
UTANÇTAN KENDİNİ
KABULLENMEYE
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Utançtan Kendini
Kabullenmeye:

G�r�ş

Bu çalışma sayfası, utanca dayalı bel�rl� davranışlarınızı bel�rlemen�ze ve buna uygun kend�n� kabul prat�kler� gel�şt�rmen�ze
yardımcı olmak �ç�n tasarlanmıştır. Farkındalığın �y�leşme çalışmasının %50's� olduğunu unutmayın. Kalıplarınızı tanıyarak ve
kasıtlı olarak karşıtlarını uygulayarak, yavaş yavaş utançtan kend�n� kabullenmeye doğru �lerleyeb�l�rs�n�z.

Bölüm 1: Utanç Davranışlarınızı Tanımlama
Tal�matlar

Aşağıdak� Utanç Pusulasının her b�r çeyreğ�n� gözden geç�r�n. Kend�n�zde tanıdığınız davranışların yanına b�r onay �şaret�
koyun. Unutmayın, çoğu �nsan 2-3 b�r�nc�l tepk�ye yönel�r, ancak b�r travmadan sonra bu davranışlardan b�rkaçını
kullanab�l�rs�n�z.

Kend�m� d�ğerler�nden soyutlamak
 Duygusal olarak kapanmak 
Saklanmak (aşırı Netfl�x, v�deo oyunları vb.) 
Kend�nden geçme, ayrışma veya h�ss�zleşme
 Zorluklarla karşılaştığında aşırı yorgunluk yaşamak
 Kend� �ht�yaçlarımı ve duygularımı �nkar etmek
 D�ğerler�:

KAÇINMA (Uçuş Tepk�s�)

Duyguları uyuşturmak �ç�n madde kullanmak veya bağımlılık gel�şt�rmek 
Duygularla yüzleşmekten kaçınmak �ç�n heyecan veya d�kkat dağıtıcı şeyler aramak 
Harekete geçmek yer�ne hayatın nasıl olab�leceğ�n� hayal etmek
 Yakınlıktan kaçınmak �ç�n b�rden fazla gündel�k �l�şk� yaşamak 
Ruhsal baypas veya toks�k poz�t�fl�ğ� kullanma 
Aşırı erteleme 
D�ğerler�:

GERİ ÇEKME (Dondurma Yanıtı)



1. B�r�nc�l Yanıt:

Bunun hayatımda nasıl göründüğünü:

2. İk�nc�l Yanıt:

Bunun hayatımda nasıl göründüğünü:

3. Ek Yanıt:

Bunun hayatımda nasıl göründüğünü:

HAREKETE GEÇME (Düzeltme Tepk�s� / İçselleşt�r�lm�ş Öfke)

Düşük özsaygı ve yaygın kend�nden şüphe duyma deney�m�
Sert b�r şek�lde özeleşt�r� yapmak ve yargılayıcı olmak
Anks�yete, pan�k atak veya depresyondan muzdar�p olmak
Kompuls�f davranışlarda bulunmak
Başkalarının ben�m hakkımda ne düşündüğünü takıntı hal�ne get�rmek
Mükemmel�yetç�l�k �ç�n çabalamak
Açıklanamayan f�z�ksel ağrı yaşamak
Kend�ne zarar verme veya düzens�z yeme
Gerçek duygularımı bastırmak
D�ğerler�:

DIŞA VURMA (Mücadele Tepk�s� / Dışsallaştırılmış Öfke)

Duygularım veya koşullarım �ç�n başkalarını suçlamak
Sık sık s�n�rl�l�k, öfke veya saldırganlık yaşamak
Başkalarını duygusal olarak man�püle etmek
İl�şk�lerde güç ve kontrol �ç�n çabalamak
Oldukça agres�f veya aşırı �dd�alı olmak
Sonuçlarını düşünmeden dürtüsel davranmak
D�ğerler�:

Yukarıdak� onay �şaretler�n�ze göre en yaygın 2-3 utanç tepk�n�z� bel�rley�n. Bunları buraya yazın ve
yaşamınızda nasıl ortaya çıktıklarına da�r bel�rl� ayrıntılar ekley�n:

Bölüm 2: B�r�nc�l Utanç Tepk�ler�m



KENDİNİZİ YALITIN (Rol Yapmanın Tam Ters�)

KENDİNİZİ KONTROL EDİN (Dışa Dönmen�n Tam Ters�)

KENDİNİZİ HAREKETLENDİRİN (Ger� Çek�lmen�n Ters�)

Yukarıda tanımlanan b�r�nc�l utanç tepk�ler�n�z�n her b�r� �ç�n, aşağıdak� uygun çeyrekten 2-3 karşıt kend�n�
kabul uygulaması seç�n:

KENDİNİZLE YÜZLEŞİN (Kaçınmanın Tam Ters�)

