yazın. Kendinizi “ya 

hep ya hiç” şeklinde değerlendirmek yerine, bir ölçek üzerinde ölçmenin sizi nasıl hissettirdiğini 

fark edin. Bu ölçeklerde birkaç tane davranışı ölçtükten sonra, Alıştırma Formu 12.8’in en altına ne 

öğrendiğinizi yazın. 
 
 
ALIŞTIRMA FORMU 12.8. Davranışları Ölçek Üzerinde Ölçmek 
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Özet: 
 
________________________________________________________________________________ 
 
__________________________________________________________________________________ 
 
__________________________________________________________________________________ 
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