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SAYFA NO 1 / 1 

GÜN/TARİH DURUM  
NE OLDU? KİMİNLE, 
NEREDE VS. 

ANA BEDENSEL DUYUMLAR 
ÖRN:Sersemlik,düşünce 
yarışması,soluksuz 
kalma,titreme,çarpıntı,göğüs 
ağrısı,bulantı,boğulma hissi 

NEĞATİF DÜŞÜNCELER 
Bedensel 
duyumları,yorumlama 
örneğin kalp krizi 
geçiriyorum,bayılacağım 
en kötü ne olabilir. 

NEĞATİF 
DÜŞÜNCELERE CEVAP 
Kendine yardımı 
dokunabilecek ne 
söylerdin? 

DAVRANIŞ VE SONUÇ  
Ne yaptın?Panik atak 
sonucunda ne oldu? 

PANİK 
ATAK KAÇ 
DK 
SÜRDÜ? 

      
 
 
 
 

 

      
 
 
 

 

      
 
 
 

 

      
 
 

 

      
 
 

 

      
 
 

 

      
 
 

 

 


