Diisiince Kayit Formu - TSSB

Durum ve Tetikleyici

Duygular/
Duygulani
mlar

oran 0 — 100%

Fiziksel
duyumlar

Faydasiz Diisiinceler ve
Goriintiiler

Alternatif cevap/ Daha saghkli
daha dengeli bakis agisi.

Ne yaptim / Ne yapabilirdim /
Eylem plani / Deflizyon
teknigi/ En iyi cevap nedir?
Duyguyu yeniden puanla 0-
100%

Ne oldu? Nerde?
Ne zaman?
Kiminle? Nasil?

Neye tepki
verdim?(Bir sey
gbrdiim, duydum,
kokladim, hissettim...)

O anda ne duygu
hissettim? Baska?
Ne kadar
lyogunlukta idi?

Bedenimde ne fark
ettim?
Onu nerde hissettim?

Zihnimden ne gecti? Beni ne rahatsiz
etti? Bu ddgdnceler, gériintiiler,
hatiralarin benim igcin anlami ne ya da
benimle ya da durumila ilgili ne séyliiyor?
Neye tepki veriyorum? Ne ‘diigme’sine
basildr? Bununla ilgili veya olabilecek en
kot sey ne?

Durr! Bir nefes al....

Bu gercek mi yoksa goériis mi?SU ANDA
tehlikede miyim yoksa ge¢misteki travmam
yiziinden tehlikede olduguma inanmam mi?
Su anda GERCEKTEN ne oluyor? Bir
baskas! bu durumu nasil gériirdii? Daha
bliyiik resim nedir?

Bir baskasi olsa ona ne 6nerirdim?

Esas olayla benim tepkim orantili mi?

Farkli olarak ne yapabilirdim?
Ne daha etkili olabilirdi?

Ne ise yariyorsa onu yap! Akillica
hareket et.

Ben ya da durum igin ne daha
lyardimci olabilir?

Sonuclar ne olabilir?
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