Kayg! Gunlugu

30 Gunluk Rehberli Ajanda

Loom]Journals ile olusturuldu




Bu Ajandayi Nasil Kullanabilirsiniz

Ajandaniza hos geldiniz! iste en iyi sekilde yararlanmaniz icin bazi ipuclari:

Her gin yazmak icin birkac¢ dakika ayirin

Duruast olun ve yargilamadan 6zgUrce yazin

Aliskanlik olusturmak icin her gin ayni saatte yazmaya calisin

Kaliplari fark etmek icin notlarinizi haftalik olarak gézden gecirin

Bu ajandanin kullanim kilavuzu icin tarayin



KARMA

KAYGI GUNLUGU -

Tarih

Kaygi seviyesi (1-10): E E
Stres seviyesi (1-10): E E
Uyku Kalitesi: [¢] [o]

Egzersiz Yapildi: D

Nefes Calismasi Yapildi: D

KAYGI TETIKLEYICISI o U
Bugtin kaygiyi hangi durum, dlstince veya olay tetikledi? Tetikleyicileri belirlemek BDT tabanli kaygi yénetiminin ilk adimidir.

BEDENSEL DUYUMLAR
Bunu dustinddgunizde hangi fiziksel duyumlar ortaya ¢ikiyor?

FARK EDILEN DUSUNCELER ) L o
Hangi kaygili distinceleri fark ettiniz? Onlari yargilamadan gézlemlemeye calisin — duslnceler gercek degildir.

KULLANILAN BASA CIKMA STRATE]JISI ) o .
Hangi basa ¢ikma stratejisini"kullandiniz? Derin nefes, topraklama, yeniden cerceveleme, ylrtiyus, biriyle konusma — ne yardimci oldu

KAYGI GUNLUGU —3—



KARMA

KAYGI GUNLUGU -

Tarih

Kaygi seviyesi (1-10): E E
Stres seviyesi (1-10): E E
Uyku Kalitesi: [¢] [o]

Egzersiz Yapildi: D

Nefes Calismasi Yapildi: D

KAYGI TETIKLEYICISI o U
Bugtin kaygiyi hangi durum, dlstince veya olay tetikledi? Tetikleyicileri belirlemek BDT tabanli kaygi yénetiminin ilk adimidir.

BEDENSEL DUYUMLAR
Bunu dustinddgunizde hangi fiziksel duyumlar ortaya ¢ikiyor?

FARK EDILEN DUSUNCELER ) L o
Hangi kaygili distinceleri fark ettiniz? Onlari yargilamadan gézlemlemeye calisin — duslnceler gercek degildir.

KULLANILAN BASA CIKMA STRATE]JISI ) o .
Hangi basa ¢ikma stratejisini"kullandiniz? Derin nefes, topraklama, yeniden cerceveleme, ylrtiyus, biriyle konusma — ne yardimci oldu

KAYGI GUNLUGU —4—



KARMA

KAYGI GUNLUGU -

Tarih

Kaygi seviyesi (1-10): E E
Stres seviyesi (1-10): E E
Uyku Kalitesi: [¢] [o]

Egzersiz Yapildi: D

Nefes Calismasi Yapildi: D

KAYGI TETIKLEYICISI o U
Bugtin kaygiyi hangi durum, dlstince veya olay tetikledi? Tetikleyicileri belirlemek BDT tabanli kaygi yénetiminin ilk adimidir.

BEDENSEL DUYUMLAR
Bunu dustinddgunizde hangi fiziksel duyumlar ortaya ¢ikiyor?

FARK EDILEN DUSUNCELER ) L o
Hangi kaygili distinceleri fark ettiniz? Onlari yargilamadan gézlemlemeye calisin — duslnceler gercek degildir.

KULLANILAN BASA CIKMA STRATE]JISI ) o .
Hangi basa ¢ikma stratejisini"kullandiniz? Derin nefes, topraklama, yeniden cerceveleme, ylrtiyus, biriyle konusma — ne yardimci oldu

KAYGI GUNLUGU —5—



KARMA

KAYGI GUNLUGU -

Tarih

Kaygi seviyesi (1-10): E E
Stres seviyesi (1-10): E E
Uyku Kalitesi: [¢] [o]

Egzersiz Yapildi: D

Nefes Calismasi Yapildi: D

KAYGI TETIKLEYICISI o U
Bugtin kaygiyi hangi durum, dlstince veya olay tetikledi? Tetikleyicileri belirlemek BDT tabanli kaygi yénetiminin ilk adimidir.

