BOLUM 3
IYILESME VE DENEYiIMSEL MUDAHALELER

IYILESMEK NEDEN ZORDUR?
Bir¢cok kisi ne yapmasi gerektigini bilir.
Fakat bilmek ve degismek ayni sey degildir.
Cunku yeme davranigi gogu zaman:

* bir bag etme mekanizmasidir, ® bir guvenlik alanidir, ® bir duygu dtizenleme aracidir, ® bir
kimlik parcasidir.

lyilesmek bazen yalnizca davranisi degistirmek degil, kisinin kendisiyle yeni bir iliki
kurmayi 6grenmesidir.

Soru:
lyilesmek senin igin ne anlama geliyor?
Notlarin:

SUKUR VE MINNET CALISMALARI

Beyin tehlikeye odaklanmaya egilimlidir.
Olumsuz deneyimler zihinde daha uzun sure kalabilir.

Sukudr galismalari, beynin yalnizca eksik olana degil, sahip olunan kaynaklara da
yonelmesini destekler.

Egitim icerigi patentlidir. Bu nedenle egitim siirecinde paylasilan ders notlarinin 3.kisilerle paylasilmasi
hukuka aykiridir. Gereken 6zeni gosterdiginiz i¢in tesekkiir ederiz . >
(



Sukdr;
¢ psikolojik dayanikliligl, ¢ olumlu duygulari, ® umut hissini, ® 6zsefkati

destekleyebilir.

UYGULAMA-3 SUKUR DEFTERI

Buguln sukrettigin U¢ seyi yaz.

UYGULAMA-4 DESTEK LISTESI

lyilesme yalnizca bireysel bir siire¢ degildir.
insanlar, iliskiler icinde iyilesir.

Zor zamanlarda basvurabilecegimiz destek kaynaklarini fark etmek, guvenlik hissini
artirabilir.

Soru:
Hayatinda seni gergcekten goren ve destekleyen insanlar kimler?

Notlarin:

Egitim icerigi patentlidir. Bu nedenle egitim slirecinde paylasilan ders notlarinin 3.Kisilerle paylasilmasi
hukuka aykiridir. Gereken 6zeni gosterdiginiz i¢in tesekkiir ederiz .



UYGULAMA-5 ODUL LISTESI

Kendini daha iyi ve daha motive hissetmek i¢cin bazi édullere ihtiyag durabilirsin. Beyninin
de haz ve 6dul sistemiyle calistigini unutma. Tek kural ddullerin yemekle ilgili bir sey
olmasin. Haz ve yemek ikilisinden ¢ikmak i¢in soruyu yanitla.

Soru:

Sanayiyecekler disinda ne haz verir? Kendini 6dullendirmek igcin bagka neleri
kullanabilirsin?

Notlarin:

MUZIK VE LIMBIK REZONANS

Mduzik yalnizca isitilen bir deneyim degildir.

Muzik;

e duygulari, ® anilari, ® bedensel duyumlari, ® baglanma deneyimlerini
harekete gecirebilir.

Bazen sodzcuklerle ulasamadigimiz duygulara muzik araciligiyla ulasabiliriz.

Muzik, sinir sistemini dizenlemeye ve kisinin kendisiyle yeniden bag kurmasina yardimci
olabilir.

Soru:
Sana kendini guvende hissettiren bir sarki var mi1?

Bu sarki seni hangi zamana goturiayor?

Notlarin:

Egitim icerigi patentlidir. Bu nedenle egitim slirecinde paylasilan ders notlarinin 3.Kisilerle paylasilmasi
hukuka aykiridir. Gereken 6zeni gosterdiginiz i¢in tesekkiir ederiz .



MEDITASYON VE NOROPLASTISITE

Beyin yagsam boyunca degismeye devam eder.
Dusuncelerimiz, duygularimiz, davraniglarimiz,
beyinde yeni baglantilar olusturabilir.

Arastirmalar, dizenli meditasyon uygulamalarinin dikkat, duygu duzenleme ve 6z
farkindalikla iliskili beyin bolgelerinde yapisal degisikliklerle iligkili oldugunu
gostermektedir.

lyilesme;

yeni ndral yollar insa etmek anlamina da gelir.

Soru:

Zihnini sakinlestirmek icin bugiin kendine ayirabilecegin bes dakika nasil olurdu?

Notlarin:

OZ-OLUMLAMA (SELF-AFFIRMATION)

insanlar bazen degisime degil, benliklerinin tehdit altinda hissetmesine direng gosterirler.
Oz-olumlama;

kisinin degerlerini, gic¢lu yonlerini ve yasamindaki anlam kaynaklarini hatirlamasina
yardimci olur.

