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Yasadiklarimu

Nasil Acikliyorum?

Seans Odasi Sakinleri — Klinik Psikolog Tugce Turanlar

Sorulari, iliskinizde sizi inciten bir olay Gzerinden yanitlayin. Yazdiklarinizin
gorulmesi sizi riske atabilecekse yanitlarinizi kaydetmeyin. Bu ¢alismayi
partnerinizle paylasmaniz gerekmez.

1 Partnerinizin sizi inciten davranisini kendinize nasil acikladiniz?

Once ne sdyledigini veya yaptigini, ardindan bu davranisi agiklamak icin kendi kendinize sdylediginiz ciimleyi yazin.

2 Bu davranis sizi nasil etkiledi?

Ne hissettiginizi ve sonrasinda ne yaptiginizi anlatin. SOylemekten, yapmaktan veya istemekten vazgectiginiz bir sey
olduysa belirtin.

3 Bu olay! bir yakininizla paylastiniz mi?

Paylastiysaniz aldiginiz tepkiyi yazin. Paylasmadiysaniz sizi durduran dustnceyi ya da kosulu belirtin. Yargilanmaktan
cekinmis, partnerinizin tepkisinden korkmus ya da kime gliveneceginizi bilememis olabilirsiniz.

4 Su anda kendinizi daha givende hissetmek igin hangi destege ihtiyaciniz var?

Dinlenmek, yasadiklarinizi biriyle degerlendirmek, glivenli bir yerde kalmak veya uzman destegine ulasmak gibi bir
ihtiyacinizi yazin. Bu konuda glivenle basvurabileceginiz kisiyi ya da kurulusu belirtin.



