EGZERSIZ: DUYGU FARKINDALIK
GUNLUGU

I .aijnluk tutmak, duygusal deneyimleriniz ve kaliplariniz
hakkindaki anlayisinizi derinlestirmek igin gtigli bir aragtir.
Gunlik tutmak duygularinizin, tepkilerinizin ve bunlari
tetikleyen durumlarin bir kaydini olusturmanizi saglar. Iste
bu egzersizden en iyi Sekilde nasil yararlanacaginiz:

NASIL BASLANIR:

Bir Giinliik Secin: Kendinizi rahat hissettiginiz bir gunluk veya defter segin ya da bir
sonraki sayfadaki gunlik sablonunu kullanin.

Zaman Ayirin: Gunluk tutmak i¢in her guin veya hafta belirli bir zaman ayirin.
Bu diizenli uygulama tutarlilik olusturmaniza yardimer olur.

Durumu Tanimlayin: Gigli bir duyguyla karsilastiinizda, buna yol agan durumu
tanimlayarak baslayin. Mimkin oldugunca ayrintili olun. Ne yapiyordunuz? Kiminle
birlikteydiniz? Neredeydiniz?

Duygularimzi ifade Edin: Durumu tarif ettikten sonra, duygularinizi derinlemesine
inceleyin. O anda kendinizi nasil hissettiniz? Duygularinizin yoQunluQunu ve
ayrintilarini yakalamak igin agiklayicr kelimeler kullanin.

Tepkinizi Yansitin: Duygularinizi ifade ettikten sonra, onlara nasil karsilik
verdi@inizi dugunin. Durtusel olarak mi tepki verdiniz? Bir an durup hareketlerinizi
gdzden gegirdiniz mi?

Kaliplan Arayin: Zaman iginde gunluk tutmaya devam ederken, girdilerinizi periyodik
olarak gézden gegirin. Yinelenen temalari, tetikleyicileri veya duygusal kaliplari

arayin. Surekli olarak belirli duygulara yol agan belirli durumlar veya insanlar var mi?

Icgbrii Arayin: Gunluginizi kendinizi yansitmak icin bir arag olarak kullanin.
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Duygusal tepkileriniz hakkinda ne gibi iggériler edindiniz? Benzer durumlarda
duygularinizi daha iyi ydnetmek igin kullanabileceiniz stratejiler veya teknikler var
mi?

Isbu proje 5070 Sayili Kanuna gére www.sahiplen.com aracilifi ile zaman damgasi sertifikast ile yasal olarak koruma altindadir. TERAPOTIK KARTLAR in izni olmadan kullanilmas yasaktir.



ADIM 2: DUYGULARINIZI IFADE EDIN

3. ADIM: YANITINIZ UZERINDE DUSUNUN
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DUYGUSAL KONTROL

-g Bu bsliimde, duygusal kontroliin hayati becerisini ve DEHB'yi yénetme ve yuritme
islevlerini gelistirmedeki 8nemini arastirdik. Duygusal kontrolun tanimini, etkisini ve
gunlik hayatimizda neden énemli oldugunu arastirdik. Pratik egzersizler ve giinlik

tutma yoluyla, bu temel yiiritme iglevinde ustalagmaya dogru yolculugunuza

basladiniz.

| SpeeUsAKONTROE USRI |
Destek Agi Olusturun: Gerektiginde
Dikkatli duygusal destek i¢in kendinizi anlayisli
Meditasyon: arkadaslar ve aile ile gevreleyin.
Geligmis duygusal
farkindalik ve yénetim
igin farkindalik

meditasyonunu
rutininize dahil edin.
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Oz Elestiriden Kaginin: Duygusal zorluklar
yasadiginizda kendinize karsi nazik olun ve
dzelegstiriden kaginin.

Gercgekei Beklentiler Belirleyin: Kimsenin
mikemmel olmadigini ve gesitli duygular
yasamanin normal oldugunu kabul edin.

Kendiniz igin gergekgi beklentiler belirleyin

ve duygusal dalgalanmalara yer agin.

Minnettarlik Pratigi
Yapin: Hayatinizin
olumlu yénlerini diizenli
olarak kabul ve takdir
ederek bir sukran
aliskanligr gelistirin.

Rol Modellerinden Ogrenin: Duygusal
kontrol konusunda basarili olan kisileri
belirleyin ve onlarin davraniglarini ve
stratejilerini gézlemleyin. Onlarin
deneyimlerinden 6grenerek deQerli bilgiler
edinebilirsiniz.

Bu ¢alisma kitabinda ilerlerken, duygusal kontrolin pratik ve 6z farkindalikla gelistirilebilecek bir beceri
oldugunu unutmayin.
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