ALISTIRMA: Otomatik Diisiinceleri Belirlemek

Eger 2. situnda birden fazla ruh hali yazdiysaniz, mikroskopta incelemek istediginiz ruh halini
isaretleyin ya da daire icine alin. isaretlediginiz ya da daire igine aldiginiz ruh haliyle baglantili
duslincelerinizi belirlemek icin 3. situnun altindaki sorulari kullanin. 3. stitundaki tiim sorulari
cevaplamaniz gerekmiyor. Once kendinize ilk iki genel soruyu sorun, ardindan da 2. siitunda
isaretlemis ya da daire icine almis oldugunuz ruh haliyle ilgili olan sorularin bazilarini ya da hepsini

sorun.

ALISTIRMA FORMU 7.3. Otomatik Diisiinceleri Belirlemek

1. Durum

2. Ruh Halleri

3. Otomatik Diisiinceler

(Zihinsel Goriintiiler)

Kiminleydiniz?

Ne yapiyordunuz?
Ne zamandi?
Neredeydiniz?

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

Ruh halinin siddetini
Olglin (%0-100).

incelemek istediginiz
ruh halini daire igine
ahn.

Bu sekilde hissetmeye baslamadan hemen 6nce aklimdan ne
geciyordu? (Genel)

Bu durumla ilgili hangi zihinsel géruntller 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 koti 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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