
   İlk önce beni ne savunmasız yaptı? 
 

 
 
 
 
 

       Temel İnançlar – kendim, diğer insanlar ve dünya hakkında… 
 

 
 
 
 
 
 

 Yardımcı olan                           Kurallarım                     Yardımcı olmayan 
 

 
 
 
 
 
 

Güncel Problem 
 
 
 
 
 
 

   Sorunu tetikleyen nedir? 
 
 
 

 

  Yardımcı olan                Baş etmede ile ilgili davranışlar      Yardımcı olmayan 
 
 
 
 
 
 

 
 

 

Sorunu ne sürdürüyor? 

Düşünce 
 

 
 
 
 
 
 
 

Fiziksel Semptomlar                                                              Duygu 
 
 
 

 

 
 

Davranışlar 
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