ALISTIRMA: Varsayimlari Belirlemek
Aligtirma Formu 11.1 bazi varsayimlarinizi belirlemenize yardim edebilir.

ALISTIRMA FORMU 11.1. Varsayimlar Belirlemek

1. ve 2. maddelerde yapmamaniz sizin i¢in daha iyi olacagi halde yapmaya devam ettiginiz
davranislari belirleyin (6rnegin, gece gec saate kadar televizyon izlemek, cok fazla icki icmek, fazla
yemek yemek, insanlari elestirmek, yanhs insanlarla ¢ikmak, evi siirekli temizlemek vb.) Her davranisi
climlenin “Eger..” ile baslayan kismina yazin, daha sonra da climlenin “...0o zaman” dan sonra gelen
kismini tamamlayin. Aynisini “Eger.... yapmazsam....” kismi igin de yapin.

1. Eger ,

0 Zzaman

Eger yapmazsam,
0 zaman

2. Eger

0 Zzaman

Eger yapmazsam,
0 zaman

3. ve 4. maddelerde genellikle kacindiginiz seyleri yazin ve hangi varsayimlarin kagcinmaniza sebep
oldugunu gorin:

3. Eger ‘den kaginirsam,

0 zaman
Eger 'den kaginmazsam,
0 zaman

4, Eger 'den kaginirsam,

0 zaman
Eger 'den kaginmazsam,

0 Zzaman




5. ve 6. maddelerde ¢ok yogun duygusal tepki verdiginiz zamanlari belirleyin (6rnegin, birinin sizi
elestirmesi, hata yapmaniz, insanlarin ge¢ kalmasi, is yaparken rahatsiz edilmeniz, birisinin sizi
kullanmaya calismasi, telefonunuzun reklam ve tanitim amacli aranmasi vb.) Tepkinizi aciklayan
varsayimlar hangileri? “Eger...” ile baslayan kisma duygusal tepkinizi ortaya ¢ikaran durumu yazin,
sonra da diger kisimlari doldurun.

5. Eger ,
0 zaman anlamina gelir.
Eger olmazsa,
0 zaman anlamina gelir.
6. Eger ,
0 zaman anlamina gelir.
Eger olmazsa,
0 zaman anlamina gelir.
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