Sevgili okuyucu,

Elinde tuttugun bu kii¢iik rehber, kendine doniis yolculugunda sana eslik etmesi i¢in
hazirlandi. Iginde 7 giin boyunca kisa okumalar, egzersizler ve yonlendirici sorular
bulacaksin. Bu sayfalar1 bir ¢aligma defteri gibi kullanabilir, kendi notlarinla doldurabilirsin.

Glinliik hayatin i¢inde ¢ogu zaman kendimizi duymadan, hislerimizi fark etmeden ilerleriz.
Oysa durup kendimize donmek, kiiciik adimlarla da olsa igsel bir degisimin kapisini
aralayabilir. Her giin yalnizca 10-15 dakikan1 ayirman, kendinle yeniden temas etmen igin
degerli bir adim olacaktir.

Bu rehber terapi yerine ge¢cmez; ancak kendi i¢ diinyani taniman, duygularini fark etmen ve
saglikli yanini giiclendirmen icin bir yol arkadasi olabilir.

Sevgiler,
Klinik Psikolog Tugge Turanlar
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1. Giin — Kendine Bakisin

Tema: i1k Adim — Kendini Gérmek

Kendine doniis yolculugu, dis diinyay1 degistirmeye ¢alismadan 6nce kendini fark
etmekle baslar. Glin i¢inde ¢cogu zaman otomatik pilotta yasar, duygularimizi ya da
diistincelerimizi fark etmeden gegeriz. Oysa kendine yonelmek, sadece “Bugiin ben

nasilim?” diye sormakla baslar.

Sema terapide bu adim, Saghkh Yetiskin tarafin uyamis: olarak goriiliir. Icinde kirilgan
yanlarin da var, elestiren seslerin de giiclii taraflarin da. Ama hepsini dengeleyen ve

gozlemleyen bir yanin daha var: i¢indeki gézlemci benlik.

Bugiin, kendine digaridan bakmay1 deneyeceksin. Sanki baska birini izler gibi, kendi
halini gozlemleyeceksin. Bu kiigiik ama gliclii egzersiz, defterin geri kalanindaki

yolculugun temelini olusturacak.

% Egzersiz

1.  Bugiinkii hilini tek bir renkle ifade et.
(Orn. kirmizi = yogun, mavi = sakin, gri = yorgun, sart = umutlu...)
. Renk segerken icinden gelen ilk renge giiven. Cok diisiinmene gerek yok.
2. Kendini anlatan bir kelime sec.
(Orn. kararl, kaybolmus, dengeli, yorgun, heyecanli...)
o Bu kelime, su anki ruh halini ozetleyen kisa bir isaret olsun.
3. Gozlerini kapat.
Bir yil sonraki gelecekteki benliginin bugiinkii sana yazdig1 kisa mesaj1 hayal et.

“Bugiin sana sunu hatirlatmak istiyorum...”
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. Mesaj kisa olabilir: bir ciimle, bir tavsiye ya da bir hatirlatma.

«~ Kendine Sorular

Bugiin kendime disaridan baktigimda nasil biri gériiyorum?

(Yorgun, umutlu, kararly, kirilgan... Ilk goziime carpan halim ne?)

Bu renk ve kelime bana hangi duygularimi isaret ediyor?

(Sectigim renk ve kelime aslinda bana hangi ihtiyacimi ya da ruh halimi hatirlatiyor?)

Gelecek benligimden gelen mesaj bana nasil hissettirdi?

(Rahatlatict myydi, umut verici mi, yoksa diistindiiriicti mii?)

& Not Alam

¥ Kendi renklerini, sec¢tigin kelimeyi, mesajini ya da aklina gelen diislinceleri buraya

yaz. Istersen kiigiik bir sembol veya cizim ekleyebilirsin.
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2. Gun — Duygularin Haritasi

Tema: Duygular1 Tanimak

Kendine doniis yolculugunun ikinci adimi, duygularim fark etmek. Cogu zaman
duygularimizi yasariz ama onlari adlandiramayiz. “Iyi hissediyorum” ya da “kétii
hissediyorum” gibi genel ifadeler kullaniriz. Oysa duygularin dili ¢ok daha zengindir:

kaygi, 6fke, umut, kirginlik, minnettarlik, huzur...

Sema terapide duygular, gecmisten gelen semalari tetikleyen giiclii sinyallerdir.
Cocukken yasadigimiz ihmal, reddedilme ya da asir1 beklenti, bugiinkii duygusal

tepkilerimizi sekillendirmis olabilir.

