
 

 Psikolog-Özel Eğitim Uzmanı Özgü ERTUL  

 

DÜŞÜNCE ALIŞTIRMALARI 
 

Durum: Geceleyin dışarıda garip sesler işitiyorsun. 
 Düşünceler Duygular Davranışlar 

 
 
Endişeli  
 
 
 

 
 
 
 
 

  

 
 
Sakin 
 
 
 
  

   

Durum: Ev ödevini yapmadın. 
 Düşünceler Duygular Davranışlar 

 
 
Endişeli  
 
 
 

 
 
 
 
 

  

 
 
Sakin 
 
 
 
  

   

Durum: Yeni bir arkadaşını doğum gününe davet etmek istiyorsun. 
 Düşünceler Duygular Davranışlar 

 
 
Endişeli  
 
 
 

 
 
 
 
 

  

 
 
Sakin 
 
 
  
 

   

 


