SEANSLAR ARASI PSIKOLOJIK
ESNEKLIK CALISMASI

1 Aylik Kisisel Uygulama Rehberi

Uzman Psikolojik Danigman ibrahim Efe Gék

Bu Calismanin Amaci

Oniimiizdeki bir ay boyunca amacimiz zorlayici duygu ve disiinceleri tamamen ortadan
kaldirmak dedgil.

Bazen kendimizi istemedigimiz bir ortamin icinde bulabiliriz. Bulundugumuz yerden memnun
olmayabilir, yalniz hissedebilir veya hayatimizin olmasini istedigimiz yerden oldukc¢a uzakta
oldugunu disunebiliriz.

Her kosulu hemen degistiremeyebiliriz. Ancak kosullar istedigimiz gibi degilken bile nasil bir
insan olmak istedigimizle ve hayatimizda neyin 6nemli olduguyla baglanti kurabiliriz.

Bu ¢alisma boyunca kendine su soruyu hatirlat:

“Su anda hissettiklerimi degistirmek zorunda olmadan, benim igin 6nemli
olan yasama dogru nasil kiigiik bir adim atabilirim?”

Bu bir performans goérevi degildir. Her bélimi eksiksiz doldurmak zorunda degilsin.
Amacimiz bir ay boyunca kendini biraz daha yakindan gbézlemlemek ve senin igin 6nemli
olan ydnlere dogru kiiglik adimlar atmayi denemek.



1. HAFTA

Bulundugum Yer ve Gitmek istedigim Yon

Bazen zihnimiz slrekli olarak bulundugumuz kosullarla nasil olmasi gerektigini
distindlugumuz hayat arasindaki farki gdsterir.

“Burada olmak istemiyorum.”

“‘Hayatim bdyle olmamaliydi.”

“Bagka bir yerde olsaydim daha mutlu olurdum.”
“Kimsem yok.”

Bu dustnceler ortaya ¢iktiginda onlarla savagsmak yerine 6énce onlari fark etmeyi deneyelim.

Su An Neredeyim?
Su anda hayatimda beni en fazla zorlayan seyler:



Peki Nasil Biri Olmak istiyorum?
Kosullar istedigim gibi olmasa bile...

iligkilerimde nasil biri olmak istiyorum?

Bu Haftanin Kiiguk Adimi
Bu hafta hayatimi tamamen degistirmeye galismayacagim.
Sadece benim igin 6nemli olan bir yéne dogru kiigiik bir adim sececegim.

Benim igin 6nemli olan:




2. HAFTA

Zor Duygulara Yer Agmak

Yalnizlik, sikismislik, 6zlem, huzursuzluk veya memnuniyetsizlik ortaya ¢iktiginda zihnimiz
¢ogu zaman hemen bunlardan kurtulmaya c¢aligir.

Bu hafta farkli bir sey deneyecegiz:

Duyguyu ortadan kaldirmak yerine onun orada olmasina kisa siireligine izin verecegiz.

5 Dakikalik “Duyguya Yer A¢gma” Uygulamasi

Sessizce oturabilecedin bir yer sec.

Ayaklarinin yere temasini fark et.

Nefesini degistirmeden birkac¢ nefes boyunca yalnizca nefes alisverisini gozlemle.
Simdi kendine sor:

“Su anda igcimde ne var?”

Duyguna bir isim vermeyi dene.

“Yalnizlik var.”

“Oz0ntd var.”

“Sikismisglik var.”

“Ozlem var.”

“Huzursuzluk var.”

Ardindan bu duygunun bedenindeki karsiligini fark et.
Gogsunde mi?

Bogazinda mi?

Karninda mi?

Omuzlarinda mi?

Duyguyu uzaklastirmaya c¢alismadan birka¢ dakika onun bedenindeki varligini gézlemle.



Son olarak kendine sunu sor:

“Bu duygu benimle birlikteyken bugiin benim i¢in 6nemli olan neye dogru
hareket edebilirim?”

