DUR

Nefes alin

Gﬁzlemleyin

Geri gekilin
Baska bir bakis acisi kazanin

Neyin ise yarayacagini bulun

Durun ve bir
adim geri adin

Yavasga bir iki
kez nefes alin

Ne oluyor?

Neye tepki
gésteriyorum?

Ne diistiniiyor ve
hissediyorum?

WAklim neler séyliyor?
Bedenimde ne gibi seyler
hissediyorum?

ilgi odadim neresi?

Bu bir gergek mi?

yoksa diistince mi?

Duruma disaridan biri gibi bakin?

Baska ne sekilde bakabilirim?

Baska biri ne yapardi?

Baska biri olsa ne tavsiye ederdim?
Duruma bdyle tepki vermem benim igin ne
anlama geliyor?

Tepkim asil olay igin yerinde mi?

Tepkimin sonuclari ne olacak?

Ne yapsam benim icin en olumlu olur?
Verimli ve uygun olacak mi?
Degerlerime ve prensiplerime uyacak mi?
Benim igin, cevremdekiler igin en iyisi

e olacak?

Ciarrochi & Bailey 2008°den uyarlanmistir.

www.bilisseldavranici.org



http://www.bilisseldavranici.org/

