Yaklasma ve Uzaklasma Calismasi

Asagida bazi deger alanlar1 siralanmistir. Her bir maddenin sizin i¢in ne anlama
geldigini bir miktar diisiiniin. Bazi alanlar sizin i¢in de onemli olabilecekken, bazilari
onemli olmayabilecektir.

1. Aile iliskileri. Nasil bir kardes, evlat, amca/teyze olmak istersiniz?

2. Evlilik/cift iliskileri. Nasil bir partner olmak istersiniz?

3. Ebeveyn iliskileri. Nasil bir anne/baba olmak istersiniz?

4. Arkadashk/sosyal iliskiler. Arkadasliginizda ne gibi 6zellikler tagimak istersiniz?
5. Kariyer/is iliskileri. Nasil bir ¢alisan olmak istersiniz?

6. Egitim/kisisel gelisim. Hangi yeni beceriler 6grenmek istersiniz?

7. Yaraticiik/eglence/bos zaman faaliyetleri. Ne tiir hobilerle, sporlarla ya da
aktivitelerle zaman geg¢irmek istersiniz?

8. Maneviyat. Hayatin bu alaninda sizin i¢in 6nemli olan seyler nelerdir?

9. Vatandashk/kamusal hayat. Goniilliliik, geri doniislim projeleri ya da bir
grubu/partiyi desteklemek yoluyla, toplumunuza bir katkida bulunmak ister misiniz?
10. Kisisel bakim (uyku ve yemek diizeni, spor). Daha saglikli bir hayat i¢in neler
yapmak istersiniz?

11. Digerleri. Yasam degeri olarak dnemli saydiginiz bagka bir durum varsa buraya
ekleyiniz:

Yukaridaki degerlerden {iizerinde biraz daha yogunlasacaginiz bir tanesini se¢iniz.
Sizin i¢in 6nemli olan, o degerle ilgili birseyler yapmak istediginiz, emek verdiginiz
takdirde o alanda anlamli bir sonucun alinabilecegi bir deger tespit ediniz.

Liitfen bu degeri tarifleyen, bu alanla ilgili sahip olmak istediginiz 6zellikleri de igeren
kisa bir ciimle yaziniz.

Ornek: Onemsedigim deger, kisisel-bakim. Uygun bir yemek diizenimin oldugu,
yeterince egzersiz yapabildigim ve dinlenebildigim bir sekilde kendime dikkat etmek
1sterim.

Benim degerim

Simdi, gelin se¢tiginiz bu degere ne kadar yaklastiginiz1 ya da ne kadar uzaklagtiginizi
farketmeye caligalim. Kutular1 gosterildigi gibi doldurmaya g¢alisalim. Her zaman geri
donebilir, daha fazlasini ekleyebilir veya degistirebilirsiniz. Akliniza birsey gelmiyorsa
bir sonraki asamadan devam edin ve tekrar doniin. Unutmaymn bu bir calisma,
miikemmeli yakalamak zorunda degilsiniz.



Yaklasma ve Uzaklasma Cizelgesi

5-duyu
Herkes tarafindan goriilebilir.
tatmak, dokunmak, gérmek, duymak, koklamak

3. Bu diisiinceler, hisler, 4. Sizi sectiginiz degere

diirtiiler ya da viicut yaklastiracak kiiciik

duyumlart ile nasﬂ__bas adimlar/hareketler yaziniz.
ettiginizi yazinz. (Orn. yemek, Unutmayin, kii¢iik adimlar, kiigiik
icmek, TV izlemek, geri diisiinin.

cekilmek, tartismak)

Uzaklasma Yaklasma

2. Degeriniz dogrultusunda 1. Sectiginiz degeri ve
hareket ettiginizde nelerin sizi neden sizin icin 6nemli
engelledigini yaziniz oldugunu kisaca yaziniz.

(diistinceler, duygular, viicut
duyumlari, diirttler)

Zihinsel deneyimler (bunlari sadece biz gorebiliriz)
Diistinceler, duygular, motivasyonlar, kaygilar
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