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Hayatımız boyunca, kendi davranı�larımız, ba�kalarının davranı�ları veya kontrolümüz dı�ındaki 

durumlar nedeniyle olumsuz olaylar ya�ayabiliriz. Bu olumsuz ya�antıların ardından belli bir zaman 

geçtikten sonra, kendimiz, di�er insanlar veya ya�anan durumlar hakkında olumsuz duygu veya 

dü�üncelerimiz olabilir. Bu tür olumsuz olaylara genel olarak nasıl tepki verdi�inizi dü�ününüz ve a�a�ıda 

verilen her ifadenin yanına, tarif edilen olumsuz duruma genellikle nasıl tepki verdi�inizi ifade eden sayıyı 

(a�a�ıdaki 7’li de�erlendirme ölçe�ine göre) yazınız. Verece�iniz yanıtlarda do�ru veya yanlı� cevap 

yoktur. Lütfen yanıtlarınızda olabildi�ince dürüst ve samimi olunuz.  

     1  2  3  4  5  6        7 

Beni hiç   Beni pek   Beni biraz         Beni tamamen 
yansıtmıyor    yansıtmıyor     yansıtıyor           yansıtıyor 
 

___��leri berbat etti�imde önce kötü hissetmeme ra�men zamanla kendimi rahatlatabilirim. 
___Yaptı�ım olumsuz �eyler için kendime kin tutarım. 
___Yaptı�ım kötü �eylerden ö�rendiklerim onlarla ba� etmemde bana yardımcı olur. 
___��leri berbat etti�imde, kendimi kabul etmek benim için gerçekten çok zordur.  
___Yaptı�ım hatalara, zamanla daha anlayı�lı olurum. 
___Hissetti�im, dü�ündü�üm, söyledi�im ya da yaptı�ım olumsuz �eyler için kendimi ele�tirmeyi 

durduramam.  
___Yaptı�ının yanlı� oldu�unu dü�ündü�üm ki�iyi cezalandırmayı sürdürürüm. 
___Beni incitenlere kar�ı zamanla daha anlayı�lı olurum. 
___Beni incitenlere kar�ı katı olmaya devam ederim. 
___Ba�kaları bana geçmi�te zarar vermi� de olsa, eninde sonunda onları iyi insanlar olarak görebilirim. 
___Ba�kaları bana kötü davranırsa, onların hakkında kötü dü�ünmeye devam ederim.  
___Biri beni hayal kırıklı�ına u�rattı�ında, bu olayı eninde sonunda geçmi�te bırakabilirim. 

___Kontrol edilemeyen nedenlerden dolayı i�ler ters gitti�inde, onlar hakkında olumsuz dü�üncelere takılıp 
kalırım.  

___Hayatımdaki kötü durumlara zamanla daha anlayı�lı olabilirim. 
___Hayatımdaki kontrol edilemeyen durumlar yüzünden hayal kırıklı�ına u�rarsam, onlar hakkında olumsuz 

dü�ünmeyi sürdürürüm. 
___Hayatımdaki kötü durumlarla eninde sonunda barı�ırım. 
___Kimsenin hatası olmayan olumsuz durumları kabullenmek benim için gerçekten çok zordur.  
___Kimsenin kontrolünde olmayan kötü durumlarla ilgili olumsuz dü�üncelerimden, eninde sonunda 

kurtulurum. 
 
 


