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DUSUNCE KAYIT FORMU

Ne zaman?

[9 Ocak 202! Sl
Qaat: 17.30’da

Ne oluyordu?

Arkadagim arayp
yarinki bulugmamiz:
iptal etmek istedi.

Hangi du‘ygular Kizgnik %40
var: Uziinta %70

%
Negatif otomatik Kimge benimle gorugmek istemiyor.
diisiinceler Ben aikier bir inganim.
neler? Onemgizim.

Bu diistinceleri
destekleyen
kanitlar neler?

Onenli olsam planmizt iptal etmezdi.
Onceden de boyle geyler olmugtu,
eglenceli biri oleam benimle gorigurlerd..

Bu diistinceleri
desteklemeyen
kanitlar neler?

Arkadagimin onemli bir igi ciktig icin iptal ethi.
Ben de acil bir igim ¢ikea iptal edebilirim, bu durum
arkadagimin gikiei ya da onemgiz oldugu anlamina gelmez.

Saglhklh bir bakis

acisi ile alternatif

diistinceler neler
olabilir?

Arkadagimin igi ikt icin iptal etmek zorunda
kaldi. Bu normal bir durum. Bu durumun gu an
benimle herhangi bir ilgisi yok.

Simdi hangi
duygular var?
%

Kizginlk %0
Uziinti %10

Bu Dustunce Kayit Formu, Judith S. Beck’in Cognitive Behavior Therapy: Basics and Beyond kitabindan uyarlanmistir.

www.melisdemircioglu.com




