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Gelecek hafta icin her sabah, 6gle ve aksam takintinizi, bunun uyandirdigl duygularinizi ve o anki degerlendirmelerenizi kaydedin. Sonra
dengelenmis degerlendirmeler bolimiine seanslarda 6greneceginiz yontemleri kullanarak degerlendirme yapin ve duygularinizi yeniden puanlayin.

TARIH/TETIKLEYICI
(OLAY, KiSi VB)

TAKINTI

DUYGU

DAVRANI
(KAYGIYI GIDERMEK iCiN
YAPILAN DAVRANIS)

O ANKi
DEGERLENDIRME

DENGELEYICI
DEGERLENDIRME

Alternatif cevaplari olusturmak igin size
yardimi olacak sorular:

1)Otomatik disiincenin dogru oldugunun
kaniti ne? dogru olmadiginin kanitlari ne?
2)Alternatif bir agiklama varmi? 3)Olabilecek
en kot sey ne? bununla birlikte yasayabilir
miyim? olabilecek en iyi sey ne? en gergekgi
sonug ne olabilir? 4) Otomatik diislinceye
inanmamin etkisi ne? digiincemi
degistirmemin etkisi ne olabilir? 5)Bununla
ilgili ne yapmaliyim? 6) Eger ...........
(arkadasimin ismi) ayni durumda olsaydi ve
boyle disiinseydi ona ne sdylerdim

DUYGU

ORNEKLER

20 Aralik sabah

Tuvaletten
ciktigimda elimi
iyi ylkamazsam
dokundugum
heryeri
kirletebilirim

Kaygi: 80

Ellerimi en az 5 dakika
boyunca parmaklarimin
arasini ve tirnaklarimin
icini ovalayarak yilkamam
gerekir

Elimin temiz oldugunu biliyorum
ama elimde pislik kaldiysa etrafa
bulagtirmis olurum ve buraya
baskalari dokunursa onlar da
kirlenir ve onlarin dokundugu
yerlerde kirlenir. Ve bu tamamen
benim hatam olur.

Elimde bir miktar kirlilik kalmis olabilir.
Bukadar kirlilik glinliik yasamda birgok yerde
bulunabilir ve dogal bagisiklik sistemi olan
insanlarin kolaylikla basagikabilecegi bilimsel
olarak kanitlanmigtir. Hatta bu kirlilikten
kurtulmak igin elleri ¢ok fazla yikamak
derinin dogal bariyerini bozup
enfeksiyonlara zemin hazirlayabilir.

Kaygi: 20
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