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Değerimizi Kimin
Bakışında Arıyoruz?
Seans Odası Sakinleri — Klinik Psikolog Tuğçe Turanlar

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

1 Önem verdiğiniz birinden beklediğiniz takdiri göremediğinizde kendinizle ilgili ne düşündünüz?

Onun tepkisini görmeden önce ve gördükten sonra, yaptığınız şeyi nasıl değerlendirdiğinizi yazın.

2 Kendinizi bir başkasıyla karşılaştırdığınızda, onun sahip olduğu şey sizin için neden önemliydi?

Sizde de olsaydı, kendiniz hakkında neyin değişeceğini düşündüğünüzü yazın.

3 Bu karşılaştırma, o kişiye bakışınızı nasıl etkiledi?

Onun hakkında aklınızdan geçenleri ve ona nasıl davrandığınızı yazın.

4 Sevindiğiniz bir şeyi yakınınızla paylaştığınızda aldığınız karşılık sevincinizi nasıl etkiledi?

Ne duymayı beklediğinizi, onun ne söylediğini ve sonrasında ne hissettiğinizi 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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