Heartland Affetme Olcegi

Hayatimiz boyunca, kendi davramislarimiz, baskalarinin davraniglari veya kontroliimiiz disindaki
durumlar nedeniyle olumsuz olaylar yasayabiliriz. Bu olumsuz yasantilarin ardindan belli bir zaman
gectikten sonra, kendimiz, diger insanlar veya yasanan durumlar hakkinda olumsuz duygu veya
diisiincelerimiz olabilir. Bu tiir olumsuz olaylara genel olarak nasil tepki verdiginizi diisiiniiniiz ve asagida
verilen her ifadenin yanina, tarif edilen olumsuz duruma genellikle nasil tepki verdiginizi ifade eden say1y1
(asagidaki 7’li degerlendirme oOlgegine gore) yaziniz. Vereceginiz yanitlarda dogru veya yanlis cevap

yoktur. Liitfen yanitlarinizda olabildigince diiriist ve samimi olunuz.
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__Isleri berbat ettigimde once kotii hissetmeme ragmen zamanla kendimi rahatlatabilirim.

___Yaptigim olumsuz seyler i¢in kendime kin tutarim.

___Yaptigim koétii seylerden d6grendiklerim onlarla bas etmemde bana yardimci olur.

__Isleri berbat ettigimde, kendimi kabul etmek benim icin gercekten ¢ok zordur.

___Yaptigim hatalara, zamanla daha anlayish olurum.

___Hissettigim, diisiindiigiim, soyledigim ya da yaptigZim olumsuz seyler i¢in kendimi -elestirmeyi
durduramam.

___Yaptiginin yanlis oldugunu diisiindiigiim kisiyi cezalandirmay siirdiiriiriim.

___Beni incitenlere kars1 zamanla daha anlayish olurum.

___Beni incitenlere kars1 kati olmaya devam ederim.

___Baskalar bana gecmiste zarar vermis de olsa, eninde sonunda onlar1 iyi insanlar olarak gorebilirim.

___Bagkalar1 bana kotii davranirsa, onlarin hakkinda kétii diisiinmeye devam ederim.

___Biri beni hayal kirikligina ugrattiginda, bu olayr eninde sonunda ge¢miste birakabilirim.

___Kontrol edilemeyen nedenlerden dolayi isler ters gittiginde, onlar hakkinda olumsuz diisiincelere takilip
kalirim.

___Hayatimdaki kétii durumlara zamanla daha anlayish olabilirim.

__Hayatimdaki kontrol edilemeyen durumlar yiiziinden hayal kirikligina ugrarsam, onlar hakkinda olumsuz
diisiinmeyi siirdiiriiriim.

___Hayatimdaki kétii durumlarla eninde sonunda barigirim.

___Kimsenin hatasi olmayan olumsuz durumlar1 kabullenmek benim icin gercekten ¢cok zordur.

___Kimsenin kontroliinde olmayan koétii durumlarla ilgili olumsuz diisiincelerimden, eninde sonunda

kurtulurum.



