"Kederimden
"Kederimi hangi

kaynaklanan

yéntemlerle

"Su anda, bu keder yapici bir sekilde
aninda ne ifade

hissediyorum?" edebiliri

duygular nelerdir?"

"Yasim sirasinda hangi insanlar ya

da seyler bana giiven ve emniyet

hissi veriyor?"

"Kaybettigim kisinin hayatini kutlamak ve onurlandirmak igin ne yapabilirim?"

"Kaybettigim kisilerle baglantimi anlamli hissettirecek sekilde nasil
surdirebilirim?"

"Sevdiklerimi ézledigimde hangi faaliyetler beni rahatlatir?"

"Keder deneyimim hangi

"Kederimin agilardan bana ézgii ve
hqng] ki§ise|?"
yénlerini O
/\ /\ /\ /\ baskalarina /\
agiklamamays
tercih Kederimle ilgili hangi duygu ve
| ediyorum?" dugtinceleri bastiryorum ya da il
tartigmaktan korkuyorum?"
—— e ——————————

Yas tutarken sagligimi korumak igin kullanabilecegim bazi 6z bakim stratejileri nelerdir?"
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