EMDR yaklasimi ise duygularin yalnizca zihinsel degil, ayn1 zamanda bedensel bir
deneyim olduguna dikkat ¢eker. Travmatik ya da yogun anilar zihinde oldugu kadar
bedende de iz birakir. Bogazda bir diiglim, midede sikisma ya da gogiiste daralma gibi
tepkiler, aslinda duygularin beden tizerinden bize verdigi isaretlerdir. Bu isaretleri fark

etmek, duygularla baglanti kurmanin ve onlar1 doniistiirmenin ilk adimidir.

Bugiinkii calismada duygularin1 haritalandiracak, onlara isim verecek ve biraz daha

yakindan taniyacaksin.

% Egzersiz

1. Duygularim fark et:

Bugiin iginde en baskin hissettigin 3 duyguyu yaz. (Orn. kaygi, huzur, dfke, umut, kirginlik).
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2. Bedenindeki yerini kesfet:
Her duygunun bedeninde nasil bir his biraktigini diisiin.

o Kaygiyi belki gogsiinde bir stkisma olarak,
o Ofkeyi ellerinde bir gerginlik olarak,
e Huzuru nefesinde bir rahatlama olarak hissedebilirsin.

3. Her duyguna bir isim ver:
Duygularina anlamli bir isim veya sembol ekle. Bu onlar1 daha kolay tanimani saglar.
(Orn. “Endigeli Cocuk”, “Sabirsiz Yanmim”, “Sessiz Giictim”).

4. Duygunun mesajini kesfet:
Su climleyi tamamla:

“Bugiin en ¢ok hissettigim duygu bana sunu anlatiyor...”

Bu c¢aligma hem duygularina isim vermeni hem de onlarin tasidigi mesaj1 fark etmeni
kolaylastiracak.

~~ Kendine Sorular

Bugiin hangi olaylar bende bu duygular tetikledi?
(Bir konusma, bir bakis, bir hatirlatma, bir beklenti... kiiciik gibi gériinen seyler de olabilir.)

Bu duygular bana ge¢misten, 6zellikle ¢ocuklugumdan tanidik geliyor mu?
(Benzer duygulart hangi anlarda yasamistim? Kimlerle iliskiliyken bu duygular ortaya
¢tkiyordu?)

Su anda bedenimde hissettigim duyum bana ne anlatiyor olabilir?
(Kaygi bana giiven arayisimi mi séyliiyor? Ofke bana sinirlarimi mi hatirlatiyor? Huzur bana

dogru yolda oldugumu mu gosteriyor?)

Bu duygularin bana vermek istedigi ihtiya¢ ya da mesaj ne olabilir?

(Kendimi korumak, anlasilmak, dinlenmek, bag kurmak, giiven duymak... gibi.)

] Not Alam

@Bugﬁn hissettigin 3 duyguyu yaz. Onlar1 bedeninde nerede hissettigini ve bu duygulara

verdigin isimleri ekle. Dilersen kii¢iik semboller ya da renklerle siisleyebilirsin.
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" 7 GUN 7 ADIM: KENDINE DONUS REHBER ~

3. Giin — I¢ Sesini Resmet

Tema: i¢indeki Elestirmeni Tammak

Hepimizin i¢inde bir i¢ ses vardir. Bazen bize cesaret verir, bazen de hi¢ durmadan
elestirir:

“Yeterince iyi degilsin.”

“Yanlis yaptin.”

“Daha fazlasin1 yapmalisin.”

Bu ses, cogu zaman ge¢misten bize kalan izlerin bir yansimasidir. Cocukken sikca
duydugumuz elestiriler, beklentiler ya da onaylanma ihtiyaci, yetiskinlikte i¢sellestirilmis

bir “elestiren ses” olarak karsimiza ¢ikar.

Sema terapide bu yanimiza Elestiren Ebeveyn Modu denir. Siirekli fisildayan bir ses
gibidir; bizi korumak ister ama ¢ogu zaman yipratir, 6zglivenimizi zedeler. Onu fark
ettigimizde, sdylediklerinin ger¢egi her zaman yansitmadigini anlariz. Bu farkindalik,
onunla aramiza mesafe koymamiza ve saglikli yanimizi daha net duymamiza yardime1

olur.

