PROBLEMLERI PARCALARA AYIRMAK

Bu form, yiiz ylize oldugunuz ana miicadelenin, sorunun veya problemin dogasi hakkinda bilgi sahibi olmaniza
yardimci olur.
ilk olarak liitfen ana sorunun veya problemin ne oldugunu bir iki ciimle ile dzetleyin;

ikinci olarak bunun hayatinizi nasil etkiledigini ve sizi neyi yapmaktan veya ne olmaktan alikoydugunu agiklayin:

Probleminiz ne olursa olsun—bununfiziksel bir hastalik, zor bir iliski, bir is durumu, finansal bir kriz, bir
performans sorunu, sevdiginiz birinin kaybi, ciddi bir yaralanma veya depresyon gibi bir klinik bozukluk olmasina
bakmaksizin— problemi pargalarina ayirdigimizda genellikle soruna katkida bulunan dort temel 6ge buluruz. Bunlar
asagidaki kutularda gosterilmistir. Lutfen yiz ylize oldugunuz miicadeleye, probleme veya soruna katkida bulunan
ya da bunlari kotilestiren dislinceler, duygular ve eylemler hakkinda her kutuya yazabildiginiz kadar ¢ok sey yazin.

Diisiincelere Dolanmak Hayati Tiilketen Eylemler:

Bu sorunlarla alakali hangi anilari, korkulari, 6z Su anda hayatiniziuzun vadede koétulestiren; sizin
elestirileri veya yardimci olmayan diistinceleri cok zamaninizi veya paranizi bosa harcayan, enerjinizi
diisiintyor ya da bunlarda “takili kaliyorsunuz”? Hangi ¢eken, hayatinizi kisitlayan, saghginiz Gizerinde olumsuz
diistiincelerin sizi geri gekmesine, itip kakmasina veya etkisi olan ve su anda ugrastiginiz problemleri daha
asagiya cekmesine izin veriyorsunuz? kot yapan veya bunlarin devam etmesini saglayan

neler yapiyorsunuz?

Hislerle Miicadele Etme Tetikleyici Durumlardan Kaginma:

Hangi hislerle, duygularla, isteklerle, diirtilerle ve Hangi durumlardan, aktivitelerden, insanlardan veya
duyularla (bu sorunla alakali) savasiyorsunuz, mekanlarda kagiyorsunuz veya bunlardan uzak
bunlardan kaginiyorsunuz, bastirmaya ¢alisiyorsunuz, durmaya ¢alisiyorsunuz? Neleri biraktiniz, nelerden geri
bunlariortadan kaldirmak istiyorsunuz veya baska ¢ekildiniz veya biraktiniz? Neleri daha sonraya

sekillerde miicadele ediyorsunuz? “birakiyorsunuz”?




