ALISTIRMA: Diigiinceleri Ve Ruh Hallerini Birlestirmek

Alistirma formu 7.1, distinceler ve 6nceki sayfalarda agiklanan ruh halleri arasindaki baglantiy!
kurmaniza yardim edecektir. Agiklanan bu bes ruh halinden (depresyon, kaygi, 6fke, utang, sucluluk)
hangisinin o diisiinceyle daha ¢ok baglantili oldugunu distntyorsaniz, o ruh halini bos kisma yazin.
ilk iki satir rnek olarak doldurulmustur.

ALISTIRMA FORMU 7.1. Diisiinceleri ve Ruh Hallerini Birlestirmek

Depresyon? Kaygi? Ofke? Utang? Sugluluk?

1. Aptalim ve bunu asla anlayamayacagim. Depresyon

2. Cok gec kaldigim icin isimi kaybedecegim. Kaygi

3. Cok haksizhk yapiyor.

4. Bu kadar kirict olmamaliydim.

5. Eger insanlar benimle ilgili bu gergegi
bilselerdi beni sevmezlerdi.

6. Konusurken insanlar bana gilecek.

7. Boyle diisinmem ¢ok yanlis.

8. Beni hem kandiriyor hem de bana hakaret
ediyor.

9. Artik daha fazla ¢abalamanin anlami yok.

10. Eger ters giden bir sey olursa bununla basa
ctkamam.
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