"Endiseleniyorum’u” "Merak Ediyorum’a”
Cevirin

Endiseler bize agirlik yapabilir, kendimizi endigeli veya tizgiin hissetmemize neden olabilir. Bu
@ endiseleri mucizelere dénustirerek bakis agimizi degistirebilir ve duygusal ytukimiizi hafifletebiliriz.
Bu calisma sayfasi, yaygin endiseleri olumlu mucizelere dénistirme konusunda size rehberlik
edecek ve hayatinizdaki olasiliklar hakkinda daha merakli ve umutlu hissetmenize yardimer olacaktir.
Haydi yeniden gercevelemeye baslayalim ve duygularimizin nasil degistigini gérelim!

Mucize

Endise

—— —

Sinavda basarili olamayacagim diye

endiseleniyorum.

Sinava daha hazir hissetmek igin ne
calisabilecegimi merak ediyorum.

Kimsenin tenefiislerde benimle
oynamayacagindan endiseleniyorum.

Acaba bugiin baska kimler oynamak
icin bir arkadas ariyor olabilir?

— Ailemin seyahati iptal olacak diye
) endiseleniyorum.

Seyahatimiz iptal edilse bile birlikte ne
gibi eglenceli seyler yapabilecegimizi
merak ediyorum.

| Sunumumun ilgi ¢ekici olmayacagindan

endiseleniyorum.

Acaba sunumuma heyecan verici olmasi
icin ne ekleyebilirim?

Matematikte asla iyi olamayacagimdan

endiseleniyorum.

Acaba hangi kaynaklar ya da insanlar
matematikte gelismeme yardimer olabilir?

Yeni bir §ehre taginmaktan

endiseleniyorum.

Yeni Sehirde ne gibi ilging yerler

kestfedebilecegimi merak ediyorum.

Arkadagimin bana kizmasindan

endiseleniyorum.

Arkadasimin nasil hissettigini anlamak icin
onunla nasil konusabilecedimi merak

pr]i)/nrum

Ilk kez otobiise yalniz binecedjim igin

endiseleniyorum.

Otobus yolculugunda ilging neler

gorebilecedimi merak ediyorum.

Hafta sonu sikilacagim diye

endiseleniyorum.

Acaba hangi yeni hobiler veya aktiviteler

Bu hafta sonu deneyebilirim.

Acik hava okul etkinligimiz sirasinda
yagmur ya§acagindan
endiseleniyorum.
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Ya@mur yagarsa etkinligimizi kapali
alanda nasil eglenceli hale
__ getirebilece@imizi merak ediyorum.




"Endiseleniyorum™ ve "Merak
Ediyorum” Alistirma Calisma Kagidi

Artik endiseleri nasil mucizelere dénustirebileceginizi 6grendiginize gére, bunu kendi
dusuncelerinizle deneme sirasi sizde. Sik sik endiselendiginiz Seyleri dugunin. Bu
endiseleri sol stituna yazin. Ardindan, sag sutunda her bir endiseyi bir mucizeye
dénustirmeye ¢alisin. Unutmayin, merak etmek olasiliklari gérmenize yardimer olur ve
kendinizi daha umutlu ve heyecanli hissetmenizi saglayabilir!

— Endise Mucize —
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"Endiseleniyorum” ve "Merak
Ediyorum” Alistirma Calisma Kagidi

Bazen bir Seyler hakkinda duginme Seklimiz kendimizi belli bir sekilde hissetmemize
neden olabilir. Endigselendigimizde korkmus veya tizgiin hissedebiliriz, ancak merak
ettigimizde merakli veya umutlu hissedebiliriz. Bugiin, tek bir diistiinceyi endigeden
meraka déniisturmenin nasil hissettiginizi degistirebilecegini kesfedeceksiniz.

Endise ve Merakla Iliskili Duygularin Tanimlanmas:
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Bir Endise DiiSiiniin: Son zamanlarda yasadiginiz belirli bir endiseyi yazin.
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\_ Uzgiin Endiseli Korkmus

Bu endise size kendinizi nasil hissettirdi? Gegerli olanlari daire igine alin.
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Endisenizi Bir Mucizeye Doniigtiiriin:
Simdi, bu endiseyi bir mucizeye
dénusturin.
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Merak
ediyorum
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Bu endise size kendinizi nasil
hissettirdi? Gecerli olanlar daire icine
alin.
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Duygulardaki Degisim Uzerine Diisiinme

Soru 1: Endisenizi bir mucizeye
dénusturdugiinuzde duygulariniz nasil degisti

Cevap:

Soru 2: Distincenizi degistirmeden énce ve

degistirdikten sonra hissettikleriniz hakkinda ne

fark ettiniz?
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