ALISTIRMA: Ruh Hallerini Belirlemek

Daha iyi hissetmeyi 6grenirken atilacak bir adim da yasadiklarinizin farkli kisimlarini tanimlayabilmeyi
o0grenmek olacaktir (durumlar, davranislar, ruh halleri, bedensel belirtiler ve diistinceler). Alistirma
Formu 4.1, ruh hallerinizle iginde bulundugunuz durumlari ayirt etmeyi 6grenmenize yardimci olmak igin
tasarlanmistir. Bu alistirma formunu doldururken, siddetli bir ruh hali icinde oldugunuz belirli durumlara
odaklanmaniz gerekmektedir.

ALISTIRMA FORMU 4.1. Ruh Hallerini Belirlemek

Yakin bir zamanda siddetli bir ruh hali yasadiginiz bir durumu tarif edin. Daha sonra o anda ya da o
durumun hemen ardindan nasil bir ruh hali iginde oldugunuzu tanimlayin. Bu alistirmayi bes degisik
durum igin yapin.

1. Durum:
Ruh Halleri:
2. Durum:
Ruh Halleri:
3. Durum:
Ruh Halleri:
4. Durum:
Ruh Halleri:
5. Durum:
Ruh Halleri:
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