BEDENSEL DUYUMLAR
Bunu dustinddgunizde hangi fiziksel duyumlar ortaya ¢ikiyor?

FARK EDILEN DUSUNCELER ) L o
Hangi kaygili distinceleri fark ettiniz? Onlari yargilamadan gézlemlemeye calisin — duslnceler gercek degildir.

KULLANILAN BASA CIKMA STRATE]JISI ) o .
Hangi basa ¢ikma stratejisini"kullandiniz? Derin nefes, topraklama, yeniden cerceveleme, ylrtiyus, biriyle konusma — ne yardimci oldu

KAYGI GUNLUGU —6 —



KARMA

KAYGI GUNLUGU -

Tarih

Kaygi seviyesi (1-10): E E
Stres seviyesi (1-10): E E
Uyku Kalitesi: [¢] [o]

Egzersiz Yapildi: D

Nefes Calismasi Yapildi: D

KAYGI TETIKLEYICISI o U
Bugtin kaygiyi hangi durum, dlstince veya olay tetikledi? Tetikleyicileri belirlemek BDT tabanli kaygi yénetiminin ilk adimidir.

BEDENSEL DUYUMLAR
Bunu dustinddgunizde hangi fiziksel duyumlar ortaya ¢ikiyor?

FARK EDILEN DUSUNCELER ) L o
Hangi kaygili distinceleri fark ettiniz? Onlari yargilamadan gézlemlemeye calisin — duslnceler gercek degildir.

KULLANILAN BASA CIKMA STRATE]JISI ) o .
Hangi basa ¢ikma stratejisini"kullandiniz? Derin nefes, topraklama, yeniden cerceveleme, ylrtiyus, biriyle konusma — ne yardimci oldu

KAYGI GUNLUGU -7 —



KARMA

KAYGI GUNLUGU -

Tarih

Kaygi seviyesi (1-10): E E
Stres seviyesi (1-10): E E
Uyku Kalitesi: [¢] [o]

Egzersiz Yapildi: D

Nefes Calismasi Yapildi: D

KAYGI TETIKLEYICISI o U
Bugtin kaygiyi hangi durum, dlstince veya olay tetikledi? Tetikleyicileri belirlemek BDT tabanli kaygi yénetiminin ilk adimidir.

BEDENSEL DUYUMLAR
Bunu dustinddgunizde hangi fiziksel duyumlar ortaya ¢ikiyor?

FARK EDILEN DUSUNCELER ) L o
Hangi kaygili distinceleri fark ettiniz? Onlari yargilamadan gézlemlemeye calisin — duslnceler gercek degildir.

KULLANILAN BASA CIKMA STRATE]JISI ) o .
Hangi basa ¢ikma stratejisini"kullandiniz? Derin nefes, topraklama, yeniden cerceveleme, ylrtiyus, biriyle konusma — ne yardimci oldu

KAYGI GUNLUGU —8—



KARMA

KAYGI GUNLUGU -

Tarih

Kaygi seviyesi (1-10): E E
Stres seviyesi (1-10): E E
Uyku Kalitesi: [¢] [o]

Egzersiz Yapildi: D

Nefes Calismasi Yapildi: D

KAYGI TETIKLEYICISI o U
Bugtin kaygiyi hangi durum, dlstince veya olay tetikledi? Tetikleyicileri belirlemek BDT tabanli kaygi yénetiminin ilk adimidir.

BEDENSEL DUYUMLAR
Bunu dustinddgunizde hangi fiziksel duyumlar ortaya ¢ikiyor?

FARK EDILEN DUSUNCELER ) L o
Hangi kaygili distinceleri fark ettiniz? Onlari yargilamadan gézlemlemeye calisin — duslnceler gercek degildir.

KULLANILAN BASA CIKMA STRATE]JISI ) o .
Hangi basa ¢ikma stratejisini"kullandiniz? Derin nefes, topraklama, yeniden cerceveleme, ylrtiyus, biriyle konusma — ne yardimci oldu

KAYGI GUNLUGU —9—



KARMA

KAYGI GUNLUGU -

Tarih

Kaygi seviyesi (1-10): E E
Stres seviyesi (1-10): E E
Uyku Kalitesi: [¢] [o]

Egzersiz Yapildi: D

Nefes Calismasi Yapildi: D

KAYGI TETIKLEYICISI o U
Bugtin kaygiyi hangi durum, dlstince veya olay tetikledi? Tetikleyicileri belirlemek BDT tabanli kaygi yénetiminin ilk adimidir.

