Sikintiy1 Ele Alma Formu

Baslatan Olay - Ne oluyordu? Nerde? Ne zaman? Kiminle?

Yorum - Duruma ne anlam veriyordum? Gergeklere hangi dlstnceleri ekliyordum?

Beden Duyumlari - Bedenimde ne hissettim?

Beden Dili - Bedenim ne yapti? Nasil hareket etti? (durus, ylz ifadesi, beden
hareketleri, jestler vs.)

Acil eylem - Ne yapiyor gibi hissettim? (Kagan, saldiran, geri gekilen)

Duygunun adi - Kizginlhk, htizin, korku, sugluluk vs.

Eylem sec¢ - En cok ne yardim edecek? Bu durumu degistirebilir miyim ya da
degistirmem gerekiyor mu? Eder degilse, sikintiyl nasil azaltabilirim? En ¢ok ne etkili
ve uygun olabilir?

Sonucg- Neyin yarari oldu? Neyin olmadi? Farkli olarak ne yapabilirdim?
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