Kus Stirtisu

“Yaklasma ve uzaklasma” ¢alismasindaki duygu veya diisiincelerinizden en zor olanlardan birini secin ve kisa bir sekilde asagidaki bosluga yazin. (Ornek: “Ne
zaman ¢ocuklarimi diisiinsem, bir baba olarak nerede hata yaptigimi diisiiniiriim.” Ya da belki “Benim i¢in hicbir sey hi¢bir zaman dogru gitmedi.”)

Sikint1 su ki; ne zaman bazi1 degerlerimiz i¢in harekete gegmeye karar versek, bizi zorlayan diisiincelerimiz ortaya cikar. Bu diisiincelere ne kadar uzun siire takilir
kalirsak, durumumuz o kadar zorlasir. Sadece bu da degil, ne zaman zorlayan bir diislincemiz ortaya ¢iksa, hep yaninda arkadaslarini da getirir!

“Tencere yuvarlanmis kapagini bulmus” diye bir deyim vardir. Genellikle duygu ve diislinceler sizdeki gibi, bir¢ok arkadasa sahiptirler. Harekete gecmeyi
diistindiigiiniiz an nelerin olup bittigine dikkat edin.

Eger kelimeler kuslar olsaydi, basinizin iistiinde bir kus siiriisii olurdu!
Bazi diisiinceler “bende bir sorun var” tiirlinde olabilir. Genellikle kulaga soyle gelebilir:

Ben . Sizi rahatsiz eden her bir maddeyi isaretleyin. Eklemek istediginiz diger maddeleri asagida bos birakilan yerlere yazabilirsiniz.
___Keétiiyiim ___Sikiciyim ___Kayitsiz ___Alimsizim _ Yikilmisim ___Asinyim ___Garibim
__Huysuzum __Tutarsizim ___Sogugum __ Kiskancm __Yetersizim __Yeteneksizim ___Sevimsizim
___Antipatik ___Umitsizim _ Zayifim __ Beceriksizim ___Tembelim ___Budalayim ___Onemsizim
___Giivenilmezim ___ Dengesizim ___Aptalim ___Muhtacim ___Ise yaramazim ____Cirkinim __ Sikismisim

Bu diisiinceler genellikle baska diisiincelerle hareket ederler. Asagidakilerden sizi rahatsiz edenleri isaretleyin.

_ Yapmaliyim ___Ben her zaman ___Buimkansiz ___Bunun igin ¢ok geg ___Her zaman basarisiz olurum
_ Yapmamaliyim ___Ben hi¢bir zaman ___Bu haksizlik ___Bu¢ok zor ___Daha 6nce bunu denedim
___Yapmak zorundayim ___Her sey ___Benim disimdaki herkes ___Bucokac ___Hig bitiremedim
___Dogruyum/Yanlisim ___Hicbir sey ___ Bir tek ben __Bu ok fazla __Yapmak zorundayim

Bu kelimeler genellikle duygular1 da beraberinde getirirler. Asagidakilerden sizi rahatsiz edenleri isaretleyin.

_ lizglin ___gergin ___dengesiz _karamsar ___dehsete diismiis
___ sinirli ___duygusuz ___yalniz _telash ___umutsuz
___endiseli ___mutsuz ___korkmus ___suglu ___huzursuz
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Kus Stirtisu

ASAGIDA bir kus siiriisiit GORUYORSUNUZ. Size en zorlu gériinen diisiince veya duygunuzu lider olan kusun yanindaki bosluga yazin. Genellikle bu kusla
birlikte u¢an diger kuslar1 da isimlendirin. Kelimeleri her kusun yanindaki bosluga yazin.

Bosluklara daha iyi uyacagim diisiindiigiiniiz baska diisiinceleriniz veya duygulariniz varsa onlar1 ekleyebilirsiniz.
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