BEDENSEL DUYUMLAR
Bunu dustinddgunizde hangi fiziksel duyumlar ortaya ¢ikiyor?

FARK EDILEN DUSUNCELER ) L o
Hangi kaygili distinceleri fark ettiniz? Onlari yargilamadan gézlemlemeye calisin — duslnceler gercek degildir.

KULLANILAN BASA CIKMA STRATE]JISI ) o .
Hangi basa ¢ikma stratejisini"kullandiniz? Derin nefes, topraklama, yeniden cerceveleme, ylrtiyus, biriyle konusma — ne yardimci oldu

KAYGI GUNLUGU — 10 —



KARMA

KAYGI GUNLUGU -

Tarih

Kaygi seviyesi (1-10): E E
Stres seviyesi (1-10): E E
Uyku Kalitesi: [¢] [o]

Egzersiz Yapildi: D

Nefes Calismasi Yapildi: D

KAYGI TETIKLEYICISI o U
Bugtin kaygiyi hangi durum, dlstince veya olay tetikledi? Tetikleyicileri belirlemek BDT tabanli kaygi yénetiminin ilk adimidir.

BEDENSEL DUYUMLAR
Bunu dustinddgunizde hangi fiziksel duyumlar ortaya ¢ikiyor?

FARK EDILEN DUSUNCELER ) L o
Hangi kaygili distinceleri fark ettiniz? Onlari yargilamadan gézlemlemeye calisin — duslnceler gercek degildir.

KULLANILAN BASA CIKMA STRATE]JISI ) o .
Hangi basa ¢ikma stratejisini"kullandiniz? Derin nefes, topraklama, yeniden cerceveleme, ylrtiyus, biriyle konusma — ne yardimci oldu

KAYGI GUNLUGU — 11—



KARMA

KAYGI GUNLUGU -

Tarih

Kaygi seviyesi (1-10): E E
Stres seviyesi (1-10): E E
Uyku Kalitesi: [¢] [o]

Egzersiz Yapildi: D

Nefes Calismasi Yapildi: D

KAYGI TETIKLEYICISI o U
Bugtin kaygiyi hangi durum, dlstince veya olay tetikledi? Tetikleyicileri belirlemek BDT tabanli kaygi yénetiminin ilk adimidir.

BEDENSEL DUYUMLAR
Bunu dustinddgunizde hangi fiziksel duyumlar ortaya ¢ikiyor?

FARK EDILEN DUSUNCELER ) L o
Hangi kaygili distinceleri fark ettiniz? Onlari yargilamadan gézlemlemeye calisin — duslnceler gercek degildir.

KULLANILAN BASA CIKMA STRATE]JISI ) o .
Hangi basa ¢ikma stratejisini"kullandiniz? Derin nefes, topraklama, yeniden cerceveleme, ylrtiyus, biriyle konusma — ne yardimci oldu

KAYGI GUNLUGU —12 —



KARMA

KAYGI GUNLUGU -

Tarih

Kaygi seviyesi (1-10): E E
Stres seviyesi (1-10): E E
Uyku Kalitesi: [¢] [o]

Egzersiz Yapildi: D

Nefes Calismasi Yapildi: D

KAYGI TETIKLEYICISI o U
Bugtin kaygiyi hangi durum, dlstince veya olay tetikledi? Tetikleyicileri belirlemek BDT tabanli kaygi yénetiminin ilk adimidir.

BEDENSEL DUYUMLAR
Bunu dustinddgunizde hangi fiziksel duyumlar ortaya ¢ikiyor?

FARK EDILEN DUSUNCELER ) L o
Hangi kaygili distinceleri fark ettiniz? Onlari yargilamadan gézlemlemeye calisin — duslnceler gercek degildir.

KULLANILAN BASA CIKMA STRATE]JISI ) o .
Hangi basa ¢ikma stratejisini"kullandiniz? Derin nefes, topraklama, yeniden cerceveleme, ylrtiyus, biriyle konusma — ne yardimci oldu

KAYGI GUNLUGU —13 —



KARMA

KAYGI GUNLUGU -

Tarih

Kaygi seviyesi (1-10): E E
Stres seviyesi (1-10): E E
Uyku Kalitesi: [¢] [o]

Egzersiz Yapildi: D

Nefes Calismasi Yapildi: D

KAYGI TETIKLEYICISI o U
Bugtin kaygiyi hangi durum, dlstince veya olay tetikledi? Tetikleyicileri belirlemek BDT tabanli kaygi yénetiminin ilk adimidir.

