Mantikh Cevaplar Aramak

Zaman zaman negatif diislincelerimize mantikli cevaplar bulmak zordur. Asagidaki
sorular1 okuyun ve size hitab edenleri isaretleyin. Kendinizi kotii hissettiginizde bu
sorular size farkli bir bakis agis1 elde etmeniz i¢in yardimci olabilir.

Asagidaki sorular sadece ihtimaldirler. Size hitab eden mantikli cevaplar daha farkli
olabilirler. Onlar1 kendiniz bulmaniz gerekir.

Diisiindiigiimiiz seylerin sonug¢lar: nelerdir?

Diisiincelerim kendim ve durum hakkindaki hislerimi nasil etkiler?
Istedigimi elde edebilmek i¢in bana yardimci mi1 oluyorlar yoksa elde etmek
istediklerimden beni dahada uzaklastiriyorlar m1?

Herseye daha az negatif bakmanin sonuglar1 ne olabilir?

Diisiincelerimin kanitlar1 nelerdir?

Onyargilimi davrantyorum?
Diisilincelerimi dogrulayacak kanitlarim var mi1?
Diisiincelerimin aksini dogrulayacak kanitlarim var mi?

Farkh bakis acilari ne olabilir?

Baskas1 bu durumu nasil algilayabilirdi?
Depresyona girmeden 6nce durumu nasil algilardim?
Bu alternatifleri kanitlayacak kanitlar nelerdir?

Ne gibi diisiince hatalar1 yapiyorum?

Hep ya da hi¢ bigimindemi diisiiniiyorum?

Kendimi ve hayati sadece bir olaylami yargiliyorum?

Hep zaflarimi diisiiniip giicliiklerimi unutuyormuyum?

Kendimi aslinda benim sugum olamayan birsey i¢in mi su¢luyorum?

Benimle nerdeyse hig sayilacak kadar ya da hi¢ bir alakasi olmayan birsey i¢in
kendimi mi su¢luyorum?

Kendimden miikemmel olmami mi1 bekliyorum?

Cift standart kullantyorumuyum- bu durumda bagkasini nasil yargilardim?
Olaylarin sadece olumsuz yanlarina mi1 dikkat ediyorum?

Bir felaketin gerceklesebilme olasiligini biiyiitiiyormuyum?

Olaylarin 6nemini abarttyormuyum?

Bazi seyleri kabullenip, onlar gerceklestikce ¢ozmeye ¢alismak yerine olaylarin
olmas1 gerektigi lizerine ¢ok kafami yoruyorum?

Bulundugum durumu degistiremiyecegime mi inantyorum?

Gelecekle ilgili ¢oziimler iiretece§ime gelecegi tahmin etmekle mi ugrasiyorum?



* Peki simdi neler yapabilirim?

Bulundugum durumu degistirmek i¢in ne yapabilirim?

Problemlerimi ¢ozebilecek secenekleri ise yaramadiklarini diisiindiigiim i¢in es mi
geciyorum?

Mantikli ¢oziimleri kanitlamak i¢in neler yapabilirim?



