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Aktive eden / Tetikleyen Inanglar Sonuglar
durumlar
(Tetikleyici bir duygu da olabilir)
+ Boyle hissetmeye baglamadan 6nce ne e Duslinceler ve/veya imajlar e Duygular

olmustu?
* Ne yapiyordum? Kimleydim?
Neredeydim? Ne zamandi?

O anda aklimdan ne geciyordu?

Anlamlar ve yorumlar
Bu olanlar benimle ilgili ne anlama geliyor?
Olabilecek en koéti sey neydi?

Bir kelimeyle/ kelimelerle tanimlayin ve
yogunlugunu belirtin O-
100%

e Bedensel hisler
Viicudumda ne hissetim?

e Davraniglar: eylemler ve dirtiiler
Ben ne yaptim?
Yaparken ne hissettim?
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