SEANS ODASI SAKINLERI - CALISMA KAGIDI

Kendi Riiyamla

Calismak

Seans Odasi Sakinleri — Klinik Psikolog Tugce Turanlar

Uzerinde diisiinmenin sizi fazla zorlamadidi bir rilya secin. Hatirlamadiginiz
ayrintilari tamamlamadan, dort adim boyunca ayni riyayla ¢alisin.

1 Rlyayi oldugu gibi yazin.

Ne gérduniz, kim vardi, ne oldu, ne hissettiniz? Yorum eklemeden, olaylari sirasiyla aktarin.

2 RUyadaki imgelerin size neyi hatirlattigini yazin.

Yol, oda, hayvan, nesne — her biri icin akliniza gelen kisiyi, yasantiyi ya da duyguyu yazin; yakin gegmisten de uzak
gecmisten de olabilir. Birden fazla sey geliyorsa hepsini yazin.

3 Bu riiyayi gérdiigiinliiz glinlerde hayatinizda ne oluyordu?

Bir karar, bir bekleyis, bir gerginlik veya bir degisim olabilir. Rlyanin genel hissiyle o dénemin hissi arasinda bir benzerlik
var mi?

4 Rlyanin soyliyor olabilecedi seyi bir olasilik olarak yazin.

“Belki sunu anlatiyor” diye baslayan bir climle kurun. Birden fazla olasilik yazabilirsiniz; birini segmek zorunda degilsiniz.

Baglanti bulamamak da mimkunddur. Riyayr hemen ¢6zmek veya tek bir anlama baglamak zorunda degilsiniz.



