ALISTIRMA: Hayat (ya da kendi hayatim) Hakkindaki K6k inanglari Belirlemek

Aligtirma Formu 12.2’deki ya da 12.3’deki ayni durumu veya yakin zamanda siddetli bir ruh hali
yasadiginiz bir durumu kullanarak Alistirma Formu 12.4°G doldurun. Hayat ile ilgili ya hep —ya hig
seklinde mutlak bir ifadeye vardiginizda alistirmayi bitirin. “Eger dogruysa; bu, hayat ile ilgili ne
anlama geliyor?” sorusunu bu alistirma formundakine kiyasla kendinize ¢ok daha fazla sormaniz
gerekebilir. Ya da bu soruyu bir ya da iki kere sorduktan sonra kdk inanciniza ulasabilirsiniz. Eger hayat
hakkindaki bu soru size anlamsiz gelirse “Eger bu dogruysa, benim hayatim ile ilgili ne anlama geliyor
ya da ne soyliyor?” sorusunu sorabilirsiniz.

ALISTIRMA FORMU 12.4. Asagi Ok Teknigi: Hayat (ya da kendi hayatim) Hakkindaki K6k inanglan
Belirlemek

Durum (siddetli bir ruh hali ile baglantili)

Bu; hayat ile ilgili ne anlama geliyor ya da ne soyliyor? (ya da kendi hayatimla ilgili?)

|

Eger dogruysa; bu, hayat ile ilgili ne anlama geliyor ya da ne soylUyor? (ya da kendi hayatimla ilgili?)

J

Eger dogruysa; bu, hayat ile ilgili ne anlama geliyor ya da ne soyliyor? (ya da kendi hayatimla ilgili?)

}

Eger dogruysa; bu, hayat ile ilgili ne anlama geliyor ya da ne soyliyor? (ya da kendi hayatimla ilgili?)




