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Evden Ayrılmak Neden
Suçluluk Hissettirir?
Seans Odası Sakinleri — Klinik Psikolog Tuğçe Turanlar

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

1 Ailenizden farklı bir karar vermek sizin için neden önemliydi?

Ne yapmak istediğinizi ve bunun hayatınızda neyi değiştireceğini yazın.

2 O kararı verirken kimi üzmekten çekindiniz?

Kararınızın o kişiyi nasıl etkileyeceğini düşündüğünüzü ve onun size ne söylediğini ayrı ayrı yazın.

3 O sırada kendinizi neyle suçladınız?

Aklınızdan geçen cümleyi yazın. Bu cümleyi daha önce kimden duyduğunuzu düşünün.

4 Sonunda verdiğiniz karar, kendi isteğinizi nasıl etkiledi?

İsteğinizi gerçekleştirdiyseniz sonrasında neler yaşadığınızı; ertelediyseniz ya da vazgeçtiyseniz bunun size nasıl

hissettirdiğini 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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