Grup Terapisi Seansi:
Degisimi Kucaklamak

Talimatlar

Degisimi kucaklamak konulu oturumumuza hos geldiniz. Bugun, her
birimizin yasadigi degisiklikleri kesfedecegdiz ve bu gecisleri ydonetmek icin
guclu yonlerimizi ve stratejilerimizi yansitmak icin bir calisma sayfasi
kullanacagiz.

Adim 1: Spesifik Degisikliklerin Tartisiimasi (15 dakika)
o Grup Paylasimi: Her katilimci hayatinda yakin zamanda gerceklesen veya
gerceklesecek olan bir degisikligi kisaca anlatacaktir. A¢cik Tartisma: Bu
o degisikliklerle iliskili duygu ve dusunceler hakkinda konusacagiz.

Adim 2: Calisma Sayfasi Etkinligi (20 dakika)

e Calisma Sayfasi Tamamlama: “Degisimi Kucaklamak” ¢alisma sayfasini
doldurmak icin biraz zaman ayirin. Bu, degisimle ilgili sizi neyin
heyecanlandirdigini belirlemenize, gecmis basa ¢cikma becerilerinizi
hatirlamaniza ve mevcut guclu yonlerinizi ve kaynaklarinizi tanimaniza
yardimci olacaktir.

Adim 3: Paylasim ve Tartisma (20 dakika)
e Paylasim: Calisma kagidini tamamladiktan sonra, icgdrulerinizi grupla
paylasma firsatiniz olacak.
e Tartisma: Ortak temalari tartisacagiz ve paylasilan deneyimlere ve
stratejilere dayanarak destek sunacagiz.

Adim 4: DUsinme ve Motivasyon (5 dakika)

e Yansima: Oturum ve 6grendikleriniz uzerine dusunmek icin bir dakikanizi
aylirin.

e Motivasyon Mesaji: “Unutmayin, degisim buyUme ve yeni baslangiclar
icin bir firsattir. GUcunuze ve yeteneklerinize glvenin. Bu degisimin
ustesinden gelecek ve diger taraftan daha guclu ¢ikacak guce sahipsiniz.
llerlemeye devam edin, bunu basarabilirsiniz!”

Terapotik Kartlar



Degisimi Kucaklamak

Hayatinizda bir degisiklikle karsi karsiyaysaniz, endiseli, heyecanli veya belki de
biraz emin olamadiginiz bir duygu karmasasi hissedebilirsiniz. Bu ¢calisma
sayfas|, bu duygularin Ustesinden gelmenize, degisimin faydalarini anlamaniza
ve degisimi guvenle kucaklamak icin stratejiler gelistirmenize yardimci olmak
Uzere tasarlanmistir.

Karsi karsiya oldugunuz buyuk degisimi ve bunun hayatiniz icin ne
anlama geldigini aciklayin.

Bu degisikligi dusundugunuzde ortaya ¢ikan duygulari listeleyin.

Degisimle ilgili sizi endiselendiren nedir?

Bu buyuk degisimle ilgili sizi ne heyecanlandiriyor veya bu
degisimden ne gibi olumlu seyler cikabilir?
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Degisimi Kucaklamak

Bu degisimle ilgili endiselerinizi azaltmak icin atabileceginiz bazi
adimlar nelerdir?

Gecmiste degisimle basa c¢ikmaniza yardimci olan becerilerinizi,
faaliyetlerinizi veya guclu yonlerinizi yazin.

Bu degisimle basa ¢ikma konusunda kendinizi gluvende hissetmenizi
saglayan guc¢lu yonleriniz veya kaynaklariniz nelerdir?

LY F

Unutmayin, degisim buyume ve yeni baslangicglar i¢in bir firsattir.
GuUcunuze ve yeteneklerinize guvenin. Bu degisimin Ustesinden
gelecek ve diger taraftan daha guclu ¢ikacak guce sahipsiniz.
ilerlemeye devam edin, bunu basarabilirsiniz!
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