Bugiin, bu sesi yaziya dokecek ve ona sekil vererek digsallastirmay1 deneyecegiz. Ciinkii
zihnimizde dolasan soyut bir sesi goriiniir kildigimizda, onunla aramiza mesafe

koyabiliriz. Ve en 6nemlisi: Ona kendi saglikli yetiskin tarafimizdan cevap verebiliriz
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s Egzersiz

1. Elestirel ciimleni yaz:
Bugiin kendine sodyledigin elestirel bir ciimleyi deftere not et.

1

Om: “Hep yanhs karar veriyorsun.’

2. Ona bir karakter ver:
Bu sesi somutlastirmak icin bir karakter gibi diisiin. Istersen kiigiik bir karikatiir ¢iz (¢6p adam
bile olabilir). Ona bir isim ver.

Orn: “Kugskucu Kirpi”, “Miikemmeliyetci Ogretmen”

3. Saghkh Yetiskin cevabim yaz:
Simdi bu sesin yanina, kendi saglikli yetiskin tarafinin sdyleyecegi bir yanit1 ekle. Bu yanit
sakin, dengeli ve yapici olsun.

Orn: “Karar verirken elimden geleni yapiyorum. Hata yapsam bile tekrar deneyebilirim.”’

4. Farki gozlemle:
Elestiren sesin sozleriyle, saglikli yetigkinin cevabr arasindaki farki oku. Hangisi sana daha iyi

hissettiriyor?
-’ Kendine Sorular

Bu elestiren ses bana kimi hatirlatiyor olabilir?

(Cocuklukta sik duydugum bir ebeveyn, 6gretmen ya da baska bir otorite figiirii mii?)
Onu dinledigimde kendimi nasil hissediyorum?

(Kaygili, yetersiz, ofkeli, tizgiin, motivasyonsuz... hangi duygu baskin geliyor?)
Saglikli Yetiskin yanim ona ne sdyleyebilir?

(Sakin, dengeli, yapici bir sesle nasil karsilik verebilirim?)

Bu sesi azaltmak i¢in giinliik hayatimda ne yapabilirim?
(Kendime sefkatli bir ciimle kurmak, kisa bir nefes egzersizi yapmak, o an ara vermek gibi

kii¢tik adimlar olabilir.)

& Not Alam

Bu alan tamamen sana ait. Buraya elestiren sesin sana sdylediklerini yazabilirsin.
Dilersen kiiciik bir karikatiir ya da sembolle bu sesi somutlastir. Ardindan, kendi saghklh
yetiskin yanindan ona verecegin cevabi ekle.

o Ipucu: Cizimin miikemmel olmasina gerek yok; basit bir ¢op adam bile yeterli.

Onemli olan, icindeki sesi goriiniir kilmak.
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4. Gun — Giclua Yanlarimin Kolaji

Tema: Saghkh Yanim Ortaya Cikarmak

Duygularimi fark ettin, i¢indeki elestiren sesi tanidin. Simdi sira, seni hayatta tutan ve
ileriye tagiyan giiclii yanlarini hatirlamakta. Cogu zaman zihnimiz eksiklere odaklanir;
basarilarimizi, dayanikliligimizi ve i¢sel kaynaklarimizi ise gérmezden geliriz. Oysa
giiclii yanlarimi fark etmek, kendine doniis yolculugunda énemli bir motivasyon

kaynagdir.

Sema terapide bu asama, Saghikh Yetiskin Modu ile ilgilidir. Saglikli yetiskin yan,
yargilamadan, dengeli ve yapic1 bir bakis agisiyla bize yol gosterir. Giiglii yanlarinm
hatirlamak, bu yanin1 besler; tipki kdklerine su verilen bir agacin yeniden canlanmasi
gibi.

Bugiinkii ¢caligmada, kendinle gurur duydugun anilar1 ve onlarin temsil ettigi sembolleri
kesfedeceksin. Bunlari zihninde bir “gli¢ kolaj1” gibi diisiinebilirsin: gecmiste seni ayakta
tutan bir ani, seni anlatan bir sembol, ilham veren bir kelime ya da i¢ini gili¢lendiren bir

goriintii... Hepsi bir araya gelerek sana kendi dayanikliligini hatirlatacak.

& Egzersiz

1. Kendinle gurur duydugun 3 anim yaz.

(Bu anilar illa biiyiik basarilar olmak zorunda degil. Zor bir giinii atlatmak, birine destek
olmak ya da kararli durmak da olabilir.)

2. Bu anilara karsilik gelen semboller diisiin.

(Orn. dayanmiklilik icin bir agag, basart icin bir kupa, sabuir icin bir saat...)
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3. istersen kiiciik cizimler yapabilir ya da yalmizca sembollerin isimlerini
yazabilirsin.
. Onemli olan kusursuz bir ¢cizim degil, senin icin anlamli bir isaret birakmak.

