ALISTIRMA: Diisiince Baglantisi

Alistirma formu 3.1 diisiinceleriniz ile ruh haliniz, davranislariniz ve bedensel belirtileriniz arasindaki
baglantilari fark etmeniz igin size yardimci olacaktir.

ALISTIRMA FORMU 3.1. Dusiince Baglantisi

34 yasindaki Seda Hanim, veli toplantisinda odadaki en arka sirada oturmaktaydi. 8 yasindaki ogluna nasil
bir egitim verildigi ile ilgili endiseleri ve sorulari vardi. Ayni zamanda siniftaki glivenlik 6nlemleri de aklina
takilmaktaydi. Seda Hanim aklindakilerini dile getirmek icin elini kaldirmak Uzereyken “Ya insanlar
sorularimin aptalca oldugunu dislintirse? Belki bu sorulari herkesin 6niinde sormamaliyim. Bana karsi
cikan birisi olursa tartismaya donisebilir, ve rezil olurum.” diye diistind.

DUSUNCE/RUH HALI BAGLANTISI

Seda Hanim’in distinceleri gz 6niine alindiginda asagidaki ruh hallerinden hangilerini yasamasi daha
olasidir?

o 1. Kaygi/Huzursuzluk
o 2. Uziinti

0 3. Mutluluk

o 4. Ofke

O 5. Heves

DUSUNCE/DAVRANIS BAGLANTISI
Seda Hanim’in distincelerine dayanarak nasil davranacagini 6ngériyorsunuz?

0 1. Kendinden emin bir sesle endiselerini dile getirecek.
O 2. Sessiz kalacak.
o 3. Baska insanlarin dediklerine dogrudan itiraz edecek.

DUSUNCE/BEDENSEL TEPKi BAGLANTISI

Distlinceleri goz online alindiginda Seda Hanim hangi fiziksel degisimleri yasadigini fark edecek?
o 1. Kalp atislarinda hizlanma

0O 2. Avug iclerinde terleme

o 3. Nefes almada degisim
0 4. Bas donmesi
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