Duslince Kayit Formu — 7 sutunlu

Olay / Duyumlar islevsiz diigiinceler / islevsiz diisiinceyi islevsiz diigiinceyi Alternatif, daha Sonug
Tetikleyici Duygular — Hayaller destekleyen desteklemeyen gercekgi ve dengeli Duyguyu tekrar
(oran 0 — 100%) kanitlar kanitlar dusiince puanlayin
Fiziksel duyumlar
Simdi ne
hissediyorum? (O-
DURR! Nefes al.... 100%)
Bir b?§kaS{ ducurflla ilgili Farkli ne
ne séylerdi? Bliylik P
; lyapabilirdim? Ne
ihni ? i , resimde ne var? Baska 4o ekili olurdu?
Z’Z”’tmde’;t’f’?egr gecti? Ne beni islevsiz diisiincelerin sekilde bakilabilir mi? ’
O sirada ne ranaisiz et < bu tamamiyla dogru Bir bagkasi olsaydi ona i
hissettim? Bagka?  |dUsunceler/hayaller/anilar ne olmayabilecegini gésteren | ne tavsiye ederdim? EE Iil araé/an/ yap!
Siddeti nasldi? anlama geliyor, benimle ilgili ne ne gibi kanitlarim var? Verdigim tepki duruma 5 ! /cal ‘.”:V(?n'
soyldyor? Kanitlar neler? Bu ,gercek olmaktan gok | uygun mu? urumia 1igih en

Ne oldu? Nerede?
Ne zaman?
Kiminle? Nasil?

Viicudumda neler
farkettim?
Nerede hissettim?

Ben ne cevap veriyorum?
Bende sikinti olusturan sey ne?
Bu durumla ilgili en kéti ne
olabilir?

Islevsiz diisiincelerin
tamamiyla dogru
oldugunu gdésteren ne
gibi kanitlarim var?

www.bilisseldavranisci.org

sadece benim fikrim
olabilir mi? Baskalari
olsaydi ne séylerdi?

Bu gergekten gériindiigui
kadar 6nemli mi?

¢ok neyin yardimi
olur?
Sonuglar ne olur?




