ALISTIRMA: Durumlari, Ruh Hallerini ve Diisiinceleri Ayirmak

Bugiin ya da diin depresyon, 6fke, kaygi, sucluluk ya da utang gibi 6zellikle siddetli bir ruh hali icinde
oldugunuz bir zamani disliniin. Eger bu kitabi okurken lzerinde galismakta oldugunuz belirli bir ruh
hali varsa, o ruh hali igcinde oldugunuz bir durumu akliniza getirin. Durumu, ruh hallerinizi ve
disuncelerinizi hatirlayabildiginiz kadar detayli bir sekilde agiklayarak yasadiginiz deneyimi Aligtirma
Formu 7.2'ye yazin. Bu alistirma, yasadiginiz deneyimin degisik kisimlarini belirlemeniz, ayirt etmeniz
ve anlamaniz igin tasarlanmistir — bu da duygularinizi yénetmek icin atacaginiz 6nemli adimlardan

biridir.

ALISTIRMA FORMU 7.2. Durumlari, Ruh Hallerini ve Diisiinceleri Ayirmak

1. Durum

2. Ruh Halleri

3. Otomatik Diisiinceler
(Zihinsel Goriintiiler)

Kiminleydiniz?

Ne yapilyordunuz?
Ne zamandi?
Neredeydiniz?

Her ruh halini bir ya
da iki kelime ile
tarif edin.

Ruh halinin
siddetini dlgtin (%0-
100).

Once ilk iki genel soruyu cevaplayin, daha sonra belirlemis
oldugunuz ruh hali ile baglantili olan sorularin bir kismini
ya da hepsini cevaplayin.

Bu sekilde hissetmeye baslamadan hemen dnce aklimdan ne
geciyordu? (Genel)

Bu durumla ilgili hangi zihinsel goruntiler ya da anilar var?
(Genel)

Bu benimle ilgili ne anlama geliyor? Hayatimla ilgili ne
anlama geliyor? Gelecegimle ilgili ne anlama geliyor?
(Depresyon)

Ne olacagindan korkuyorum? (Kaygi)
Olabilecek en kotl sey ne? (Kaygi)

Bu diger kisi/kisilerin benimle ilgili ne distindigl ya da
hissettigi anlamina geliyor? (Ofke, Utang)

Bu diger kisi/kisiler ile ilgili genel olarak ne anlama geliyor?
(Ofke)

Herhangi bir kurali ihlal ettim mi? insanlari kirdim mi? Ya da
yapmam gereken bir seyi yapmadim mi? Bunlari yapmis
olmam ya da yapmis olduguma inanmam, kendimle ilgili ne
soyluyor? (Sucluluk, Utang)
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