BEDENSEL DUYUMLAR
Bunu dustinddgunizde hangi fiziksel duyumlar ortaya ¢ikiyor?

FARK EDILEN DUSUNCELER ) L o
Hangi kaygili distinceleri fark ettiniz? Onlari yargilamadan gézlemlemeye calisin — duslnceler gercek degildir.

KULLANILAN BASA CIKMA STRATE]JISI ) o .
Hangi basa ¢ikma stratejisini"kullandiniz? Derin nefes, topraklama, yeniden cerceveleme, ylrtiyus, biriyle konusma — ne yardimci oldu

KAYGI GUNLUGU — 14 —



KARMA

KAYGI GUNLUGU -

Tarih

Kaygi seviyesi (1-10): E E
Stres seviyesi (1-10): E E
Uyku Kalitesi: [¢] [o]

Egzersiz Yapildi: D

Nefes Calismasi Yapildi: D

KAYGI TETIKLEYICISI o U
Bugtin kaygiyi hangi durum, dlstince veya olay tetikledi? Tetikleyicileri belirlemek BDT tabanli kaygi yénetiminin ilk adimidir.

BEDENSEL DUYUMLAR
Bunu dustinddgunizde hangi fiziksel duyumlar ortaya ¢ikiyor?

FARK EDILEN DUSUNCELER ) L o
Hangi kaygili distinceleri fark ettiniz? Onlari yargilamadan gézlemlemeye calisin — duslnceler gercek degildir.

KULLANILAN BASA CIKMA STRATE]JISI ) o .
Hangi basa ¢ikma stratejisini"kullandiniz? Derin nefes, topraklama, yeniden cerceveleme, ylrtiyus, biriyle konusma — ne yardimci oldu

KAYGI GUNLUGU — 15—



KARMA

KAYGI GUNLUGU -

Tarih

Kaygi seviyesi (1-10): E E
Stres seviyesi (1-10): E E
Uyku Kalitesi: [¢] [o]

Egzersiz Yapildi: D

Nefes Calismasi Yapildi: D

KAYGI TETIKLEYICISI o U
Bugtin kaygiyi hangi durum, dlstince veya olay tetikledi? Tetikleyicileri belirlemek BDT tabanli kaygi yénetiminin ilk adimidir.

BEDENSEL DUYUMLAR
Bunu dustinddgunizde hangi fiziksel duyumlar ortaya ¢ikiyor?

FARK EDILEN DUSUNCELER ) L o
Hangi kaygili distinceleri fark ettiniz? Onlari yargilamadan gézlemlemeye calisin — duslnceler gercek degildir.

KULLANILAN BASA CIKMA STRATE]JISI ) o .
Hangi basa ¢ikma stratejisini"kullandiniz? Derin nefes, topraklama, yeniden cerceveleme, ylrtiyus, biriyle konusma — ne yardimci oldu

KAYGI GUNLUGU — 16 —



KARMA

KAYGI GUNLUGU -

Tarih

Kaygi seviyesi (1-10): E E
Stres seviyesi (1-10): E E
Uyku Kalitesi: [¢] [o]

Egzersiz Yapildi: D

Nefes Calismasi Yapildi: D

KAYGI TETIKLEYICISI o U
Bugtin kaygiyi hangi durum, dlstince veya olay tetikledi? Tetikleyicileri belirlemek BDT tabanli kaygi yénetiminin ilk adimidir.

BEDENSEL DUYUMLAR
Bunu dustinddgunizde hangi fiziksel duyumlar ortaya ¢ikiyor?

FARK EDILEN DUSUNCELER ) L o
Hangi kaygili distinceleri fark ettiniz? Onlari yargilamadan gézlemlemeye calisin — duslnceler gercek degildir.

KULLANILAN BASA CIKMA STRATE]JISI ) o .
Hangi basa ¢ikma stratejisini"kullandiniz? Derin nefes, topraklama, yeniden cerceveleme, ylrtiyus, biriyle konusma — ne yardimci oldu

KAYGI GUNLUGU —17 —



KARMA

KAYGI GUNLUGU -

Tarih

Kaygi seviyesi (1-10): E E
Stres seviyesi (1-10): E E
Uyku Kalitesi: [¢] [o]

Egzersiz Yapildi: D

Nefes Calismasi Yapildi: D

KAYGI TETIKLEYICISI o U
Bugtin kaygiyi hangi durum, dlstince veya olay tetikledi? Tetikleyicileri belirlemek BDT tabanli kaygi yénetiminin ilk adimidir.

