DORDE TAMAMLA

Sizin igin sorun haline gelen, ana dustinceler ve duygular nedir? Bunlari “Beden” ve “Zihin”
in altina yazin. Daha sonra, bu dislincelerden veya duygulardan kurtulmak, kaginmak,
bastirmak, kagmak veya kendinizi bunlardan uzaklastirmak igin denediginiz her seyi yazin.

BEDEN ZiHiN
Hisler, duyular, durtiler Distnceler, anilar, inanglar, endiseler

1- Dikkat dagitma : Aklinizi bu disiincelerden ve duygulardan uzaklastirmak igin neler
denediniz (6rnegin; televizyon izlemek, alsveris yapmak, vb.)?

2- Vazgegmek : Genellikle bizde ortaya gikarttiklar disiinceler ve duygular nedeniyle baz
insanlardan, mekanlardan, aktivitelerden ve durumlardan uzak dururuz (birakiriz, kaginiriz,
erteleriz, veya bunlardan geri gekiliriz). Buna benzer sizin de vazgegtiginiz durumlarvar mi?

3- Duisiinceler : Bir ¢ikis yolu olarak disiince diizeyinde ne gibi dnlemler alirsiniz? (6rnegin
baskalarini suglamak, endise etmek, ge¢misi tekrardan ele almak, fantezi kurmak, olumlu
disinmek, problem ¢6zmek, planlamak, 6z elestiri, analiz etmek, anlamlandirmaya
calismak, kendinizle tartismak, inkar etmek, kendinizi cezalandirmak, 6nemli degilmis gibi
davranmak vb.) Daha 6nce hi¢ “Ya Oyle olsaydi?”, “Keske...” “Neden ben?”, “Adil degill” ya
da benzeri dustincelerde takili kaldiginiz olur mu?

4 — Maddeler, Kendine Zarar Verme, Diger Stratejiler: Viicudunuza hangi maddeleri
sokmaya calistiniz (bu yemek veya regeteli ilaglari da kapsar)? Daha 6nce kendinize zarar
verecek davranislarda bulundunuz mu; intihar girisimi? Gerekli 6énlemleri almadan riskli
davranislarda bulunma gibi? Denediginiz baska stratejiler (6rnegin: asiri uyumak) var mi?

Bu stratejiler aci veren disiincelerinizden ve duygularinizdan uzun vadede, bir daha geri
gelmeyecekleri sekilde kurtulmaniza yardimci oldu mu?

Bu stratejileri asin derecede, siki sikiya veya uygunsuz sekillerde kullandiginizda bunlarin
saghginiz, canliiginiz, enerjiniz, iligkileriniz, isiniz, bos zamaniniz, paraniz, kagirdiginiz
firsatlar, bosa harcanmis zaman veya duygusal aci Gizerinde nasil maliyetleri oldu?



