Ofke Dongiisii

Tetikleyici Olay
Bir olay veya durum kisinin 6fkesini
“tetikler”. Ornekler:
« Araba kullanirken yolunuzun kesilmesi.
- I yerinde k&t bir giin gegirmek.
- Saygisizlija ugramis hissetmek.

Tetikleyici Ola
4 4 Olumsuz Diisiinceler

Tetikleyici olayin bir sonucu olarak
mantiksiz ve olumsuz diisiinceler ortaya
¢ikar. Ornekler:
- “Ben gelmis ge¢mis en kot
« ebeveynim.”
“Yolumu kesen pislik kendinden baska
kimseyi umursamiyor.”

Duygusal Tepki
Olumsuz diisiinceler, diisiinceler mantiksiz
olsa bile olumsuz duygulara yol acar.
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Ornekley; = . , o .,
- “Gelmis gegmis en kétii ebeveyn
olmaktan kaynaklanan utang ve sugluluk
« duygular.
Koti bir siriicliye yonelik ofke.

Fiziksel Belirtiler
Viicut 6fkeye otomatik olarak gesitli
semptomlarla tepki verir. Ornekler:

- Hizli Kalp Atisi « Terleme
«  Sikil Yumruklar « Titreme

Davranigsal Tepki
Kisi diisiincelerine, duygularina ve fiziksel
semptomlarina gore tepki verir. Ornekler:
- Kavga . Tartisma
- Bagirmak . Elestirmek
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