BEDENSEL DUYUMLAR
Bunu dustinddgunizde hangi fiziksel duyumlar ortaya ¢ikiyor?

FARK EDILEN DUSUNCELER ) L o
Hangi kaygili distinceleri fark ettiniz? Onlari yargilamadan gézlemlemeye calisin — duslnceler gercek degildir.

KULLANILAN BASA CIKMA STRATE]JISI ) o .
Hangi basa ¢ikma stratejisini"kullandiniz? Derin nefes, topraklama, yeniden cerceveleme, ylrtiyus, biriyle konusma — ne yardimci oldu

KAYGI GUNLUGU — 18 —



KARMA

KAYGI GUNLUGU -

Tarih

Kaygi seviyesi (1-10): E E
Stres seviyesi (1-10): E E
Uyku Kalitesi: [¢] [o]

Egzersiz Yapildi: D

Nefes Calismasi Yapildi: D

KAYGI TETIKLEYICISI o U
Bugtin kaygiyi hangi durum, dlstince veya olay tetikledi? Tetikleyicileri belirlemek BDT tabanli kaygi yénetiminin ilk adimidir.

BEDENSEL DUYUMLAR
Bunu dustinddgunizde hangi fiziksel duyumlar ortaya ¢ikiyor?

FARK EDILEN DUSUNCELER ) L o
Hangi kaygili distinceleri fark ettiniz? Onlari yargilamadan gézlemlemeye calisin — duslnceler gercek degildir.

KULLANILAN BASA CIKMA STRATE]JISI ) o .
Hangi basa ¢ikma stratejisini"kullandiniz? Derin nefes, topraklama, yeniden cerceveleme, ylrtiyus, biriyle konusma — ne yardimci oldu

KAYGI GUNLUGU —19 —



KARMA

KAYGI GUNLUGU -

Tarih

Kaygi seviyesi (1-10): E E
Stres seviyesi (1-10): E E
Uyku Kalitesi: [¢] [o]

Egzersiz Yapildi: D

Nefes Calismasi Yapildi: D

KAYGI TETIKLEYICISI o U
Bugtin kaygiyi hangi durum, dlstince veya olay tetikledi? Tetikleyicileri belirlemek BDT tabanli kaygi yénetiminin ilk adimidir.

BEDENSEL DUYUMLAR
Bunu dustinddgunizde hangi fiziksel duyumlar ortaya ¢ikiyor?

FARK EDILEN DUSUNCELER ) L o
Hangi kaygili distinceleri fark ettiniz? Onlari yargilamadan gézlemlemeye calisin — duslnceler gercek degildir.

KULLANILAN BASA CIKMA STRATE]JISI ) o .
Hangi basa ¢ikma stratejisini"kullandiniz? Derin nefes, topraklama, yeniden cerceveleme, ylrtiyus, biriyle konusma — ne yardimci oldu

KAYGI GUNLUGU — 20 —



KARMA

KAYGI GUNLUGU -

Tarih

Kaygi seviyesi (1-10): E E
Stres seviyesi (1-10): E E
Uyku Kalitesi: [¢] [o]

Egzersiz Yapildi: D

Nefes Calismasi Yapildi: D

KAYGI TETIKLEYICISI o U
Bugtin kaygiyi hangi durum, dlstince veya olay tetikledi? Tetikleyicileri belirlemek BDT tabanli kaygi yénetiminin ilk adimidir.

BEDENSEL DUYUMLAR
Bunu dustinddgunizde hangi fiziksel duyumlar ortaya ¢ikiyor?

FARK EDILEN DUSUNCELER ) L o
Hangi kaygili distinceleri fark ettiniz? Onlari yargilamadan gézlemlemeye calisin — duslnceler gercek degildir.

