Dusunce kaydi

Rahatsiz eden bir dustinceyi olgularla tartar, daha dengeli bir distinceye varir ve duygunun nasil degistigine
bakar.

Ne oldu?

Kamera ne kaydederdi? Nerede, ne zaman, kiminle.

Ne hissetti?

Bedeninde ne oldu?

Nerede, nasil bir his? Carpinti, sikisma, sicaklik gibi.

En cok rahatsiz eden dusunce

an aklindan gecen cimle ya da gorintl. Soru gibiyse ciimleye cevirin.

Bu duslinceye ne kadar inaniyor?

DusUnce tuzagi (istege baglh)
[] Zihin okuma [ Felaketlestirme []Ya hepya hi¢ [] Etiketleme [ -meli/-mali [] Kisisellestirme

[] Asiri genelleme [] lumluyu yok sayma

Dasunceyi destekleyen olgular

Yalnizca olgu. Bagka biri de ayni seyi gérse onaylar miydi?
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Dusunceyi desteklemeyen olgular

Takilirsa sorun: "Bir arkadasiniz ayni seyi distnse ona ne derdiniz?" "Daha 6nce bdyle bir durumda ne olmustu?"

Daha dengeli dustince

iki situnu birlikte hesaba katan bir ciimle. "Ama" yerine "ve" ile kurmayi deneyin.

Yeni dusunceye ne kadar inaniyor?

Simdi ne hissediyor?

Bundan sonra ne yapacak?

Kiguk ve somut bir adim.
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