Endise Agaci

Endise Agaci, kaygili distincelerle basa gikmaya yardimci olan gérsel bir aragtir. insanlara gercek ve hipotetik endigeler arasinda ayrim yapmalarina yardimei olur. Bu sureg, korkularin fark edilmesi ve ele alinmasi

ve ardindan bu endiselerle etkili bir sekilde basa ¢ikmak igin bir basa ¢ikma stratejisinin uygulanmasini igerir. Endise Agaci, korkulari azaltmak ve yonetmek igin pratik bir cergeve olarak hizmet eder.

Dikkatini
degistir

Pozitif dasin:
Bunu kontrol
edebilirsin

Belirsizligi kabul
et, ne olacagini
tahmin
edemezsin.

Endiseleri
birak

Gergekgi ol:
Bunun olma
olasiligi ne
kadar ylksek?

Durumu

Rahatlama Aktif ol ve onceden
pratigi yap elinden gelen planla, ne
her seyi yap. yapabilecegini

Disunceni dasin.

degistir

Nefesini
kontrol et

Suanve
burada ol

Endigesiz
Zaman Ayarla

Ne
yapabilirim
?

Seceneklerini
dugun ve bir
plan olustur.

Endise
GUNlUga
Olustur

T

Hipo.tetik"e.r_ndi§e Pratik endise
Endise, dsunce Endise, kontrolimde

onyargilari veya .
duygulardan kaynaklanan olan gercek bir mevcut
probleme dayanir.

'Ne olabilir/olurdu’
senaryolarina dayanir.

Buna karsi bir
sey yapabilir
miyim?
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