
HELİKOPTER BAKIŞI
Stresl� b�r durum karşısında, olaylara bakış açımızı
çarpıtan duyguya kend�m�z� kaptırmak kolaydır.
 Bu çalışmayı tamamladığınızda olaylara farklı b�r
perpekt�fle baktığınızı fark edeceks�n�z

OLAY?
K�m�nle, ne oldu, ne

zaman?

BEN?
Ne tepk� ver�yorum? Bu

durum ne anlama gel�yor,
ben�mle �lg�l� ne söylüyor?
Durumla �lg�l� en kötü şey

ned�r? 

DİĞERLERİ?
 Bu durumu d�ğer �nsanlar
nasıl görürdü? Ne anlam

ver�rlerd�? Onların
düşünce duyguları ne

olurdu? 
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DIŞARIDAKİLER?
Dışarıdak� b�r�ne bu

durum nasıl görünürdü?
B�r başkası olsa ne

söylerd�? Ben d�ğerler�ne
ne söylerd�m?

AKILCI DÜŞÜNCE?
İşe yarayanı dene! Yapılacak en

�y� şey ne olurdu – ben�m �ç�n,
d�ğerler� �ç�n, bu durum �ç�n? En

�y� ney�n yardımı olur? 
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