SEVINC KAYA - UCRETSIiZ KAYNAK
Duistince Gunlugu Sablonu

Zorlayici bir ani fark etmek, otomatik diistincenizi gortntr kilmak ve daha dengeli bir

bakis acisi bulmak icin doldurulabilir bir sablon.

Bu sablon, Bilissel Davranisci Terapi'de sikga kullanilan "distince kaydi" yontemine dayanir. Zorlandiginiz bir anin
hemen ardindan, asagidaki sttunlari sirayla doldurmayi deneyin. Amagc dislinceleri "dogru/yanlis" olarak yargilamak

degil, onlara biraz mesafeden bakabilmektir.

2. Otomatik
diistince

1. Durum 3. Duygu
Ne olmustu?

Nerede, kiminle?

Hangi duygu, ne
Zihninizden aniden siddette (0-100)?
gegen duslince

neydi?

Ornek Kayit

Duygu (0-

Otomatik Diisiince 100)

Kanitlar (lehte / aleyhte)

4. Kanitlar

Bu dustnceyi
destekleyen/desteklemeyen
neler var?

Dengeli Diislince

5. Dengeli
diislince

Kanitlar g6z
onlnde
bulundurunca nasil
bir diistince daha
gercekgi olur?

Yeni Duygu

Arkadasim "Bana kizgin, bir sey Kaygi: 70
mesajima geg¢ yapmis olmalyim."
cevap verdi.

Kendi Kayitlariniz

Duygu (0-

Otomatik Dusiince 100)

Lehte: Son zamanlarda bir sey
konusmadik.

Aleyhte: Daha &nce de yogun
oldugunda gec cevap vermisti,
kizgin degildi.

Kanitlar (lehte / aleyhte)

"Muhtemelen yogundur,
gec cevap vermesi
mutlaka kizgin oldugu
anlamina gelmez."

Dengeli Dusiince

Kaygi: 30

Yeni Duygu

Not: Bu sablonu tek basiniza doldurmak zorlayici gelebilir, bu normaldir. Diizenli pratikle kolaylasir. Zorlandiginiz diistinceleri bir terapi siirecinde

birlikte ele almak isterseniz, benimle iletisime gecebilirsiniz.

Bu icerik genel bilgilendirme amachdir, tibbi/psikolojik tani veya tedavi yerine
gegmez.
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