Biligsel Garpitma: Disiincelerinizi inceleyin
ve icerisinde bilissel carpitma mi oldugunu yoksa
disincelerinizin gayet rasyonel mi oldugunu
inceleyin.

Duisunceler: Yan satirda bahsettiginiz
duygularin size dusundurduklerini farkedin ve
asaglya yazin.

Duygular: Hissettiginiz duygulari yazin, bunlar sadece
duygular veya fiziksel degisimler olabilir

Bir PsikoGozlik Hizmetidir.