KULLANILAN BASA CIKMA STRATE]JISI ) o .
Hangi basa ¢ikma stratejisini"kullandiniz? Derin nefes, topraklama, yeniden cerceveleme, ylrtiyus, biriyle konusma — ne yardimci oldu

KAYGI GUNLUGU — 21—



KARMA

KAYGI GUNLUGU -

Tarih

Kaygi seviyesi (1-10): E E
Stres seviyesi (1-10): E E
Uyku Kalitesi: [¢] [o]

Egzersiz Yapildi: D

Nefes Calismasi Yapildi: D

KAYGI TETIKLEYICISI o U
Bugtin kaygiyi hangi durum, dlstince veya olay tetikledi? Tetikleyicileri belirlemek BDT tabanli kaygi yénetiminin ilk adimidir.

BEDENSEL DUYUMLAR
Bunu dustinddgunizde hangi fiziksel duyumlar ortaya ¢ikiyor?

FARK EDILEN DUSUNCELER ) L o
Hangi kaygili distinceleri fark ettiniz? Onlari yargilamadan gézlemlemeye calisin — duslnceler gercek degildir.

KULLANILAN BASA CIKMA STRATE]JISI ) o .
Hangi basa ¢ikma stratejisini"kullandiniz? Derin nefes, topraklama, yeniden cerceveleme, ylrtiyus, biriyle konusma — ne yardimci oldu

KAYGI GUNLUGU — 22—



KARMA

KAYGI GUNLUGU -

Tarih

Kaygi seviyesi (1-10): E E
Stres seviyesi (1-10): E E
Uyku Kalitesi: [¢] [o]

Egzersiz Yapildi: D

Nefes Calismasi Yapildi: D

KAYGI TETIKLEYICISI o U
Bugtin kaygiyi hangi durum, dlstince veya olay tetikledi? Tetikleyicileri belirlemek BDT tabanli kaygi yénetiminin ilk adimidir.

BEDENSEL DUYUMLAR
Bunu dustinddgunizde hangi fiziksel duyumlar ortaya ¢ikiyor?

FARK EDILEN DUSUNCELER ) L o
Hangi kaygili distinceleri fark ettiniz? Onlari yargilamadan gézlemlemeye calisin — duslnceler gercek degildir.

KULLANILAN BASA CIKMA STRATE]JISI ) o .
Hangi basa ¢ikma stratejisini"kullandiniz? Derin nefes, topraklama, yeniden cerceveleme, ylrtiyus, biriyle konusma — ne yardimci oldu

KAYGI GUNLUGU — 23—



KARMA

KAYGI GUNLUGU -

Tarih

Kaygi seviyesi (1-10): E E
Stres seviyesi (1-10): E E
Uyku Kalitesi: [¢] [o]

Egzersiz Yapildi: D

Nefes Calismasi Yapildi: D

KAYGI TETIKLEYICISI o U
Bugtin kaygiyi hangi durum, dlstince veya olay tetikledi? Tetikleyicileri belirlemek BDT tabanli kaygi yénetiminin ilk adimidir.

BEDENSEL DUYUMLAR
Bunu dustinddgunizde hangi fiziksel duyumlar ortaya ¢ikiyor?

FARK EDILEN DUSUNCELER ) L o
Hangi kaygili distinceleri fark ettiniz? Onlari yargilamadan gézlemlemeye calisin — duslnceler gercek degildir.

KULLANILAN BASA CIKMA STRATE]JISI ) o .
Hangi basa ¢ikma stratejisini"kullandiniz? Derin nefes, topraklama, yeniden cerceveleme, ylrtiyus, biriyle konusma — ne yardimci oldu

KAYGI GUNLUGU —24 —



KARMA

KAYGI GUNLUGU -

Tarih

Kaygi seviyesi (1-10): E E
Stres seviyesi (1-10): E E
Uyku Kalitesi: [¢] [o]

Egzersiz Yapildi: D

Nefes Calismasi Yapildi: D

KAYGI TETIKLEYICISI o U
Bugtin kaygiyi hangi durum, dlstince veya olay tetikledi? Tetikleyicileri belirlemek BDT tabanli kaygi yénetiminin ilk adimidir.

BEDENSEL DUYUMLAR
Bunu dustinddgunizde hangi fiziksel duyumlar ortaya ¢ikiyor?

FARK EDILEN DUSUNCELER ) L o
Hangi kaygili distinceleri fark ettiniz? Onlari yargilamadan gézlemlemeye calisin — duslnceler gercek degildir.

KULLANILAN BASA CIKMA STRATE]JISI ) o .
Hangi basa ¢ikma stratejisini"kullandiniz? Derin nefes, topraklama, yeniden cerceveleme, ylrtiyus, biriyle konusma — ne yardimci oldu
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