BU HAFTA KAYGIM iCIN NELERDEN VAZGECTIM?

Hayati lyilestirme Egzersizi Kayit Formu

Bu egzersizin ve kayit formunu doldurmanin amaci kaygini kontrol etmeye ¢alismanin senin icin
nelere mal oldugunu giinliik olarak degerlendirmene imkan saglamaktir. Kayginin iistesinden
gelmek, onu azaltmak ya da ondan kaginmak i¢in nelerden vazgeciyorsun? Sevdigin ya da
onemsedigin seyleri yapmak icin eline gecen hangi firsatlari anksiyeteyi kontrol etmek ya da onun
tistesinden gelmek i¢in harciyorsun? Neleri kagiriyorsun?

Ilk (soldaki) siituna anksiyeteni, endiselerini ya da kaygilarini tetikleyen olay ya da durumlari
kaydet. Ikinci siituna anksiyeteni, bedensel duyumlarini, diisiincelerini,kaygilarini ya da
endiselerini kaydet. Ugiincii siituna kayginin iistesinden gelmek icin ne yaptigini kaydet.
Dordiincii siituna kaygini kontrol etmek ya da azaltmak i¢in gosterdigin ¢abalarin, tizerinde nasil
bir etki biraktigini kaydet. Mesela sonrasinda nasil hissettin? Besinci (sagdaki) siituna ise kayginin
istesinden gelmek icin gosterdigin ¢abalarin sonuglarini ve maliyetini kaydet. Hayatin icin 6nemli
olan nelerden vazgectin ya da neleri kagirdin?

Olay/Durum Anksiyete/Kaygi Kaygiy1 Kontrol Uzerindeki Maliyet
Ornek: Ornek: Panik atak Edici Davranig Etkisi Ornek:
Arkadaslarimla disar1  gegirmekten Ornek: Evde kaldim  Ornek: Yalniz, Arkadaslarimla giizel
¢ikmak icin davet korktum. ve televizyon izledim. mutsuz hissettim ve ~ VaKit gecirme
edildim. bu kadar giicsiiz imkanini ve
oldugum icin arkadasliklarimi
lesnchimmne Tamelm, derinlestirme firsatini
kagirdim.
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