KORKUdan CESARETe
1.ASAMA

Degerlerinizi netlestirdiginizi ve bir hedef belirlediginizi varsayalim, fakat ona
dogru ilerlemekte zorlaniyorsun. Sizi engelleyen nedir?

Birlesme: Zihniniz o diistince ile birlestigi zaman, size siirekli geri adim atmanizi
soyleyecektir.

Abartili Hedefler: Hedefleriniz ya ¢ok biiyiiktiir, ya sizin onu gergeklestirecek
yeterli zamaniniz, paraniz, sagliginiz, beceriniz ya da baska kaynaklarimiz yoktur.

Rahatsizliktan kaginma: Bu meydan okumanin getirdigi rahatsizliklar i¢cin
icimizde bir yer agmama.

Degerlerden uzaklagsma: Bizim i¢cin 6nemli olan ile baglantimizin kopmasj,
degerli olan1 unutmak.

Simdi sizi durduran her seyi, birkag¢ ciimleyle yaziniz;

Simdi, bu engellerin herbirini yukardaki baslhklarla karsilastirin. Degerleriniz
dogrultusunda hareket etmenizin oniindeki engelleri hangi basliklar altinda
degerlendirirdiniz?

* Hangi engel diisiince ile birlesmeye uyar?(Ornegin: basaramayacagim, Bu
¢ok zor, Sonra yaparim...)

* Hangisi abartili hedefler olarak degerlendirilir? (zamaniniz, paraniz,
yeteneginiz bunu yapmaya yeterli degil...)

= Hangi engelleriniz ‘dayanamayacaginiz’ olumsuz i¢sel yasantilar bashgi
altindadir? kaygi, yetersizlik hissi, korku, 6fke...

= Hangileri degerlerden uzaklasmaya girer? Hedefi besleyen hangi degerinizi
gormezden geliyorsunuz?

ENGELLERINIZI ASMANIZ ICIN YARDIMCI STRATEJILER

Ayrisma.

Rahatsizligi kabul etme.
Gergekci hedefler.
Degerlere kucak agma.

Her bir engeli tekrar degerlendirin ve yukaridaki stratejileri kullanarak
engellerle nasil bas edebileceginizi disiinlin. Bir sonraki sayfada baz ipuglari
bulacaksiniz.



KORKUdan CESARETe
2. ASAMA

Ayrisma Yontemleri
=  Hikayeyiisimlendirin.
=  Zihninize tesekkiir edin.
=  Diisiinceleri ‘Bu bir gerekee’, ‘Bu bir yargilama’ diyerek ayird etmeye ¢alisin.
=  (Canavar/yolcu metaforlarini kullanin.
=  Felaket ve Kasvet Radyosu benzetmesini hatirlayin.
=  Diisiincelerin caddeden gecgen arabalar gibi gelip gitmelerine izin verin.

Kabul Yéntemleri
=  Duygunuzu isimlendirin.
= Merakli bir bilim adamu gibi duygularinizi inceleyin.
= 1-10 araliginda duygularinizi puanlayin.
=  Duygularin akmasina izin verin.
=  Hislerinize dogru nefes alin.
=  Duygulariniza bir yer acin.
= Her duygunuza bir renk ve sekil yakistirin.

Gergekci Hedefler Olusturma

=  Yeteri kadar beceriniz olmadigini diisiiniiyorsaniz, onlari gelistirme yoniinde yeni hedefler
belirleyin.

= Hedef ¢ok biiyiikse, kiiclik parcalara ayirin.

=  Kaynaklarimz yetersizse, nasil arttiracaginiza yénelik hesaplar yapin.

=  Yeterli zamaniniz yoksa, arttirmak icin nelerden vaz gecebileceginizi diisiiniin.

= Hedef gercekten imkansizsa—drnegin dogrudan etkiniz olmayacak saglik ya da finansal
durumlarsa—farkl1 bir hedef gelistirin.

Degerlere Kucak Acma

=  Bu hedef sizin i¢in neden bu kadar 6nemli?

= Bu hedef gercekten sizin i¢in ne anlam ifade ediyor?

=  Hedefiniz degerlerinizle értiisiiyor mu?

=  Bu hedef gercekten dnemli mi?

=  Bu hedef hayatimizin istediginiz yonde ilerlemesine yardimci oluyor mu?
Bu fikirleri (ya da bunlar disindaki fikirlerinizi/terapistiniz goriislerini) kullanarak engellerinizle nasil bag
etmeyi diislindiigiintizii yaziniz

Son olarak kendinize su sorulari sorun:
*  (Catismadan ya da onlarin etkisi altina girmeden, zorlayici diisiincelere ve duygulara i¢cimde bir yer
acmaya istekli miyim?
=  Kalbimin derinliklerinde hissettigim seyler i¢in harekete gecmeye istekli miyim?
Cevabiniz evetse, harekete gecin ve kendinizi birakin
Cevabiniz hayirsa, su ii¢ meseleyi degerlendirin: ®
1. Bugergekten sizin i¢in ciddi bir éneme sahip mi?
2. Eger Oyleyse, bundan kacinmanizin ya da ertelemenizin bedeli ne?
3. Sikisip kalmanin giiriitiicii 1zdirabini mi, hayatinizi ferahlatacak davraniglarin olasi acilarini mi
tercih edersiniz?