Bu sureg:
e savunmaciligl azaltabilir, ® degisime acikligi artirabilir, ¢ 6z degeri destekleyebilir.

Oz-olumlama mikemmel oldugumuzu sdylemek degil;

Egitim icerigi patentlidir. Bu nedenle egitim slirecinde paylasilan ders notlarinin 3.Kisilerle paylasilmasi
hukuka aykiridir. Gereken 6zeni gosterdiginiz i¢in tesekkiir ederiz .



kendimize sefkatli ve gercekgi bir yerden yaklasabilmektir.

Soru:

Zor zamanlarda sana gug veren ozelliklerin neler?

Notlarin:

OLUMSUZ DUSUNCELERi DONUSTURME

Zihin gcogu zaman:
¢ ya hep ya hig, * felaketlestirme, * asiri genelleme, ¢ kendini elestirme
egilimindedir.

Bir disuincenin sik tekrarlanmasi, onun dogru oldugu anlamina gelmez.

UYGULAMA-6

En sik tekrarladigin elestirel duslince:

DENEYIMSEL TEKNIKLER

insanlar yalnizca konusarak degil;

Egitim icerigi patentlidir. Bu nedenle egitim siirecinde paylasilan ders notlarinin 3.kisilerle paylasilmasi
hukuka aykiridir. Gereken 6zeni gosterdiginiz i¢in tesekkiir ederiz .



hissederek, deneyimleyerek, hareket ederek

de degisebilirler.

Deneyimsel gcalismalar:

e duygulara erigmeyi, ® icgoru gelistirmeyi, ® yeni deneyimler olusturmayi

kolaylastirabilir.

OYUN VE SOMUTLASTIRMA

Bazen bir duyguya isim vermek zordur.
Ancak onu bir renk, bir nesne veya bir karakter olarak gormek daha kolay olabilir.

Soyut olani somutlastirmak, kisinin kendisini daha iyi anlamasina yardimci olur.

Soru:
Yeme bozuklugun bir karakter olsaydi nasil gérinurdu?

Notlarin:

SEMBOLLER VE ARKETIPLER

insan zihni gogu zaman deneyimlerini semboller araciliiyla ifade eder.
icimizde;

e yarali gocuk, ® elestirmen, ¢ koruyucu, ® bilge yan

gibi farkli pargalar bulunabilir.

lyilesme, bu parcalar arasinda daha giivenli bir iliski kurmayi da igerir.

Egitim icerigi patentlidir. Bu nedenle egitim slirecinde paylasilan ders notlarinin 3.Kisilerle paylasilmasi
hukuka aykiridir. Gereken 6zeni gosterdiginiz i¢in tesekkiir ederiz .



Soru:
Buglin en ¢cok hangi pargcan konusuyor?

Notlarin:

UCUNCU ALAN

Uglinci alan;

kisinin kendisiyle ve baskalariyla yeni bir deneyim yasayabildigi glivenli psikolojik alandir.
Bazen degisim tam da bu alanda mumkun olur.

Gunka kisi ilk kez:

e gdrullr, » anlasilir, ® yargilanmadan kabul edilir.

SUBLIMASYON

insanlar zorlayici duygularini bazen:
* sanat, ¢ yazl, ® muzik, ¢ Uretkenlik
araciligiyla donuasturebilirler.

Acinin yaratici bir ifadeye donusmesi, iyilesmenin guglu yollarindan biridir.

PROJEKSIYON

Bazen kendimizde kabul etmekte zorlandigimiz 6zellikleri baskalarinda goruriz.

Bu durum iligkilerimizi ve bedenimizle kurdugumuz bagi etkileyebilir.

Egitim icerigi patentlidir. Bu nedenle egitim slirecinde paylasilan ders notlarinin 3.Kisilerle paylasilmasi
hukuka aykiridir. Gereken 6zeni gosterdiginiz i¢in tesekkiir ederiz .



Soru:
Bagkalarinda seni en ¢ok rahatsiz eden 6zellik ne?

Bu 6zellik sende hangi duyguyu uyandiriyor?

Notlarin:

UYGULAMA-7
ANNELER, COCUKLAR VE BEDENLER

UYGULAMA-8
KENDI REKLAM AFiSiNi TASARLA

SON SOz

lyilesme; bedenle savasmayi birakip onunla yeniden iliski kurabilmektir.

Egitim icerigi patentlidir. Bu nedenle egitim siirecinde paylasilan ders notlarinin 3.kisilerle paylasilmasi
hukuka aykiridir. Gereken 6zeni gosterdiginiz i¢in tesekkiir ederiz .



