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Distince(Thought)

Duygu ( Emotion)

Davranis (Behavior)



Duygular, bir olayla ilgili distinme seklinin bir sonucudur ve bu olayla ilgili yorumumuz
degistiginde farkli duygulara sahip olabiliriz.

Distnceler duygulari ve davranislari olusturur (etkiler).

(Feelings are result of your thought patterns, if you can alter thinking patterns your feelings will
change.)

(How you think affects how you feel and how you behave)



veeeeeenenenenneneencdiy@ dlistiniyorum. Bu nedenle .........hissediyorum.

(1 think like that.......ccccccovuuveenneenn. For this reason, | feel like that......)
Bu isi yapmayi bir tirlt 6grenemedim. Yetersiz
Kimse beni umursamiyor. Yalniz, mutsuz
Daha once sorunlarimi ¢ozebildiysem, Umutlu, giclu
yine ¢ozebilirim.
Kendi basimin caresine bakamam. Kaygili, aciz
Yine bitun her seyi berbat ettim. Suclu, huzursuz
Basaramayacagim. Kizgin,umutsuiz
Cildiracagim. Korkmus,panik icinde



| will never success this.......cccceeuneenneee. hopeless

Nobody will help me.......cocovvvveevinnnenn. helpless
Nobody care me.......cccceevvveeveeeeneecnee. lonely
Everything is going wrong because of me.............. guilty

If | could do this before, | can do now................ hopeful




Litfen simdi sizde zihninizden gecen birka¢ distinceyi yakalayip, bu distincelere sahip
oldugunuzda kendinizi nasil hissettiginizi tanimlamaya calisir misiniz?

(Please, try to catch your thoughts that flow through in your mind, and try to describe your
feelings when you have these thoughts?)

Cereerereereneesesenen diye dusliniyorum. Bu nedenle ......... hissediyorum.»



Gun icinde zihnimizden gecen, cogunlukla farkinda bile olmadigimiz «otomatik distinceler»
kendimizi nasil hissettigimizi belirler.

(Automatic thoughts that flow through in your mind mostly they are out of your consciousness
determine your feelings.)

Otomatik dustinceler; kelimeler, zihinsel bir goriintt ya da bir ani seklinde olabilir.

(Automatic thoughts can be verbal, imaginal or a memory)



Farkindalik? (Awareness)

(You got some awereness about how you think and how you feel, now ask yourself «what can | do with this
awareness?»)

Distinceyi destekleyen/desteklemeyen
kanitlar?

(Can you find any proof that supports your thoughts? Or does not support?)

Olasi gercekler?

(Can you find other realistic thoughts from your life?)
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