
ALIŞTIRMA: Ruh Hallerini Ölçmek 

 

Alıştırma Formu 4.2’de ruh hallerinizin yoğunluğunu ölçmeyi pratik edin. Boşluklara, Alıştırma 

Formu 4.1’de yazdığınız durum ve ruh hallerini tekrar yazın. Her durum için, tanımladığınız ruh 

hallerinden birini ölçek üzerinde ölçün. Ölçtüğünüz ruh halini daire içine alın. 
 
 

 

ALIŞTIRMA FORMU 4.2. Ruh Hallerini Belirlemek ve Ölçmek 

 

1. 
Durum:_________________________________________________________  
Ruh Halleri:______________________________________________________ 
 

 

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100 

I_______I______I______I______I_____I______I______I______I______I_______I 

Hiç          Şimdiye kadar 

          hissettiklerimin 

          en şiddetlisi 

2. 

Durum:_________________________________________________________  
Ruh Halleri:______________________________________________________ 
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I_______I______I______I______I_____I______I______I______I______I_______I 

Hiç          Şimdiye kadar 

          hissettiklerimin 

          en şiddetlisi 
 

3. 

Durum:_________________________________________________________ 
Ruh Halleri:______________________________________________________ 
 

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100 

I_______I______I______I______I_____I______I______I______I______I_______I 

Hiç          Şimdiye kadar 

          hissettiklerimin 

          en şiddetlisi 



4. 
Durum:_________________________________________________________  
Ruh Halleri:______________________________________________________ 
 

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100 

I_______I______I______I______I_____I______I______I______I______I_______I 

Hiç          Şimdiye kadar 

          hissettiklerimin 

          en şiddetlisi 
 

5. 
Durum:_________________________________________________________ 
Ruh Halleri:______________________________________________________ 
 

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100 

I_______I______I______I______I_____I______I______I______I______I_______I 

Hiç          Şimdiye kadar 

          hissettiklerimin 

          en şiddetlisi 
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