Kisir dongu 'yeni dongu

Dusunce, duygu, beden ve davranisin birbirini nasil besledigini gizer, sonra ayni durumda daha ise yarar bir
doéngu kurar.

Ofke hakkinda eskiden ne 6grendi?

Evde ve cevresinde ¢fkenin nasil gosterildigini, neye yol actigini yazin.

Tetikleyici

Durumu kisaca yazin. Ne oldu, nerede, kiminle?

Ne tehdit gibi geldi?

Saygl, adalet, 6zgurlik ya da guvenlik gibi neyin zarar gordigunu yazin.

Dongu
Her kutuya ayni ani yazin. Kutular birbirini nasil ¢cagirdi?

Dustinceler

Duygular

Beden

Davranislar

Duygularin yogunlugu

Duygular kutusuna yazdiklarinizi giple isaretleyin ve yogunlugunu verin.

Sonunda ne oldu?

Davranisin ardindan iliskide ve kendisinde ne degisti?
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Yeni dongu
Ayni durum icin yazin. Danisanin inanabilecegi bir secenek yeter.

Ne dustnebilir?

Ne yapabilir?

zaman ne hissedebilir?
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