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BEN KIMIM?

FAYA KENDINTI ANLAT -

Nelerden hoglamrim? Hayal ettigim seyler neler? Hayal ettigim seyler neler?
Nelerden korkarim? Beni iizen olaylar neler? Beni iizen olaylar neler?
Unutamadigim bir olay var wmi? Ben gergekten kimim ve kim olmak istiyorum?
Nasil biriyim? Karakter Gzelliklerim neler? Bu sorularin cevabim veya kendinle ilgili yazmak istediklerini yaz
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SU ANDA KENDIMI NASIL

HISSEDIYORUM?

Bir olay karsiswnda igimizde hissettiklerimiz bizim duygularimizdir

Bu sayfaya senin igin duygu Grnekleri koydum onlardan birini de segebilirsin. Bagka duygun varsa onu da yazabilirsin.

Yasadigin duygularin farkinda misin? Duygun bir hava durumu olsa hava kag derece olurdu?

s @psikolojikdanismannurtonbul




SU ANDA YASADIGIM ANIN
FARKINDA MIYIM?

Coju zaman iginde bulundujumuz zaman: fark etmeden yasanez.

Seninde kendi kendine konugurken, gegmise takilip kaldigin veya gelecek kaygilar yagadigin zamanlar olmugtur.
Aslinda ne gegmise gidebiliriz ne de gelecege bunu sen de gok iyi biliyorsun. Her sey simdi yaganan zamanda sakl

Simdi ve burada olabilmen igin nefes egzersizleri yapman istiyorum,

Bu egzersizleri yaparken yine gegmise veya gelecege gidebilirsin. Onemli olan gittijin zamanlarda tekrar gimdiye
nefesine donebilmek,

Ne kadar gok pratik yaparsan o kadar kolay simdi'de kalirsin
Baslayalm...

-NEFES EGZERSIZI-

Bayrag dogin zirvesine cikarirken nefes al (4 saniye), zirvede nefesini tut

(4 saniye), zirveden inerken nefes ver (8 saniye). Bunu 4-5 defa tekrarla

Egzersizi yapip sadece nefesine odaklanmak nasil bir deneyimdi? Yazabilirsin
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GUVENL] YER NEREST?

e = = =

Zihnimizde giivenli bir yer olugturmak bizi rahatlatir. Simdi sana giivenli yer egzersizini nasil yapacagin
anlatacagim.

-GUVENLI YER EGZERSIZI-

Gozlerinizi kapatin. Kendinizi rahat ve givende hissettiginiz bir yer hayal edin. Bu
yer doha once gittiginiz, bildiginiz bir yer olobieceg gibi haydli bir yer de olabiir. Onemli
olan kendinizi rohat hissedeceginiz bir yer omoas. Guvenli yerinizi gozinizin onine
getirin ve orada oldugunuzu diginin. Burasi sizin givenli ve ¢zel yeriniz. Oroda olmasini
istediginiz her geyi orada hayal edebiirsiniz. Kendinizi orada gorebiiyor musun?
Cevrenize bokin Neler goriyorsunuz? Ayrintlara bakin ve o ayrintlarin neden orada
oldugunu diginin. Degigik renkleri Fark edin Uzanarak onlara dokundugunuzu hayal
edin Bu size neler hisee++iriyor?§imdi uzaklara bakin. Neler gorayorsunuz?Ciplak
ayakla yere Iaashalr‘uzn hayal edin. Yere basmak size neler hissettiriyor?Yavag yavag
yarayin ve etrakinizdakileri fark edin Neye benziyorlar ve size ne hissettiriyorior?
Neler duyabiiyorsunuz? Yuzunizde gines likign, riuzgarin degmesini vb. hissedebiiiyor
musunuz?Nasil bir koku aliyorsunuz?

Dilerseniz yalniz  olabilirsiniz bu yerde, dierseniz yonniza birini davet
edebilirsiniz Yaninizda birini isterseniz, cok sevdiginiz birinin ya da bir kahramanin gavenii
yerinizde sizinle birlkte oldugunu hayal edin. Bu Kisi size her t0rli yardimi yapobiecek,
sizi koruyabilecek gicli biri. Onunla birlikte gavenli yerinizde dolagtiginizi hayal edin.

