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Ozt EKOL HASTANESI

OTOMATIK DUSUNCELERI INCELEME FORMU

(Sizi rahatsiz eden korku, tiziintii, kizginlik gibi olumsuz bir duygu yasadiginizda ya da degismesini istedigini bir davranis yaptiginizda miimkiin oldugunca kisa bir siire sonra bu durumu asagida
gosterildigi sekilde kaydetmeye calisin)

Tarih-Yer Duygu Otomatik Diisiince Davranislar Otomatik Diisiinceyle Ilgili Incelemeler Gercekei/ Ilgili Diisiinceler Yeni Duygu
Olay Durum (Bu olay ya da Diisiinceler isleme Bu duyguyu Otomatik diislincenizi sirastyla asagidaki onerileri ve sorulari Kanitlar 1s18inda duruma iligkin daha Sonuc¢
(Sizi rahatsiz eden durumu (Bu durumu ya da olay1 Ozellikleri yasarken ya da kullanarak .lnceleyln: o ) ) o gergekei veya durgmlf q.aha iyi Bundan sonraki
olay1 yazin; ne, ne ygsarkf:n_ neler yasarken en yogun bi¢imde | Ep onemli sonrasinda ne 1. Otomatik diisiincenizin gecerli olmayabilecegine iliskin agiklayan alternatif diisiinceler yazin. duygunuzu
zaman, nerede, hissettiniz, sikintt duydugunuz anda gordiigiiniiz ve yaptiniz, Eger bir kamitlar bulma: Amaciniz otomatik diisiincenizin dogru olmadigm: | 1.Gergekgi diisiince, otomatik diisiinceyi tanimlayin ve
kimle?) duygunuz ve aklmizdan ne gegiyordu, Gizerinde olaysa bu olayin kanitlamak olsaydi ne tiir kanitlar gdsterirdiniz? Dogru olduguna destekleyen ve desteklemeyen tiim derecelendirin
siddeti neydi? ) | kendi kendinize neler calisacaginiz sonucunda ne inanip inanmamaniza bakmaksizin eger goreviniz sadece ve sadece verileri 6zetleyen bir ciimledir. 2.1lgili (0-100)
sdylilyordunuz, o anda otomatik yaptiniz, nasil bu diisiincenin dogru olmadl.gm.l l?ir grup makul insana kanitlamak dﬁsﬁnc§ ise d}m}mu daha iy'i aciklayan
zihninizde canlanan diisiincenizdeki sona erdi? olsaydi ne tiir kanitlar gésterlrdlplz? Bunlgrl bulmakta zorlanirsaniz | alternatif yeni bir diigiincedir. Burada
herhangi bir hayal var olast diisiince asagidaki sorula_rl _kullanm: Benim 6nemsiz saydigim ya da olan b_ltenl (yada pu durumu) dﬁlha
miyd1? Eger herhangi bir ozelliklerini yazin gormezden geldigim dﬁsﬁncgme uymayan ¢ok kiiciik de olsa ne tiir | gegerli ve gergekgi aglklayar} l?lr ifade
diisiince veya hayalinizi kanitlar vardir? Eger yakin bir arkadasim ayni durumda olsaydi ve ne olabilir? Bunlari bulmak i¢in: Eger
bulamazsaniz asagidaki boyle diisiinseydi, ona ne diisiincesinin uygun olmadigini gostermek | onem verdigim bir kisi ayn1 verileri
sorulart sorun. Yasadigimniz i¢in ne sdylerdim? Yakin ve beni seven bir arkadasim yanimda olsa | kullanarak ayni seyi diisiinse ona
olayda sizi boyle bu diisiincemin dogru olmadigim gostermek i¢in bana ne derdi? tavsiyem ne olurdu? Bu durumu nasil
hissettiren ne? Eger Daha 6nce bu diisiincenin dogru olmadigini gosteren yasantilarim degerlendirmesini sylerdim? 3. Ne
duygunuz iiziintiiyse: Bu oldu mu? Durumla ya da benimle ilgili ihmal ettigim olumlu yapabilirim?:Eger otomatik diigiincem
