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Tetikleyici olaylar,
duygular, fikirler

Faydasiz dusunceler ve imajlar (ve

onlarin anlamlarr)

Duygular
(duygunun adr)

Kendine sefkatli alternatifler faydasiz
duslnce ve imajlara karsi

Sonug: Duygulari anlama ve
degistirme. Buna yardim edecek ne
yaptim.

Ne, nerede, ne zaman,
kimle?

Aslinda ne oldu? Ne
tetiklendi.

Aklindan o an ne geciyordu?

Digerleri hakkinda ne diiglinliyordun ve
onlar senin hakkinda ne diigtiniiyor

olabilir?

Kendin ve geleceginle ilgili ne

dislindyorsun?

O an temel olarak
hessettigin duygu
neydi?

Béyle bir durumdaki arkadagina ne derdin?
Seni 6nemseyen bir arkadasin sana ne derdi
bu durumla ilgili?

Buna baska bir bakis agisi var mi?

Bu bir diistince mi gercek mi?

Bu yeni bakis a¢isinin kaniti ne?

Bu ne anlamda kendine sevecenlige érnek
olabilir?

Compassion?

Duygularindaki herhangi bir degisimi not et
ve neyin yardimci oldugunu yaz.




