ALISTIRMA FORMU 7.4. Etkin Diisiinceleri Belirlemek

1. Durum

2. Ruh Halleri

3. Otomatik Diisiinceler

(Zihinsel Goriintiiler)

Her Diisiincenin Ne
Kadar Etkin Oldugunu
Ol¢iin

Kiminleydiniz?

Ne yapiyordunuz?
Ne zamandi?
Neredeydiniz?

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

Ruh halinin
siddetini 6l¢lin
(%0-100).

incelemek
istediginiz ruh
halini isaretleyin
ya da daire icine
ahn.

Sorularin bazilarini ya da hepsini
cevaplayin.

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

Bu durumla ilgili hangi zihinsel
gorintiler 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?
(Kaygr)

Olabilecek en kot sey ne? (Kaygi)

Bu diger kisi/kisilerin benimle ilgili
ne diisiindigi 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 séyliyor?
(Sugluluk, Utang)

3. sutundaki her
diistiince icin tek basina
o diislinceye
dayanarak
duygunuzun siddetini
Ol¢lin (%0-100)
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