POFUNA / UCRETSIZ KAYNAKLAR

Dusunce kayit formu

Tek bir an seg. Kendi kelimelerinle yaz. istersen ara ver.

1. Olay: Gozlenebilen ne oldu?

2. Duygu: Ne hissettim? istersem yogunlugu 0-100.

3. ilk diisiince: Aklimdan hangi ciimle gegti?

4. Bu yorumu destekleyen somut bilgiler

5. Baska bir yoruma yer agan bilgiler / bilmediklerim

6. Dengeli yanitim: Bildiklerimi birlikte nasil ifade ederim?

7. Simdi: Ne hissediyorum? Kiigiik bir sonraki adimim var mi?

Kisisel notundur; géndermen gerekmez. Egitim amaclidir; terapi veya tani degildir.
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POFUNA / UCRETSIZ KAYNAKLAR

Kullanim notlar ve ornek

Pofuna editor ekibi | Al destegiyle hazirlanmistir.

Klinik uzman incelemesinden gecmemistir. Kendi hizinda ilerle; bos birakabilirsin. Duygunun hemen degismesi
gerekmez. Yazmak seni daha fazla zorluyorsa ara ver. Siren veya gunluk yasamini etkileyen guglukler icin bir

ruh saghgi uzmanina basvurabilirsin.

Kurgu ornek: toplantidaki soru

1. Olay: Gozlenebilen ne oldu?

Calisma arkadasim 6nerimin maliyetini sordu.

2. Duygu: Ne hissettim? istersem yogunlugu 0-100.

Kaygi. Yogunluk notu kigisel ve istege baghdir.

3. ilk diigiince: Aklimdan hangi ciimle gegti?

“Beni hazirliksiz buldu.”

4. Bu yorumu destekleyen somut bilgiler

O anda kesin maliyet rakami veremedim.

5. Bagka bir yoruma yer agan bilgiler / bilmediklerim

Diger bolumleri agikladim; arkadasim 6neriyi reddettigini sdylemedi. Ne distindigudnd bilmiyorum.

6. Dengeli yanitim: Bildiklerimi birlikte nasil ifade ederim?

“Maliyet kismini tamamlamam gerekiyor. Tek bir soru batiin galismamin yetersiz oldugunu gdstermiyor.”

7. Simdi: Ne hissediyorum? Kiigiik bir sonraki adimim var mi?

Hala biraz kaygiliyim. Maliyet bilgisini kontrol edip paylasabilirim.

Bu 6rnek gergek kullanici kaydi veya tedavi sonucu degildir. Form kagit Gzerinde doldurulmak igindir.

Arka plan kaynag (ingilizce): NHS Every Mind Matters - Thought record. Bu bagimsiz form NHS yayini veya onayi degildir.

Kaynak ve erisilebilir HTML rehber: pofuna.com/tr/resources/thought-diary
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