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Olay 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Olumsuz düşünce Duygu Davranış 
 
 
 
 
 
 

Olumsuz düşüncemi destekleyen kanıtlar 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Olumsuz düşüncemi desteklemeyen kanıtlar 

Düşünce hatalarım nelerdir? 
 
 
 
 
 
 

Mevcut duruma daha doğru ve faydalı bir bakış açısı ne oldurdu? 
 
 
 
 
 
 

Yeni düşüncemin faydaları nelerdir? 
 
 
 
 
 
 

 
 


