Diisiince Kayit Formu [Anoreksia]

Duygular Ne yaptim / ne yapabilirdim /
Olay Duygudurum Fiziksel islevsiz Diigiinceler/Hayaller Alternatif / gergekgi diisiince Deflizyon teknigi / en iyi
(puan 0 — 100%) Duyumlar Daha dengeli bakis ag¢isi yanit nedir? Yeniden puan
verin Duygu 0-100%
DURR! Nefes al....
Verdigim tepki gercek olayla uyumlu mu?
Bagsa ¢ikma becerilerimi kligimsiiyor
muyum? ? Digerlerinin ne diisiindiigii
hakkinda zihin okuma mi yapiyorum? Her zamanki gibi yaptigimda
Sismanlikla ilgili hislerimi yanlis mi isonuglari ne olacak? Bunun
Zihnimden neler gecti? Ne beni yorumluyorum? Kendime fgzla baski mi (istesinden gelmenin bagka bir yolu
rahatsiz etti? Bu lyapiyorum? Daha gercekgi ne olabilir? var mi? Farkli ne yapabilirdim?
distinceler/hayaller/anilar ne anlama Bagka biri bu durum hakkinda ne s6ylerdi? |Hangisi daha etkili olurdu?
O sirada ne Viicudumda geliyor, benimle ilgili ne séyliiyor? Buyik resimde ne var? Olaya baska tarlii |
Ne oldu? Nerede? hissettim? Baska? heler farkettim? Ben ne cevap veriyorum? bakab_lllr miyim? Bagkasina ne tavsiye Ise yarayani yap! Akillica dgyran.
Ne zaman? Siddeti nasildi? Nerede Bende sikinti olugturan sey ne? Bu ederdim? Bana en iyi ne yardim edebilir?
Kiminle? Nasil? hissettim? durumla ilgili en kéti ne olabilir?
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