A-Tetikleyici Olay

B-Inandirici Gelen Duislinceler

C-Sonuglar

Ne, nerde, ne zaman,
kimle.Dis kaynakl bir olay ya
da igten tetikleyici, gergek
veya hayali

Aklinizdan o an neler gegiyordu?

Bu diislinceye inanmanin

sonuglari:

Bir dnceki kolondan bir digtince alin.
Bu dislinceye inandiginizda nasil tepki
\verirsiniz?

Dengeli alternatif dustinceler-
[Istege bagl]

Bu diislinceye inanmamanin

sonuglari:
Eger bu duslinceye inanmazsaniz nasil
davranir ve hissedersiniz?

D-Deflizyon [Ayirma]

Etkisiz hale getirme ornekleri

Deflizyon, dusincelerin ve duygularin gergekte ne oldugu (kelimelerin akisi,
duygularin bosaltiimasi) gérmektir; distincelerin sdylediklerine degil

(tehlikeler veya gercekler).

Hangi deflzyon ydntemini kullanabilirsiniz?

soyleyin.

gibi

metaforlari kullanin.

¢ Olumsuz dugunceleri fark edin. Yavasgga soyleyin. Yazin. Eglenceli seslerle
e Olumsuz dustnceleri siniflandirin. Or. bir yargi, bir dngoérd, bir his, bir ani

o Farkindalidi arttirin (mindfulness). Béylece ge¢gmis veya gelecege
saplandiginizda veya simdiyi yasadiginizdaki durumlari ayirt edebilirsiniz
o Disilncelerinizi, duygularinizi, farkh bir agidan degerlendirmek igin

— Orn. otoblisteki yolcular, plaj topu, nehir, diisiince nehri, akil
canavarlari, masalci, papagan, kum kaymasi...

e DURUN, BIR ADIM GERIYE ATIN, GOZLEMLEYIN. (ne disiiniyor ve
hissediyorsunuz bu arada diger insanlar nasil davraniyorlardi).
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