Yineleme Onleme

Neler 6grendim?

En faydalilari hangileriydi?

Geriye gitmemeyi nasil saglayabilirim?

Yuksek riskli durumlarim neler?
Hangi olaylar / durumlar / tetikleyiciler beni daha savunmasiz yapar?

Isaretler neler?
Dusunceler / duygular / davraniglar

Kontroli kaybetmemek igin nelerden kaginabilirim?
Neyi farkli yapabilirdim? En ¢ok ne ige yariyor? Mucadele ederken ya da kotu hissederken bana
neler yardimci olabilir?

Kontrolii kaybedersem neler yapabilirim?
Ne yardimci olabilir? Ne 6grendim? Kim yardim edebilir?
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Kotiilesme oldugunda ...

Bunu nasil yorumlayabilirim?
Hangi olaylar / tetikleyiciler bu gerilemeye neden oldu? Bunlara nasil tepki verdim? Ne
disundim? Ne hissettim?

Bundan ne 6grendim?
Bu c¢ok riskli bir durum muydu? Zor olarak tanimlayabilecegim seyler var miydi? Ne
yardim etti, ne etmedi?

Sonrasinda, neyi daha farkl yapabilirdim?

.................................... hissettigimde, disindigumde, yaptiklarimin yerine ne
yapabilirim?
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