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Komsunu yargila ¢ K&agida yaz ¢ DO6rt soruyu sor ¢ Tersine gevir

Tekrarlanan stresli bir durum distinin, bir tek kere yagsanmis olsa da yeterince stresli olan ve sadece
zihninizde tekrar tekrar yasanan bir durum. Asagidaki sorularin her birine cevap verirken zihninizde bu stresli
durumun yasandigi ani ve yeri canlandirin. Kisa, yalin ciimleler kullanin.

Bu durumda, sizi kim kizdinyor, kafanizi karistiriyor ve hayal kirikhgina ugratiyor, Giziiyor ve neden?

Ben ‘a (e) cunku
isim duygu

Ornek: Paula kiziyorum giinkii beni dinlemiyor.
Bu durumda nasil degismelerini istersiniz? Ne yapmalarini istersiniz?

isim

istiyorum.

Ornek: Paul ‘un hatali oldugunu gérmesini istiyorum. Bana yalan s6ylemeyi birakmasini istiyorum. Kendini éldirdiigiinii gérmesini
istiyorum.

Bu durumda, onlara ne 6nerirdiniz?

isim

yapmali/yapmamali.

Ornek: Paul derin bir nefes almali. Paul sakinlesmel. Davranislarinin beni korkuttugunu gérmeli. Hakli olmanin bir kalp krizi daha
gecirmeye degmeyecegdini bilmeli.

Bu durumda sizin mutlu olmaniz i¢in, ne distinmelerini, sdéylemelerini, hissetmelerine veya yapmalarina ihtiyaciniz
var?

Benim

isim

ihtiyacim var.

Ornek: Paul ‘un onunla konustugum zaman beni duymasina ihtiyacim var. Kendine bakmasina ihtiyacim var. Benim hakli oldugumu
kabul etmesine ihtiyacim var.

Bu durumda onlar hakkinda ne diisiiniiyorsunuz? Bir liste yapin. Yargilayici ve bayagi olmayi unutmayin.

isim

Ornek: Paul haksiz, kistah, giiriiltiici, dirist degil, tamamen haddini bilmez ve bilingsiz.
Bu durumda ilgili olarak bir daha asla deneyimlemek istemediginiz nedir?

Ben bir daha asla

istemiyorum.

Ornek: Paul 'un bir daha bana asla yalan séylemesini istemiyorum. Sagligini harap ettidini bir daha gérmek istemiyorum.

Simdi dort soruyu kullanarak yukaridaki her soruyu inceleyin. Derindeki cevaplarin sorularla bulusabilmesi
icin kendinize daima yeterli zamani verin. Sonra her diisiinceyi tersine gevirin. 6. ifadenin tersine gevirmesi
icin, "bir daha asla..." kelimelerinin yerine "istiyorum..." ve "sabirsizlikla bekliyorum..." sézlerini koyun.
Hayatin buttin yanlarini korkusuzca sabirsizlikla bekliyor oluncaya kadar galismaniz tamamlanmamistir.

Dért soru Dusunceyi tersine cevir

Ornek: Paul beni dinlemiyor. a) Kendine (Ben kendimi dinlemiyorum.)
1. Budogru mu? (Evet veya hayir. Hayir ise 3. soruya geginiz.) b) Digerine (Ben Paul'u dinlemiyorum.)
2. Bunun dogru oldugunu kesinlikle bilebilir misiniz? (Evet veya hayir.) ¢) Tam aksine (Paul beni dinliyor.)

Sonra bu durumda her tersine gevirmenin dogru oldugunu

3. Bu disiinceye inandiginiz zaman nasil tepki veriyorsunuz, ne oluyor? o Ha et N
gosteren en az li¢ 6zglin ve gercek 6rnek bulunuz.

4. Bu dustince olmadan nasil biri olurdunuz?

alismanin nasil yapilacagi ile ilgili daha fazla bilgi icin thework.com/turkce sitesini ziyaret edin.
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