ALISTIRMA FORMU 9.2. Diisiince Kayit Formu

DUSUNCE KAYIT FORMU

1. Durum

2. Ruh Halleri

3. Otomatik Diisiinceler
(Zihinsel Goriintiiler)

4. En Etkin Diisiinceyi
Destekleyen Kanit

5. En Etkin Duslinceyi
Desteklemeyen Kanit

6. Alternatif / Gergekgi
Diisiinceler

7. Ruh Hallerini
Tekrar Olgiin

Kiminleydiniz?
Ne
yapiyordunuz?
Ne zamandi?
Neredeydiniz?

Her ruh halini bir ya

da iki kelime ile tarif

edin.

Ruh halinin siddetini

8lciin (%0-100).

incelemek istediginiz
ruh halini daire igine

alin.

ilk iki genel soruyu, daha sonra
da isaretlediginiz ruh haliyle
baglantil sorularin hepsini ya
da bazilarini cevaplayin.

Bu sekilde hissetmeye
baslamadan hemen 6nce
aklimdan ne gegiyordu? (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?
(Kaygr)

Olabilecek en kotl sey ne?
(Kaygi)

Bu diger kisi/kislerin benimle
ilgili ne distindgul 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? (Sugluluk, Utang)

Bir 6nceki situnda

kanitini aradiginiz en etkin
disinceyi yuvarlak igine

alin.

Bu sonucu destekleyecek
gergege dayal kanit ya da

kanitlari yazin.

(Sayfa 132.’deki Alistirma
Formu 8.1’de yaptiginiz

gibi yorumlari degil
gercekleri yazmaya
calisin.)

En etkin diistincenizi
desteklemeyen kanitlari
bulmak igin kendinize sayfa
136’teki Faydali
ipuglar’ndaki sorulari
sorun.

Alternatif ya da
gercekgi dustincenizi
olusturmak igin
kendinize 9. bélim’de
169. sayfada yer alan
Faydali ipuglar’’ndaki
sorulari sorun.

Alternatif ya da
gercekgi bir dislince
yazin.

Yazdiginiz her
alternatif ya da
gercekei duglinceye ne
kadar inandiginizi
yazin. (% 0 -100)

2. sttundaki
ruh hallerini
buraya tekrar
yazin.

Daha once
yazdiginiz her
ruh halinin
siddetini tekrar
Olgiin (% O-
100).

Ek olarak
olusan yeni
ruh hallerini de
Olglin.
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