Hayalinizde etrakiniza tekrar iyice bakinHayalinizdeki bu yere bir isim verinGavenl
ve rohat ortamiizi yavagca keskederken rahatloma hissinin ke\/ﬁni ckarin. Hazir
oldugunuzda, gézlerinizi yavagca acin ve gimdiye doninHer zamon burasi sizin gavenl
yeriniz olacok, mutlu ve rahat hissetmek istediginiz zomanlarda burada oldugunuzu
hayal edin. Doha sonra kendinizi gergin ve kaygl hissettiginiz durumlarda bu yeri ve

oha verdig‘miz ismi tekrar hayal ederek. kendinizi rahatlatabilirsiniz.
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BENIM GUVENLT YERIM NEREST?

Bir onceki sayfada aklina gelen giivenli yeri ¢izmeni ya da nasil bir yer oldugunu detaylica anlatman: istigorum

.
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ARKADASIMA NASTL DAVRANTYORUM?
ONA NELER SOYLUYORUM?

e = = =

Sevdigin birini, yaminda kendini iyi hissettigin bir arkadagin diigiinmeni, hayal etmeni istigorum
Bu arkadagin yanina gelse ve aglayarak zor bir durum yagadigim anlatsa; biitiin sugun kendinde oldugunu,
yetersiz, beceriksiz biri oldugjunu soylese ona ne derdin?

Ona nasil davramirdin?
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KENDIME NASIL DAVRANIYORUM?

NELER SOYLUYORUM? -

Bir onceki sayfa da arkadaginin bagina gelen olumsuz, zor bir durumu kendin yagadigin diigiin

Kendine ne derdin?

Kendine nasil davranirdin?

.
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ARKADASIMA SOYLEDIKLERTMLE KENDIME

SOYLEDIKLERTM-ARASINDA FARK VAR MI7

Ejer arkadagina soylediklerin ile kendine soylediklerin arasinda gok biiyiik farklar varsa kendine karg

oz sefkatinin diigiik oldugunu soyleyebiliriz.

Peki bu bahsettijimiz 62 sefkat nedir, biliyor musun?
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Bagimiza olumsuz bir olay geldiginde " NEDEN BEN?" diye igimizden —

gegiririz. Neden bu olay benim bagima geldi? Benim ne sugum

vardi?

Diger insanlarn hep gok mutlu oldugunu, onlarin sorunlarmm

olmadigin diigiiniiriiz. Bu da kendimizi daha da kotii

hissetmememize neden olur

Ama gergek su ki ac gek;uek hayatimzin bir pargast.

Sebepler degisse de ac degigmez.

Biitiin insanlar aci geker -

YALNIZ DEGILSIN

SADECE TNSANSIN
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Seninle bir egzersiz yapalm. Kendini kotii hissetigin, zor bi durumu hayal etmeni istiyorum,

Simdi bu zor durum karsisinda kendini acimasizea elegtir. 0 igindeki elegtirel sesi dinle. Beceriksizsin, aptalsin,

bagaramadin vb. olabilir. Herkes mutlu bir tek sen mutsuzsun. 0 sesin ne dedigini duy.

Simdi agn olay: tekrar hayal et ve sanki kendi kendinin arkadagiymigsin gibi kendine giizel ciimleler kur.

Ses tonun daha kibar, sakinlegtirici olsun. Ben senin yammndayim, gegecek bu giinler vb. ciimleler olabilir. Yalmz

olmadigimi tiim insanlarn bir sekilde aci cektigini kendine hatirlat.
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0Z SEFKAT, KENDI TARAFINDA

OLABILMEKTIR

ZOR BIR DURUM YASADIGINDA KENDINE SEFKATLE )

DAVRANMAYT DENE, NELER DEGISTIGINT ZAMANLA

GORECEKSIN "
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