UTANCTAN KENDINI
KABULLENMEYE
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Bu calisma sayfasi, utanca dayali belirli davraniglarinizi belirlemenize ve buna uygun kendini kabul pratikleri gelistirmenize
yardimci olmak icin tasarlanmistir. Farkindaligin iyilesme calismasinin %50'si oldugunu unutmayin. Kaliplarinizi taniyarak ve
kasitli olarak karsitlarini uygulayarak, yavas yavas utanctan kendini kabullenmeye dogru ilerleyebilirsiniz.

Asagidaki Utang Pusulasinin her bir ¢ceyregini gézden gegirin. Kendinizde tanidiginiz davranislarin yanina bir onay isareti
koyun. Unutmayin, ¢cogu insan 2-3 birincil tepkiye yonelir, ancak bir travmadan sonra bu davranislardan birkagini
kullanabilirsiniz.

Kendimi digerlerinden soyutlamak

Duygusal olarak kapanmak

Saklanmak (asiri Netflix, video oyunlari vb.)
Kendinden gegme, ayrisma veya hissizlesme
Zorluklarla karsilastiginda asirt yorgunluk yagsamak
Kendi ihtiyaglarimi ve duygularimi inkar etmek
Digerleri:

Duygulari uyusturmak icin madde kullanmak veya bagimlilik gelistirmek
Duygularla yUzlesmekten kaginmak icin heyecan veya dikkat dagitici seyler aramak
Harekete gecmek yerine hayatin nasil olabilecegini hayal etmek

Yakinliktan kaginmak igin birden fazla gindelik iliski yasamak

Ruhsal baypas veya toksik pozitifligi kullanma

Asiri erteleme

Digerleri:



¢ Duygularim veya kosullarim igin bagkalarini suglamak
® Sik sik sinirlilik, 6fke veya saldirganlik yasamak

® Bagkalarini duygusal olarak manipile etmek

® jligkilerde giic ve kontrol icin cabalamak

® Oldukca agresif veya asiri iddiali olmak

¢ Sonuglarini disinmeden durtisel davranmak

® Digerleri:

DusuUk 6zsaygi ve yaygin kendinden stiphe duyma deneyimi

Sert bir sekilde 6zelestiri yapmak ve yargilayici olmak

Anksiyete, panik atak veya depresyondan muzdarip olmak

Kompulsif davraniglarda bulunmak

Baskalarinin benim hakkimda ne diistinduguni takinti haline getirmek
Mukemmeliyetcilik icin cabalamak

Aciklanamayan fiziksel agri yasamak

Kendine zarar verme veya diizensiz yeme

Gergek duygularimi bastirmak

e Digerleri:

Yukaridaki onay igsaretlerinize gore en yaygin 2-3 utang tepkinizi belirleyin. Bunlar buraya yazin ve
yasaminizda nasil ortaya giktiklarina dair belirli ayrintilar ekleyin:

1. Birincil Yanit:

Bunun hayatimda nasil gérindtgin:

2. ikincil Yanit:

Bunun hayatimda nasil gérindtgini:

3. Ek Yanit:

Bunun hayatimda nasil gérindiginu:



Yukarida tanimlanan birincil utang tepkilerinizin her biri i¢in, asagidaki uygun ¢eyrekten 2-3 karsit kendini
kabul uygulamasi segin:

+« Temel degerlerimi listelemek ve gUnlik bir eylemi bunlarla uyumlu hale getirmek
+ Kagmaya galigmadan 2-5 dakika boyunca karmagik duygularla oturun

« Buguln kuguk bir risk alarak belirli bir korkuyla ylzlesin

o Karmasik bir duyguyu uyusturmak yerine onun hakkinda ginltk tutmak

« Digerleri:

« Bugun ktiguk, hesaplanmis bir risk alin

+ Rahatsizlik boyunca mevcut kalarak kaygiya karsi tolerans gelistirin

« KuUguk, ulasilabilir bir hedef belirleyin ve bu hedef dogrultusunda ¢aligin
« Basit bir ginluk rutin olusturun ve takip edin

« Vicudumu en az 10 dakika hareket ettirmek

« Kisa slreligine de olsa birilerine ulasgin ve onlarla baglanti kurun

« Digerleri:

+ Gerektiginde aglamama ve duygularimi serbest birakmama izin vermek

« Duraklama alistirmasi yapin: tetiklendiginde yanit vermeden énce 10 dakika bekleyin
« Nasil hissettigimi ifade etmek igin “ben” ifadelerini kullanin

« Baskalarini suglamadan kendi payima digen sorumlulugu almak

o Baskalarinin bakis agilarini dikkate alarak empati kurun

« Bedenimdeki hisleri takip ederek duygulari adlandirmak

« Digerleri:

o Her glin belirli bir 6z bakim eylemi uygulayin

« Duygularimi onaylayin (utang ve suglama harig)

» Bana bir arkadasima gdsterecegim nezaketle davranin.

« GuUvendigim birine gergek bir duyguyu ifade etmek

« Bunaldiginizda arayabileceginiz gtvenli kisilerin bir listesini olusturun
« Sagliksiz basa ¢gikma yéntemini daha saglikli bir alternatifle degistirin
« Birsagliklibeslenme veya uyku aligkanligr edinin

« Digerleri:



Oniimiizdeki hafta boyunca, bu belirli kendini kabul davranislarini uygulamayi taahhiit ediyorum:

1. Karsi koymak igin Yanit:
Pratik yapacagim:
Ne zaman:

Kendime nasil hatirlatacagim:

2. Karsi koymak igin Yanit:

Pratik yapacagim:
Ne zaman:
Kendime nasil hatirlatacagim:

3. Karsi koymak igin Yanit:
Pratik yapacagim:
Ne zaman:

Kendime nasil hatirlatacagim:

ilerlemenizi degerlendirmek icin her giin birkac dakikanizi ayirin:

e Bugun hangi kendini kabul etme pratigini denedim?
o Nasil hissettirdigi konusunda ne fark ettim?

e Utang verici davraniglar fark ettim mi? Eger dyleyse, yarin nasil daha farkli
davranabilirim?

e Kucuk bir sey olsa bile buglin kendimle ne igin gurur duyuyorum?

Unutmayin: “Once eylem, sonra duygular. “

Harekete gegmek icin daha iyi hissetmeniz gerekmez ve tutarli eylemler zamanla daha iyi hislere yol

acar.



Her gun tekrarlamak i¢in bir veya iki olumlama secgin. Ya da size hitap eden kendi ifadelerinizi yaratin:

Sadece var oldugum igin sevgi ve saygiya layik biriyim.
Gegmis travma deneyimlerim benim degerimi ya da gelecegimi belirlemez.

Her giin 6greniyor ve buylyorum.

Hatalar yapabilirim ve yine de degerli bir insan olabilirim.
ihtiyaglarim ve duygularim énemli.

Ben kirilmadim; iyilesiyorum.

Pozitif degisim yetenegine sahibim.

Sefkati hak ediyorum, 6zellikle de kendime karsi.
Benim onaylamam:

V lyilesme dogrusal degildir; inigler ve cikislar olacaktir.

V/ Her guin, kendini kabul etme pratigi yapmak igin yeni bir firsattir.
V Kuguk, tutarli eylemler zaman iginde 6nemli degisimler yaratir.
V Bu slregte yalniz degilsiniz.

V/ Buiyilesme yolculuguna baslayarak zaten inanilmaz bir giic gésterdiniz.



