ALISTIRMA FORMU 15.1. Ruh Hallerimi Olgmek ve Takip Etmek

Bu alistirma formunu; diizelmesini istediginiz herhangi bir ruh halinin sikhigini, yogunlugunu ve
suresini 6l¢mek ve takip etmek icin kullanabilirsiniz. Bu alistirma formu ayni zamanda mutluluk
gibi olumlu ruh hallerini 6lgmek icin de kullanilabilir.

Olgtiigiim ruh hali:

SIKLIK

Bu hafta icinde bu ruh halini ne kadar siklikta yasadiginizi asagida en dogru sekilde gosteren
saylyi isaretleyin ya da daire icine alin:
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defa

YOGUNLUK

Bu hafta icinde bu ruh halini ne kadar yogun bir sekilde hissettiginizi isaretleyin ya da daire icine alin.
Surekli o yogunlukta hissetmeseniz dahi, o ruh halini en yogun sekilde yasadiginiz zamani géz dniine
alarak 6lgiim yapin. 0 puan, bu hafta bu ruh halini hi¢ yasamadiginiz anlamina gelir. 100 puan ise bu
ruh halini simdiye kadar hayatinizda yasadiginiz en yogun sekilde hissettiginiz anlamina gelir. Yogun
bir sekilde yasanan ruh halleri 70’in izerinde oOlgllir. Eger ruh halini orta yogunlukta hissettiyseniz 30
ila 70 arasinda bir puan verebilirsiniz. Hafif yogunluktaki ruh hallerine 1 ila 30 arasinda bir puan
verebilirsiniz.
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SURE

Ruh halinizin siiresiyle eslesen asagidaki saylyi isaretleyin ya da daire igine alin. Yine bu hafta icinde bu
ruh halini en yogun bigcimde yasadiginiz zamani géz online alarak 6l¢lim yapin (bu ruh haline yukaridaki

Yogunluk 6lceginde kag¢ puan verdiginizi distiniin). Eger bu hafta bu ruh halini yasamadiysaniz 0’1
isaretleyin.
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