
Şema Günlüğü
Tetikleyen Olay (Tepkilerimi başlatan olay nedir?)

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….

Duygular (Ne hissettim?)

………………………………………………………………………………………………….

Düşünceler (Ne düşündüm?)

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

Davranışlar (Ne yaptım?)

……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

Şemalar (Hangi hassas noktalarıma dokunuldu? Hangi çocukluk/gençlik yaşantılarım bu olayla ilgili olabilir?)

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

Sağlıklı Bakış Açısı (Eğer mümkünse başkalarına tarafsız bakışlarını sorun)

……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

Gerçekçi Kaygılar (Hangi açılardan tepkilerim haklı görülebilirdi?)

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

Aşırı Tepkiler (Neleri abarttım veya yanlış yorumladım? Ben bu duruma neden olacak veya kötüleştirecek ne yaptım?)

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

Sağlıklı Davranış (Gelecekte, bu durumla daha iyi başa çıkabilmek veya problemi çözmek için neler yapabilirim?) 

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
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