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Başkasının Bakışında
Kendimizi Nasıl Görüyoruz?
Seans Odası Sakinleri — Klinik Psikolog Tuğçe Turanlar

Bu soruların doğru cevabı yok. Acele etmeyin; aklınıza geleni olduğu gibi yazın.

1 Önem verdiğiniz biri sizi beğendiğinde kendinizle ilgili ne düşünüyorsunuz?

Onun ilgisiyle kendinizde değerli bulmaya başladığınız bir yanınızı düşünebilirsiniz.

2 Bir ilişkide kendi isteğinizi açıkça söylerseniz ne olmasından çekiniyorsunuz?

Söylemek isteyip sustuğunuz bir anı ve o sırada aklınızdan geçenleri yazın.

3 Birinin size ne hissettiğini tahmin ederken, kendi isteğiniz bu tahmini nasıl etkiliyor?

Onun söylediği veya yaptığı bir şeyle, sizin bundan çıkardığınız anlamı yan yana yazın.

4 Beklediğiniz gibi gitmeyen bir ilişkide yaşadıklarınız, o kişiye duyduğunuz isteği nasıl etkiledi?

Onunla birlikte olmayı istemeye devam ettiyseniz, bu ilişkiden hâlâ ne beklediğinizi yazın.

Bu kâğıt bir test ya da tanı aracı değildir, terapinin yerine geçmez. İhtiyaç duyduğunuzu düşünüyorsanız bir ruh sağlığı uzmanına

başvurabilirsiniz.
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