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Annemin Duygular:

ve Benim Ihtiyaclarim
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Yakin zamanda annenizle yasadiginiz, izerinde disinmenin sizi fazla
zorlamayacag bir olayi se¢in. Dort adim boyunca ayni olay lizerinden ilerleyin.

1 Siz ne istiyordunuz, anneniz nasil karsilik verdi?

Olanlari mimkin oldugunca somut yazin. Ne soylediniz? Anneniz ne sdyledi veya yapti? Ardindan siz nasil davrandiniz?

2 Annenizin tepkisinden sonra kendinizi ne yapmak zorunda hissettiniz?

Oziir dilemek, planinizi degistirmek, onu sakinlestirmek ya da agiklama yapmaya devam etmek gibi bir zorunluluk
hissettiniz mi? Bunu yapmasaydiniz ne olacagini diisiindiintiz?

3 Bu olayda sizin ihtiyaciniz neydi?

Dinlenmek, kendi kararinizi vermek, anlasilmak veya yardim almak olabilir. Ardindan su iki cimleyi tamamlayin: “Benim
sorumlulugum oldugunu disindigum sey..." ve "Annemin kendi kararlari ve davranislariyla ilgili olan sey..."

4 Benzer bir durumda hangi siniri korumak istersiniz?

Ne yapabileceginizi ve ne yapamayacaginizi anlatan kisa bir ciimle yazin. Ornegin: “Bu aksam énceden yaptigim plani
surdirecegim. Seninle baska bir glin gorusebiliriz." Ardindan, anneniz bu sinirdan hoslanmazsa kendi davranisinizla nasil
surdurebileceginizi yazin.

Sinir cimlenizi hemen sdylemek zorunda degilsiniz. Tepki sizi tehlikeye atabilecekse dnce guvendiginiz biriyle
veya bir uzmanla planlayabilirsiniz.



