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Baskasina Yardim Ederken

Kendi Ihtiyaclarim

Seans Odasi Sakinleri — Klinik Psikolog Tugce Turanlar

Yakin zamanda birine yardim etmek i¢in kendi ihtiyacinizi ertelediginiz bir
durumu secin. Sorulari ayni olay Gzerinden yanitlayin.

1 Karsinizdaki kisi icin ne yaptiniz, kendi ihtiyacinizdan neyi ertelediniz?

Yaptiginiz yardimi ve o sirada kendiniz icin neye ihtiya¢ duydugunuzu yazin. Dinlenmek, kendi isinizi bitirmek veya bir
planiniza zaman ayirmak istemis olabilirsiniz.

2 Yardim etmeseydiniz ne olacagini dislindintz?

Karsinizdaki kisinin yasayacagini diisiindi§iiniiz seyi ve kendinizle ilgili aklinizdan gecenleri yazin. “Uzlir", “Tek basina
yapamaz" veya “Bencil biri olurum” gibi bir diislinceniz olmus olabilir.

3 Yardim ettikten sonra nasil hissettiniz?

Memnuniyet, yorgunluk, kirginlik veya baska bir duygu yasamis olabilirsiniz. Kendi ihtiyacinizi ertelemenin sizi nasil
etkiledigini anlatin.

4 Benzer bir durumda kendi ihtiyacinizi da gozeterek ne soyleyebilirsiniz?

Vereceginiz cevabi dogrudan karsinizdaki kisiye séyllyormus gibi yazin. Yardimi sinirlayabilir, baska bir zaman
dnerebilir veya kabul etmeyebilirsiniz. Ornegin: “Bugiin dinlenmeye ihtiyacim var. Bu isi istlenemeyecegim.”



