ALISTIRMA: Korku Merdivenimi Olusturmak

Alistirma Formu 14.4 ve 14.5’i doldurarak Kendi Korku Merdiveni’nizi olusturun. Alistirma Formu 14.4 kaygi
yuziinden kagindiginiz durumlari akliniza getirmenize ve degerlendirmenize yardimci olur. Bu bittikten
sonra kayginin en yiksek seviyede oldugu maddeyi en (ist basamaga, kayginin en diislk seviyede oldugu
maddeyi ise en alt basamaga yerlestirin. Diger basamaklari da kaygi 6l¢ciimlerinize dayanarak yiksekten
disige dogru doldurun. Eger bazi maddeleri esit olarak 6lgtliyseniz, size en anlaml gelecek sekilde
doldurun ki Korku Merdiveni’nizin en alt basamaklarindaki en az korktugunuz durumlardan yukari dogru en
cok korktugunuz durumlara kadar ilerleyebilin. Bazi basamaklariniz bos kalabilir.

ALISTIRMA FORMU 14.4. Korku Merdiveni Olusturmak

1. ilk olarak kayginiz yiiziinden kagindiginiz durumlarin, olaylarin ya da insanlarin listesini aklinizdan
gecirin. Herhangi bir siralama yapmadan soldaki stituna yazin.

2. Listenizi tamamladiktan sonra ilk stitunda yazdiklarinizin her birini hayalinizde canlandirdiginizda
ne kadar kaygil hissettiginizi 6l¢lin. Bunlari O (sifir kaygi) ile 100 (hayatinizda hissettiginiz en yiksek
kaygi) arasinda 6lgilin. Bu dlgiimleri her bir maddenin yanina sag taraftaki stituna yazin.
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