durum sizinle ilgili neyi noktalar var mi1? dogruysa olabilecek en kotii sonug ne?
anlattyor? Sizin igin anlam 2. Yasadigimiz bu durumun sizin diisiindiigiiniiziin disinda En iyi sey ne? En gergekgei sey ne? Bu
ne? Nasil biri oldugunuz baska bir aciklamasi veya anlami olamaz mi? Eger bu sekilde sonugla bas edebili_r_n_liyim? Bu
anlamina geliyor? Eger hissetmeseydim durumla ilgili daha degisik diistiniir miiydim? durumda ne yapabilirim? Beni
duygunuz korkuysa: Nasil? (Ornegin; ayni olay1 yasayan ama tiziilmeyen/ korkmayan/ Onemseyen bir arkadagima sorsam bu
olabilecek en kétii sey ne? kizmayan bir insan acaba nasil diisiiniirdii de bu duygular durumla ilgili ne yapmamu tavsiye
Zarar1 ne olabilir? hissetmezdi?) Ge¢miste boyle bir durumla karsilastim m1? Ne oldu? | ederdi?
insanlarin seninle ilgili en Bununla gegmiste olan arasinda bir fark var mi1? Bunlardan simdi
kétii ne diisiinmelerine yol bana yarari olabilecek neler 6grendim? Gegmiste boyle
agabilir? Kizginliksa: Bu hissettigimde bunu degistiren bir diisiincem var miydi1? Bundan 5 y1l
diger insanlarm nasil sonra bu durumu diisiinecek olsam daha farkli bir degerlendirme
oldugu anlamina gelir? yapar mryim? $imdi yasadiklarimin farkli yanlar dikkatimi ¢eker
Yapilmamasi gereken ne? mi?
Otomatik diisiincelerinizi 3. Otomatik diigiinceye inanmamun etkisi, sonucu ne? Béyle
straladiktan sonra sizin icin diistinmemin duygusal ve davramsgsal sonuglar1 ne? Bu diisiince
o anda en &nemli olan ve beni nereye gétiiriiyor? Yasamimui nasil etkiliyor? Diistincemi
duygunuzla en baglantili degistirmemin etkisi ne olabilir?
gordiigiiniiz diislincenizi
isaretleyin.
ORNEK: Uziintii- i]iskiyi yiiriitemedim Asirl Alkol alma Daha 6nce iyi giden iligkilerim oldu Bu iliskim koti gitmis olabilir Iliskinin bitmesi biiyiik 6lciide esime
Aksam evde (80) Asla iyi giden bir gene“eme Bu iliskinin k&ti gitmesi sadece benimle ilgili degildi, gegmiste bir bagli sebeblerle ilgiliydi, bu gelecekte Karamsarlik
e 1 % iliskinin kotii gitmesinin gelecegi belirleme giicii yoktur bana ne olacagini gostermez. Bu iliski aramsa
otururken Karamsarhik | iliskim Olmayacak Felaketles- Ayriligimizin asil nedeni esimin anlayigsiz ve asir1 talepkar benim i¢in zararl olan ve siirmemesi 60
ayrildigi esinin | (90) tirme olmastydi, benden énce de iliskileri sorunluydu Yeni iligkilerim daha iyi olan bir iligkiydi
esyasini gorme olabilir O iliskinin siirmesi aslinda bana zarar veriyordu, siirekli ben
veriyordum, ¢ok fazla bana bir seyler katan bir iliski degildi Yeni
insanlarla tanismam ve daha saglikli iliskiler kurmam igin bir firsat
oldu Bu diisiinceye inanmam sadece beni umutsuz ve karamsar
kilar, iistelik varsa iliskiyle ilgili benimle ilgili sorun olan yanlar: da
¢Ozmez Eger bu diisiincem degisirse bu benim cesaretimi arttirir
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