ASAGIDA, KISILERIN RUH DURUMLARINI IFADE EDERKEN
KULLANDIKLARI BAZI CUMLELER VERILMISTIR. HER MADDE, BIR CESIT
RUH DURUMUNU ANLATMAKTADIR. HER MADDEDE O RUH DURUMUNUN
DERECESINI BELIRLEYEN 4 SECENEK VARDIR. LUTFEN BU SECENEKLERI
DIKKATLE OKUYUNUZ. SON BIR HAFTA ICINDEKI (SU AN DAHIL) KENDI
RUH DURUMUNUZU GOZ ONUNDE BULUNDURARAK, SIZE EN UYGUN OLAN
IFADEYI BULUNUZ
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Kendimi {izgiin hissetmiyorum.
Kendimi iizgiin hissediyorum.
Her zaman i¢in tlizglinlim kendimi bu duygudan kurtaramiyorum.

Oylesine iizgiin ve mutsuzum ki dayanamiyorum.

Gelecekten umutsuz degilim.
Gelecege biraz umutsuz bakiyorum.
Gelecekten bekledigim higbir sey yok

Benim i¢in bir gelecek yok ve bu durum diizelmeyecek.

Kendimi basarisiz gérmiiyorum.
Cevremdeki birgok kisiden fazla basarisizliklarim oldu sayilir.
Geriye doniip baktigimda, ¢ok fazla basarisizligimin oldugunu goriiyorum.

Kendimi tiimiiyle basarisiz bir insan olarak goriiyorum.

Her seyden eskisi kadar zevk alabiliyorum.
Her seyden eskisi kadar zevk almiyorum.
Artik hi¢bir seyden gercek bir zevk alamiyorum.

Bana zevk veren higbir sey yok.

Kendimi su¢lu hissetmiyorum.
Arada bir kendimi suglu hissettigim oluyor.
Kendimi ¢ogunlukla suc¢lu hissediyorum.

Kendimi her an i¢in suglu hissediyorum.
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Cezalandirildigimi diistinmiiyorum.
Bazi seyler i¢in cezalandirilabilecegimi hissediyorum.
Cezalandirilmay1 bekliyorum.

Cezalandirildigimi hissediyorum.

Kendimden hosnudum.
Kendimden pek honut degilim.
Kendimden hi¢ hoslanmiyorum.

Kendimden nefret ediyorum.

Kendimi diger insanlardan daha kétii gérmiilyorum.
Kendimi zayifliklarim ve hatalarim igin elestiriyorum.
Kendimi hatalarim i¢in ¢ogu zaman sugluyorum.

Her kétii olayda kendimi su¢luyorum.

Kendimi 6ldiirmek gibi diistincelerim yok.
Bazen kendimi 6ldiirmeyi diistiniiyorum, fakat bunu yapamiyorum.
Kendimi 6ldiirebilmeyi isterdim.

Bir firsatin1 bulsam kendimi dldiirirdim.

Her zamankinden daha fazla agladigimi sanmiyorum.
Eskisine gore su siralarda daha fazla agliyorum.
Su siralarda her an agliyorum.

Eskiden aglayabilirdim,ama su sirlarda istesem de aglayamiyorum.

Her zamankinden daha sinirli degilim.
Her zamankinden daha kolayca sinirleniyor ve kiztyorum.
Cogu zaman sinirliyim.

Eskiden sinirlendigim seylere bile artik sinirlenemiyorum.
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Diger insanlara kars1 ilgimi kaybetmedim.
Eskisine gore insanlarla daha az ilgiliyim.
Diger insanlara kars1 ilgimin ¢ogunu kaybettim.

Diger insanlara kars1 hi¢ ilgim kalmadi.

Kararlarimi eskisi kadar kolay ve rahat verebiliyorum.
Su siralarda kararlarimi vermeyi erteliyorum.
Kararlarimi vermekte oldukea giicliik cekiyorum.

Artik hi¢ karar veremiyorum.

Dis goriiniisiimiin eskisinden daha kétii oldugunu sanmriyorum.
Yaslandigimi ve ¢ekiciligimi kaybettigimi diisiiniiyor ve tiziiliiyorum.

Dis goriiniisiimde artik degistirilmesi miimkiin olmayan olumsuz degisiklikler
oldugunu diisiiniiyorum.

Cok cirkin oldugumu diisiiniiyorum.

Eskisi kadar iyi ¢alisabiliyorum.
Bir ise baslayabilmek i¢in eskisine gore kendimi daha fazla zorlamam gerekiyor.
Hangi is olursa olsun yapabilmek i¢in kendimi ¢ok fazla zorluyorum.

Higbir is yapamiyorum.

Eskisi kadar rahat uyuyabiliyorum.
Su siralarda eskisi kadar rahat uyuyamiyorum.
Eskisine gore 1 veya 2 saat erken uyaniyor ve tekrar uyumakta zorluk ¢ekiyorum.

Eskisine gore ¢cok erken uyaniyor ve uyuyamiyorum

Eskisine kiyasla daha ¢abuk yoruldugumu saniyorum.
Eskisinden daha ¢abuk yoruluyorum.
Su siralarda neredeyse her sey beni yoruyor.

Oyle yorgunum ki higbir sey yapamryorum.
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Istahim eskisinden pek farkli degil.
Istahim eskisi kadar iyi degil.

Su siralarda istahim epey kotii.
Artik hi¢ iptahim yok.

Son zamanlarda pek fazla kilo kaybettigim sdylenemez.
Son zamanlarda istemedigim halde ii¢ kilodan fazla kaybettim.
Son zamanlarda istemedigim halde bes kilodan fazla kaybettim.

Son zamanlarda istemedigim halde yedi kilo verdim.

Sagligim beni pek endiselendirmiyor.
Son zamanlarda agri, s1z1, mide bozuklugu,kabizlik gibi sorunlarim var.

Agr1, s1z1, gibi bu sikintilarim beni epey endiselendirdigi i¢in baska seyleri
diisiinmek zor geliyor.

Bu tiir sikintilar beni dyle endiselendiriyor ki, artik baska hicbir sey

diisiinemiyorum.

Son zamanlarda cinsel yasantimda dikkatimi ¢eken bir sey yok.
Eskisine oranla cinsel konularla daha az ilgileniyorum.

Su siralarda cinsellikle pek ilgili degilim.

Artik, cinsellikle bir ilgim kalmadi.



