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Kizginligi Birakma Calisma Sayfalari

Isim: Yas:
Cinsiyet: Tarih:

Kizginlik, hepimizin hayatimizin bir noktasinda deneyimledigi ortak bir duygudur. Ancak, kizginliga
tutunmak zihinsel ve duygusal sagligimiz igin zararli olabilir.

Bu calisma sayfasi, kizginligi saglikli bir sekilde tanimlamaniza ve serbest birakmaniza yardimci olarak
ilerlemenizi ve iligkilerinizi gelistirmenizi saglamak igin tasarlanmistir.

Her bir soruyu okuyun ve duristce yanitlayin.

I. Kizginhgin kabul edilmesi

1. Kizginhk duydugunuz kisi ya da durumu tanimlayin.

2. Hangi belirli eylem veya davranislara karsi kizginhk duyuyorsunuz?



Bu durum hakkinda dusinduguntizde hangi duygulari hissediyorsunuz?

Kizginligl birakarak ne kazanmay! umuyorsunuz?

. Kizginliga tutunmanin hayatinizi etkiledigi bazi yollar nelerdir?

. Bagislamayi kesfetmek

. Bagislama sizin icin ne anlama geliyor?

. Bagislamanin bazi faydalari nelerdir?

Bagislamanin énundeki bazi engeller nelerdir?

Bu engelleri agsmak i¢in ne yapabilirsiniz?



5. Bagislama yolunda atabileceginiz bazi adimlar nelerdir?

Il ileriye dogru

1. Kizginhgi gidermenin bazi saglikli yollari nelerdir?

2. Kizginligi birakma sdrecinde kendinizi desteklemek icin kullanabileceginiz bazi 6z bakim
stratejileri nelerdir?

3. Gelecekte kizginlk olugsmasini dnlemek icin ihtiyacglarinizi ve sinirlarinizi nasil
iletebilirsiniz?

Kizginligi birakmak zaman ve ¢aba gerektiren bir sirectir, ancak oddlleri buna deger. Affetmenin
bir stire¢ oldugunu ve her seferinde bir adim atmanin sorun olmadigini unutmayin.