Bölüm 3: Kend�n� Kabul Etme Prat�kler�

Her gün bel�rl� b�r öz bakım eylem� uygulayın 
Duygularımı onaylayın (utanç ve suçlama har�ç) 
Bana b�r arkadaşıma göstereceğ�m nezaketle davranın.
 Güvend�ğ�m b�r�ne gerçek b�r duyguyu �fade etmek 
Bunaldığınızda arayab�leceğ�n�z güvenl� k�ş�ler�n b�r l�stes�n� oluşturun 
Sağlıksız başa çıkma yöntem�n� daha sağlıklı b�r alternat�fle değ�şt�r�n
 B�r sağlıklı beslenme veya uyku alışkanlığı ed�n�n 
D�ğerler�:

Bugün küçük, hesaplanmış b�r r�sk alın
 Rahatsızlık boyunca mevcut kalarak kaygıya karşı tolerans gel�şt�r�n
 Küçük, ulaşılab�l�r b�r hedef bel�rley�n ve bu hedef doğrultusunda çalışın
 Bas�t b�r günlük rut�n oluşturun ve tak�p ed�n
 Vücudumu en az 10 dak�ka hareket ett�rmek
 Kısa sürel�ğ�ne de olsa b�r�ler�ne ulaşın ve onlarla bağlantı kurun 
D�ğerler�:

Gerekt�ğ�nde ağlamama ve duygularımı serbest bırakmama �z�n vermek
 Duraklama alıştırması yapın: tet�klend�ğ�nde yanıt vermeden önce 10 dak�ka bekley�n
 Nasıl h�ssett�ğ�m� �fade etmek �ç�n “ben” �fadeler�n� kullanın 
Başkalarını suçlamadan kend� payıma düşen sorumluluğu almak
 Başkalarının bakış açılarını d�kkate alarak empat� kurun
 Beden�mdek� h�sler� tak�p ederek duyguları adlandırmak 
D�ğerler�:

Temel değerler�m� l�stelemek ve günlük b�r eylem� bunlarla uyumlu hale get�rmek 
Kaçmaya çalışmadan 2-5 dak�ka boyunca karmaşık duygularla oturun 
Bugün küçük b�r r�sk alarak bel�rl� b�r korkuyla yüzleş�n 
Karmaşık b�r duyguyu uyuşturmak yer�ne onun hakkında günlük tutmak
 D�ğerler�:



3. Karşı koymak �ç�n

Prat�k yapacağım: 

Ne zaman:

 Kend�me nasıl hatırlatacağım:

Nasıl h�ssett�rd�ğ� konusunda ne fark ett�m?

İlerlemen�z� değerlend�rmek �ç�n her gün b�rkaç dak�kanızı ayırın:

Bugün hang� kend�n� kabul etme prat�ğ�n� dened�m?

Önümüzdek� hafta boyunca, bu bel�rl� kend�n� kabul davranışlarını uygulamayı taahhüt ed�yorum:

1. Karşı koymak �ç�n

Prat�k yapacağım: 

Ne zaman:

 Kend�me nasıl hatırlatacağım:

2. Karşı koymak �ç�n

Prat�k yapacağım: 
Ne zaman:
 Kend�me nasıl hatırlatacağım:

Utanç ver�c� davranışlar fark ett�m m�? Eğer öyleyse, yarın nasıl daha farklı
davranab�l�r�m?

Yanıt:

Yanıt:

Yanıt:

Bölüm 5: Günlük Düşünme

Bölüm 4: Kend�m� Kabul Etme Eylem Planım

Küçük b�r şey olsa b�le bugün kend�mle ne �ç�n gurur duyuyorum?

Unutmayın: "Önce eylem, sonra duygular."

Harekete geçmek �ç�n daha �y� h�ssetmen�z gerekmez ve tutarlı eylemler zamanla daha �y� h�slere yol

açar.



 İy�leşme doğrusal değ�ld�r; �n�şler ve çıkışlar olacaktır.

 Her gün, kend�n� kabul etme prat�ğ� yapmak �ç�n yen� b�r fırsattır.

 Küçük, tutarlı eylemler zaman �ç�nde öneml� değ�ş�mler yaratır.

 Bu süreçte yalnız değ�ls�n�z.

 Bu �y�leşme yolculuğuna başlayarak zaten �nanılmaz b�r güç gösterd�n�z.

Her gün tekrarlamak �ç�n b�r veya �k� olumlama seç�n. Ya da s�ze h�tap eden kend� �fadeler�n�z� yaratın:

Sadece var olduğum �ç�n sevg� ve saygıya layık b�r�y�m.
Geçm�ş travma deney�mler�m ben�m değer�m� ya da geleceğ�m� bel�rlemez.
Her gün öğren�yor ve büyüyorum.
Hatalar yapab�l�r�m ve y�ne de değerl� b�r �nsan olab�l�r�m.
İht�yaçlarım ve duygularım öneml�.
Ben kırılmadım; �y�leş�yorum.
Poz�t�f değ�ş�m yeteneğ�ne sah�b�m.
Şefkat� hak ed�yorum, özell�kle de kend�me karşı.
Ben�m onaylamam:

Hatırlatma

Kend�n� Kabul İç�n Olumlamalar

✔

✔

✔

✔

✔


