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Ailemde Ogrendigim

Kurallar

Seans Odasi Sakinleri — Klinik Psikolog Tugce Turanlar

Uzerinde diisiiniirken kendinizi fazla zorlamayacaginiz bir aile kurali segin.
Sorulari bu kural Gzerinden yanitlayin.

1 Cocukken ailenizde hangi kurala uymaniz beklenirdi?

Bu kural acikca sdylenmis veya verilen tepkilerden 6grenilmis olabilir. “Bliylklere karsi ¢ikilmaz" ya da "Ailedeki sorunlar
konusulmaz" gibi bir cimleyle yazin.

2 Bu kurala uymadidinizda ne olurdu?

Hatirladiginiz bir olay varsa ailenizin nasil tepki verdigini anlatin. Boyle bir olay hatirlamiyorsaniz, kurala uymasaydiniz ne
olacagini distindtguntzi yazin.

3 Yakin zamanda bu kurala gére davrandiginiz bir durum oldu mu?

Varsa ne yasandigini, ne yaptiginizi ve aslinda ne sdylemek veya yapmak istediginizi yazin. Bir 6rnek hatirlamiyorsaniz
bu soruyu bos birakabilirsiniz.

4 Benzer bir durumda kendi ihtiyacinizi gdzeterek neyi farkl yapmak istersiniz?

Séyleyebileceginiz bir climle veya atabileceginiz kiiciik bir adim yazin. Ornegin, “"Bu konuda farkli diistiniiyorum” demek
ya da size ait olmayan bir sorumlulugu Ustlenmemek olabilir.



