Asagida belirli ifadeler goreceksiniz. Lutfen ifadelerin glinliik hayatiniza ne siklikla uydugunu
belirtiniz

Her bir sirada bir sayiyi yuvarlak icine aliniz

Hi¢bir zaman Her zaman
1 Gergin oldugum zaman, gerginligin bedenimin neresinde oldugunu fark 0|1(2|3 (4|5
ederim.
2 Bedenimde rahatsizlik hissettigimde bunu fark ederim. 0|12 |3 (4|5
3 Bedenimin neresini rahat hissettigimi fark ederim. 0|12 |3 (4|5
4 Nefes alisverisimdeki degisiklikleri, 6rnegin yavaslayip veya hizlandigini, 0|12 |3 (4|5
fark ederim.
5 Daha siddetli hale gelene kadar bedenimdeki fiziksel gerginligi veya 0|12 |3 (4|5

rahatsizhigi yok sayarim.

Kendimi rahatsizlik veren hislerden dikkatimi dagitarak uzaklastiririm.

Agri veya rahatsizlik hissettigimde lstesinden gelmeye calisirim.

Agri hissini yok saymaya calisirim.
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Rahatsizlik veren hisleri, baska seylere odaklanarak uzaklastirmaya
cahlisirim.

10 | Hos olmayan bedensel bir duyum hissettigimde, kendimi baska birseyile |0 |1 |2 |3 |4 |5
mesgul ederim, boylelikle onlari hissetmek zorunda kalmam.

11 | Fiziksel agri hissettigimde mutsuz olurum. 0|1 314

12 | Herhangi bir rahatsizlik hissettigimde bedenimde bir sorun oldugunu 0|1 3|4
dislinerek endiselenmeye baslarim.

13 | Huzursuzluk veren bedensel bir duyumu endiselenmeden fark edebilirim. |0 |1 |2 |3 |4 |5

14 | Agriveya rahatsizlik hissettigimde, endiselenmem ve sakin kalabilirim. 0|12 |3 (4|5

15 | Rahatsizlik veya agri hissettigimde, bunu aklimdan ¢ikaramam. 0|12 |3 (4|5

16 | Etrafimda olup bitenlerin dikkatimi dagitmasina izin vermeden nefesime 0|12 |3 (4|5
odaklanabilirim.

17 | Etrafimda pek ¢ok sey olup bitiyorken bile icsel bedensel duyumlarima 0|12 |3 (4|5
olan farkindaligimi sirdirebilirim.

18 | Biriyle sohbet ederken, durusuma dikkat edebilirim. 0|12 |3 (4|5

19 | Dikkatim dagildiginda, farkindaligimi bedenime yonlendirebilirim. 0|12 |3 (4|5

20 | Dikkatimi distincelerimden alip bedenimi hissetmeye yonlendirebilirim. 0|12 |3 (4|5

21 | Bedenimin bir bdlimu agri veya rahatsizlik icinde olsa bile tim bedenime [0 |1 |2 |3 |4 |5
olan farkindaligimi sirdirebilirim.

22 | Bedenimin timiune bilingli bir sekilde odaklanabilirim. 0|1 3|4

Y

23 | Kizgin oldugumda bedenimin nasil degistigini fark ederim. 0|12 |3




24 | Hayatimda yolunda gitmeyen bir sey oldugunda, bunu bedenimde 0|12 |3 (4|5
hissederim.

25 | Huzurlu bir deneyim sonrasinda bedenimde farklilik oldugunu hissederim. |0 |1 3|4

26 | Rahat hissettigimde, nefes alisverisimin daha rahatladigini ve kolaylastigini | 0 | 1 314
fark ederim.

27 | Mutlu veya neseli hissettigimde bedenimin nasil degistigini fark ederim. 0|12 |3 (4|5

28 | Bunalmis hissettigimde, icimde huzurlu bir yer bulabilirim. 0|12 |3 (4|5

29 | Farkindaligimi bedenime yonlendirdigimde, sakinlik hissederim. 0|12 |3 (4|5

30 | Gerginligi azaltmak icin nefesimi kullanirim. 0|12 |3 (4|5

31 | Duslinceler arasinda kayboldugumda zihnimi nefesime ve bedenime 0|12 |3 (4|5
odaklanarak sakinlestirebilirim.

32 | Duygu durumum hakkinda bilgi edinmek icin bedenimden gelen bilgiyi 0|12 |3 (4|5
dinlerim.

33 | Uzgiin oldugumda, bedenimin nasil hissettigini kesfetmek icin zaman 0|1(2|3 (4|5
ayiririm.

34 | Ne yapmam gerektigi konusunda beni bilgilendirmesi icin bedenimi 0|12 |3 (4|5
dinlerim.

35 | Bedenimin icinde evimde gibiyim. 0|1(2|3 (4|5

36 | Bedenimin benim icin glvenli bir alan oldugunu hissederim. 0|1(2|3 (4|5

37 | Bedensel duyumlarima givenirim. 0|1(2|3 (4|5




