Kaygi- Diiglince Kayit Formu

Durum ve Tetikleyici

Duygul/lar
Oran 0 — 100%

Fiziksel
duyumlar?

Baslatan diisiince veya
goriintii, siiphe veya
his, tasa

Baslatan diisiince
veya goruntii ile ilgili
endigselenme stratejisi

Baslatan diisiince veya goriintii
ile ilgili endigelenme isine
alternatif yanit. Daha saglikl daha
dengeli bakis agisi.

Ne yaptim? Ne kadar siire?
Bunun yerine ne
yapabilirdim? Defiizyon
teknigi? En iyi cevap
nedir? Duyguyu yeniden
puanla

Ne oldu? Nerde?
Ne zaman?
Kiminle? Nasil?

Ne fark ettim?
Neye tepki verdim?

O anda ne duygu
hissettim?
Bagka? Ne kadar
yogunlukta idi?

Zihnimden ne gecti? Beni
ne rahatsiz etti?

Diistindligiimde veya hayal
ettigimde o ne anlama
geliyor? Neye tepki
veriyorum? Kaygilanmakla
ilgili mi kaygilaniyorum?
Olabilecek en kétii sey ne?
Bununla ilgili en kétii sey
ne?

Durr! Bir nefes al....
Baska biri bu durumila ilgili ne

séylerdi? Blylik resim nedir?

Onu gérmenin bagka bir yolu var mi?

Bu gercek mi yoksa g6riis mii?

Bir baskasi olsa ona ne énerirdim? Esas
olayla benim tepkim orantili mi?

Endise Agacr’'ni diisdin.

Bu durum benim kontroliimde mi

Bu endigeyi bir kenara koyabilir

miyim?

Eger benim kontroliimde olan seyler varsa
— bir durum plani yapabilir miyim?

Dikkat odagimi nereye koyabilirim?

Farkli olarak ne yapabilirdim?

Ne daha etkin olabilirdi?

Ne ise yariyorsa onu yap! Akillica

hareket et.
Bu durumla ilgili bir sey yapmak
benim kontroliimde mi?
Su anda bu duruma yardim
edebilecek ne yapabilirim?
Daha sonra herhangi bir sey
yapabilir miyim? Ne? Ne
zaman?
Ben ya da durum igin ne daha
yardimci olabilir?
Dikkatimi lizerine odaklayabilecek
ne yapabilirim ya da ne
digtinebilirim?
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