Uygulama Sonrasi
Bugln fark ettigim duygu:




3. HAFTA

Deger Pusulam

Degerler ulasacagimiz bir varis noktasi degildir.

Degerler nasil yagamak istedigimizi gosteren yodnlerdir.
Ornegin:

“Arkadas edinmek” bir hedef olabilir.

Ancak;

“iligkilerimde ilgili, samimi, agik ve baglanti kurmaya istekli biri olmak” bir deger
yoénuddr.

Cunki bagka insanlarin bizimle arkadas olup olmayacagini tamamen kontrol edemeyiz.
Fakat iligkilerimizde nasil davranacagimiz konusunda segimler yapabiliriz.

Benim Pusulam

ARKADASLIK / SOSYAL ILISKILER

Nasil biri olmak istiyorum?

Bu degderi su anda ne kadar yasayabiliyorum? ...... /110

Bu hafta kiicik adimim:

AILE / YAKIN iLISKILER
Nasil biri olmak istiyorum?
Bu degeri su anda ne kadar yasayabiliyorum? ...... /110

Bu hafta kiigik adimim:




iS / EGITIM / URETKENLIK
Nasil biri olmak istiyorum?
Bu degeri su anda ne kadar yasayabiliyorum? ...... /110

Bu hafta kiigik adimim:

KENDIMLE iLiSKiM
Kendime nasil davranan biri olmak istiyorum?
Bu degderi su anda ne kadar yasayabiliyorum? ...... /110

Bu hafta ki¢gik adimim:

KiSISEL GELISIM / YASAM
Hayatimda neyin daha fazla olmasini istiyorum?
Bu degeri su anda ne kadar yasayabiliyorum? ...... /110

Bu hafta kigik adimim:




4. HAFTA

Kucuk Ama Degerli Adimlar

Blyuk degisimler her zaman biyik adimlarla baglamaz.

Bu hafta 6zellikle sonuca degil, attigin adima dikkat etmeni istiyorum.
Bir arkadasina mesaj atabilirsin ve istedigin karsiligi alamayabilirsin.
Bir etkinlige katilabilirsin ve kendini hala yalniz hissedebilirsin.

Yeni bir sey deneyebilirsin ve zihnin sana:

“Bosuna ugrasiyorsun.”

diyebilir.

Bunlarin higbiri attigin adimi degersiz yapmaz.

Onemli soru sudur:

“Sonug istedigim gibi olmasa bile bugiin olmak istedigim kisiye dogru
hareket ettim mi?”

Deger Ani Kaydi
Bu bdlimu hafta igerisinde birkag kez kullanabilirsin.

Bugiin yasadigim zorlayici durum:



Degerim dogrultusunda yaptigim kii¢uk davranis:
Bugun olmak istedigim kigiye dogru bir adim attim mi?

Evet / Kismen / Hayir




AY SONU

Bir Aylik Yolculuguma Bakiyorum

Bir ayin sonunda amag “Artik yalniz hissetmiyorum.” veya “Artik olumsuz dusuncelerim yok.”
diyebilmek degildir.

Biraz geriye ¢ekilip neler oldugunu goézlemleyelim.
Bu ay kendimle ilgili fark ettigim en onemli sey:

Kontroliimde oldugunu fark ettigim sey:



Yaninda Gotur

Onumuzdeki glnlerde zorlandiginda kendine su (i¢ soruyu sor:

1. Su anda igcimde ne oluyor?

Duygumu ve disincelerimi degistirmeden 6nce onlari fark edebilir miyim?
2. Benim i¢in su anda ne 6nemli?

Bu durumda nasil biri olmak istiyorum?

3. Kiigiik de olsa ne yapabilirim?

Buglin deger verdigim yéne dogru atabilecegim en kl¢lk adim nedir?

Bulundugun yeri her zaman se¢gemeyebilirsin.
Fakat bulundugun yerde hangi yone dogru yiriiyecegini se¢ebilirsin.

Uzman Psikolojik Danigman ibrahim Efe Gok

Bu calisma psikolojik danigsma stirecini desteklemek amaciyla hazirlanmigtir
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