Durum

Bir seyler olur. Bu asama
yorumsuz bir sekilde neler
oldugu ile ilgili gerceklikleri
icerir.

Diigiince

Durumu, diisiinerek
yorumlarsiniz. Bu yorumlar
her zaman dogru
olmayabilir. Ayni durum
hakkinda pek ¢ok sekilde
disiinmenin yolu vardir.

Duygu

Duygularinizi, durum
hakkindaki diislincelerinize
dayanarak yasarsiniz.

Davranig

Durumlara, diistincelerinize
ve duygulariniza dayanarak
tepki gosterirsiniz.

© 2019 Therapist Aid LLC

Bilissel Model
Ornek Sayfa

Arkadaslik iliskilerimizin genelde iyi oldugu bir is arkadasim,

koridorda bana “merhaba” demeden yanimdan gegti.

¥ ¥

Gergek Diisiincem Alternatif Diigiince
Neyi yanls yaptim? Neden? Beni farketmedi bile.
Bana ¢ok mu kizdi? Zihni ¢cok dolu olmall.

¥ ¥

* Kirilmig * Sakinlesmis

« Gicenmisg * Tepkisiz

¥ ¥

Olan bitenler hakkinda kendimi Konu hakkinda ikinci kez
digsiinmeden alamadim. bile diigiinmezdim. Is
Sonradan, is arkadasima arkadasima her zaman
karsi soguk davrandim. oldugu gibi sicak davranirdim.
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Durum

Bir seyler olur. Bu agsama
yorumsuz bir sekilde neler
oldugu ile ilgili gerceklikleri
icerir.

Diigiince

Durumu, diislinerek
yorumlarsiniz. Bu yorumlar
her zaman dogru
olmayabilir. Ayni durum
hakkinda pek ¢ok sekilde
diisiinmenin yolu vardir.

Duygu

Duygularinizi, durum
hakkindaki disiincelerinize
dayanarak yasarsiniz.

Davranig

Durumlara, diistincelerinize
ve duygulariniza dayanarak
tepki gosterirsiniz.
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Gergek Diisiincem

Alternatif Diigiince
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