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Aktif Imgelem:

Bir Imgeyle Konusmak

Seans Odasi Sakinleri — Klinik Psikolog Tugce Turanlar

Bu ¢alismada zihninizde beliren bir imgeye dikkatinizi verecek, onunla hayalinizde bir konusma yapacak ve
yasadiklarinizi yaziya aktaracaksiniz. imge bir kisi, hayvan, nesne veya mekan olabilir.

Baslamak icin sakin bir zaman secin. ilk denemeyi kisa tutun; rnegdin bes dakika ayirabilirsiniz. Sizi yodun bicimde
sarsan bir aniyla baslamayin. Bir gériintl veya cevap belirmezse kendinizi zorlamayin.

1 Baslangic olarak bir imge segcin.

Bir ryadan aklinizda kalan veya son glinlerde kendiliginden zihninize gelen bir gorintlyu hatirlayin. Dikkatinizi bu
gorintlye verin. Ayrintilarini hemen agiklamaya ¢alismadan bir slire gdzlemleyin.

Nerede oldugunuzu, karsinizda ne bulundugunu ve bunun sizde uyandirdigi duyguyu yazin. isterseniz gériintiyii
Gizebilirsiniz.

Baslangictaki imge ve hissettiklerim

2 imgenin nasil degistigini izleyin ve karsilik verin.

Sahnenin devamini bastan planlamadan bekleyin. Bir hareket, yiiz ifadesi veya s6z beliriyor mu? Hayalinizdeki sahneye
kendi tepkinizle katilin.

Bir figlrr varsa ona “Burada ne yapiyorsun?"” diye sorabilirsiniz. Ardindan zihninizde beliren karsiligi fark etmeye calisin.
Bu karsilik bir cimle, hareket veya duygu olabilir. Mutlaka bir cevap bulmaniz gerekmez.

Konusma gelisirse kendi sozlerinizi ve figurin hayalinizdeki karsiliklarini sirayla kaydedin.

Ben

Figlriin s6zu veya hareketi

Benim karsiligim



3 Kendi diistincenizi de konusmaya katin.

Figurin soyledigi veya yaptigi sey hakkinda ne dustnuyorsunuz? Katilmadiginiz bir nokta varsa bunu hayalinizde dile
getirin. Bir seyi anlamadiysaniz sorabilirsiniz. istemediginiz bir seye “hayir” diyebilirsiniz.

Ornegin “Bunu duyunca {iziildim" veya “Bunu yapmak istemiyorum” diyerek devam edebilirsiniz. Figiiriin séylediklerini
dogru kabul etmek ya da gercek hayatta yerine getirmek zorunda degilsiniz.

Soylemek istedigim ve ardindan hayalimde olanlar

4 Calismayi bitirin ve yazdiklariniza doniin.

"Simdilik burada bitiriyorum” diyerek ¢alismayi sonlandirin. Dikkatinizi bulundugunuz odaya, gevrenizdeki esyalara ve
ayaklarinizin yere temasina verin.

Hazir oldugunuzda yazdiklarinizi okuyun. Bu karsilasma size su siralar yasadiginiz hangi duyguyu veya durumu
hatirlatiyor? Bir baglanti kuramiyorsaniz anlam vermek igin acele etmeyin.

Bu calismadan sonra kendimle ilgili distindiklerim

Uygulama sirasinda yogun korku veya gevrenizden kopma hissi yasarsaniz durun. Hayalinizde olanlarla disarida
yasananlari ayirt etmekte zorlandiginiz bir donemde bu galismayi tek basiniza yapmayin; bir ruh saghgi uzmaniyla
birlikte degerlendirin.

Bu kagit bir test ya da tani araci degildir, terapinin yerine gecmez. ihtiya¢c duydugunuzu disiiniiyorsaniz bir ruh sagligi uzmanina
basvurabilirsiniz.
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