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Her Zaman Giiclii Olmak

Zorunda miy1z?
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Bu sorularin dogru cevabi yok. Acele etmeyin; akliniza geleni oldugu gibi yazin.

1 Yakin zamanda hangi durumda kendinizi glgli goriinmek zorunda hissettiniz?

Ne yasandigini ve o sirada gercekte ne hissettiginizi yazin. Baskalarina gosterdiginiz halinizle hissettikleriniz arasinda bir
fark varsa bunu da anlatin.

2 O durumda kendinizden ne beklediniz?

Kendi kendinize soylediginiz cimleyi yazin. "Bunu tek basima ¢ozmeliyim” veya “Zorlandigimi belli eimemeliyim” gibi
bir dlstinceniz olmus olabilir. Ardindan bu beklentinin davranisinizi nasil etkiledigini anlatin.

3 O sirada neye ihtiyag duydunuz?

Dinlenmeye, yardim istemeye, bilmediginizi sdylemeye ya da baska bir seye ihtiya¢g duymus olabilirsiniz. Bu ihtiyacinizi
karsilamak i¢in ne yaptiginizi veya sizi neyin engelledigini yazin.

4 Benzer bir durum tekrar yasanirsa neyi farkli yapmak istersiniz?

Onceki cevaplariniza bakin. ihtiyacinizi da dikkate alan kiiciik bir degisiklik belirleyin. Birinden yardim istemek, bir isi
paylasmak veya karar vermeden dnce stre istemek gibi somut bir davranis yazin.



