ALISTIRMA: Kendiniz Hakkindaki Kék inanglar Belirlemek

Siddetli bir ruh hali yasadiginiz, yakin zamanda gerceklesmis baska bir durum disiiniin. Alistirma
Formu 12.2."yi o durum icin doldurun. Kendinizle ilgili “ya hep ya hi¢” seklinde mutlak bir ifadeye
vardiginizda ahistirmayi bitirin. “Eger dogruysa, bu benimle ilgili ne anlama geliyor?” sorusunu bu
alstirma formundakine kiyasla kendinize ¢ok daha fazla sormaniz gerekebilir. Ya da bu soruyu bir ya
da iki kere sorduktan sonra kok inanciniza ulasabilirsiniz.

ALISTIRMA FORMU 12.2. Asagi Ok Teknigi: Kendiniz Hakkindaki K6k inanglar Belirlemek

Durum (siddetli bir ruh hali ile baglantili)

Bu benimle ilgili ne anlama geliyor ya da ne soyllyor?

|

Eger dogruysa, bu benimle ilgili ne anlama geliyor ya da ne séyliyor?

|

Eger dogruysa, bu benimle ilgili ne anlama geliyor ya da ne séyliyor?

!

Eger dogruysa, bu benimle ilgili ne anlama geliyor ya da ne séyliiyor?
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