ALISTIRMA: Davranislari Ya Hep Ya Hig Olarak Degerlendirmek Yerine Olgek Uzerinde
Olgmek

Alistirma Formu 12.8’de yeni kok inanglarinizla baglantili olan davranislarinizi belirleyin. Ornegin,
“Sevilebilir biri” oldugunuza dair yeni bir kok inang olusturmaya calisiyorsaniz, sizi sevilebilir
yapabilecegini dislind{iglinliz sosyal davranislarinizi ya da yaptiginiz seyleri dlgebilirsiniz. Eger
“Ben degerli biriyim.” gibi yeni bir kok inan¢ olusturmaya calisiyorsaniz, degerinizi yansitabilecegini
disindigiiniiz davraniglara odaklanabilirsiniz. “Ya hep ya hi¢” olarak degerlendirdiginiz
davranislari segin. Her bir 6lgek icin durumu tanimlayin ve 6lgtiigliniiz davranisi yazin. Kendinizi “ya
hep ya hi¢” seklinde degerlendirmek yerine, bir 6lcek lizerinde 6lgmenin sizi nasil hissettirdigini
fark edin. Bu o6lceklerde birkac tane davranisi 6lctiikten sonra, Alistirma Formu 12.8’in en altina ne
ogrendiginizi yazin.

ALISTIRMA FORMU 12.8. Davranislari Olgek Uzerinde Olgmek
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