Helikopterden bakis

Stresli bir durum karsisinda, olaylara bakis
acimizi carpitan duyguya kendimizi kaptirmak
kolaydir. Bu galismay! tamamladiginizda olaylara
farkl bir perpektifle baktiginizi fark edeceksiniz:

Olay

Ne oldu? Ne zaman? Kiminle? Nasil?

BEN
Ne tepki veriyorum? Bu durum ne anlama
geliyor, benimle ilgili ne séyliyor? Durumla
ilgili en koétl sey nedir?

DURR! Nefes
al. Buyuk resimde

ne var?

DISARIDAKILER
Disaridaki birine bu durum nasil gérindrda?
Bir baskasl olsa ne sOylerdi? Ben digerlerine
ne séylerdim?

DIGERLERI
Bu durumu didger insanlar nasil goériard?
Ne anlam verirlerdi?
Onlarin distince duygulari ne olurdu?

AKILCI DUSUNCE
Ise yarayani dene! Yapilacak en iyi sey ne
olurdu - benim igin, digerleri igin, bu
durum icin? En iyi neyin yardimi olur?
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