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Yasananlar, Yorumlarim

ve Ihtiyaclarim

Seans Odasi Sakinleri — Klinik Psikolog Tugce Turanlar

Zihninizi surekli mesgul eden kisiyle ilgili, yakin zamanda yasanmis tek bir olay
secin. Bir mesaj, karsilasma ya da sosyal medya paylasimi olabilir.

1 Ne oldu, siz buna hangi anlami verdiniz?

iki ayri climle yazin — gdzlemlediginiz ve yorumunuz. Ornedin: “Mesajima ertesi giin cevap verdi.” ve “Beni
onemsemiyor.” Bildiginiz seylerle tahmin ettiklerinizi ayirin; karsi tarafin ne distndigunu bilmiyorsaniz bunu agik birakin.

2 Bu olaydan sonra ne hissettiniz ve ne yaptiniz?

Mesaijlari tekrar okudunuz mu, profilini kontrol ettiniz mi, konusmayi zihninizde yeniden canlandirdiniz mi? Yaptiginiz
seyin hemen ardindan ve bir siire sonra nasil hissettiginizi yazin.

3 Bu kisiden beklediginiz iliskide sizin icin neler 6nemli?

Karsihikhlik, tutarhlik, yakinlik veya sinirlariniza saygi gibi t¢ 6zellik secin. Her birinin karsisina bu kisiyle yasadiginiz
somut bir 6rnegi yazin. Henliz boyle bir 6rnek yoksa “Bilmiyorum” veya “Henliz yagsamadik” diyebilirsiniz.

4 Dikkatinizi kendi hayatiniza verebilmek i¢in hangi kiiclik adimi segebilirsiniz?

Ornegin bir isi tamamlayana kadar sosyal medya bildirimlerini kapatmak, ertelediginiz bir arkadas bulusmasini
planlamak ya da uyku saatinizi korumak. Asagidaki satirlara sirasiyla yazin: sectiginiz adim, ne zaman uygulayacaginiz,
uyguladiktan sonra fark ettikleriniz.

Bu calisma kendinize tani koymak icin hazirlanmadi. Amag, disiince ve davranislarinizin giniiniizi nasil
etkiledigini fark etmek.