4. Ciimleyi tamamla:

“Benim gili¢lii yanlarim bana sunu hatirlatiyor...”
~ Kendine Sorular

Sahip oldugum hangi yanim bana gercekten “iyi ki varim” dedirtiyor?

(Dayanikliigim, empatim, kararliligim, 6grenme istegim... Ilk aklina geleni se¢.)

Bu yanim bana hangi degerlerimi hatirlatiyor?

(Sevgi, adalet, diirviistliik, ozgiirliik, cesaret gibi degerlerden hangisiyle baglantili olabilir?)

Bu yanimi beslemek i¢in giinliik yasamimda hangi kii¢lik adim1 atabilirim?
(Kendime ayirdigim kisa bir zaman, bir tesekkiir notu yazmak, minik bir mola vermek gibi

basit adimlar olabilir.)

5 Not Alam1

¥ Kendinle gurur duydugun anlari, onlara sectigin sembolleri ve climlelerini buraya yaz.

Istersen kiiciik ¢izimler ekleyebilir ya da renklerle siisleyebilirsin.
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5. Gun — “Hayir” Giinlugiu

Tema: Simirlarini Korumak

Kendine doniis yolculugunun en 6nemli adimlarindan biri, sinir koymay1 6grenmektir.
Cocukken ¢cogumuz, sevilmek ve kabul gérmek i¢in bagkalarinin ihtiyag¢larini kendi
ihtiyaclarimizin 6niine koymay1 6grendik. “Hayir” dedigimizde reddedilmekten korktuk,
sucluluk hissettik. Bu aliskanlik yetiskinlikte de devam eder: Istemedigimiz seylere evet

demek, kendi sinirlarimizi ihmal etmek, hatta kim oldugumuzu unutmak.

Sema terapide bu durum 6zellikle Onay Arayici ve Teslimiyetci semalarla
iliskilendirilir. Kendi ihtiyaclarini siirekli geri plana atmak kisa vadede huzur gibi

goriinse de uzun vadede 6fke, kirginlik ve tikenmislik yaratir.

Unutma: “Hayir” demek kargindakine ceza vermek degil; kendini korumaktir. Saglikli
siirlar koydugunda hem kendine saygi gosterirsin hem de iliskilerin daha diiriist ve

giivenli hale gelir.
A Egzersiz

1. O an1 hatirla

Bugiin “hayir” diyemedigin ya da diyemeyecegini diisiindiigiin bir durumu yaz.

rn: “Aslinda yorgundum ama arkadasimin israrina evet dedim.

2

2. Alternatifleri diisiin

Eger o anda “Hay1r” deseydin ne olurdu? En az 3 farkli ihtimal yaz.

rn: “Arkadasim biraz kirilirdr / Ben dinlenirdim / Daha diiriist bir iliski olurdu.”
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3. Hayali canlandir
Simdi gergekten “Hayir” dedigini hayal et. O anda bedeninde nasil bir his olusuyor?

(Rahatlama, ozgiirliik, gerginlik, huzur...)
4. Ciimleyi tamamla
“Sinir koymak bana sunu hissettirdi...”

-~ Kendine Sorular

Bugiin hangi durumda kendi ihtiyaglarimi geri plana attim?

(Birini kirmamak, onaylanmak ya da huzuru bozmamak i¢cin mi?)

“Hay1r” deseydim aslinda en kotii ne olurdu?

(Gergekten kaybedecegim sey neydi? Belki yalnizca kisa siireli bir kirginlik...)

Gelecekteki benligim sinir koydugum i¢in bana nasil tesekkiir ederdi?

(Beni nasil daha giiclii, 6zgiivenli ya da huzurlu goriirdii?)
B Not Alam

4 Bugiinkii “hay1r” deneyimini, diisiindiigiin ihtimalleri ve hislerini buraya not et. Istersen
kocaman harflerle “HAYIR” yazip altina hislerini ekleyebilirsin.

N
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6. Giin — Icindeki Kiiciik Cocuga Mektup

Tema: i¢sel Sefkat

Hepimizin i¢inde hala kii¢iik bir ¢ocuk yasar. Bazen korkmus, bazen yalniz, bazen de
goriilmek isteyen bir yanimizdir. Cocukken ihtiya¢ duydugumuz sevgi, ilgi ya da giiveni
her zaman bulamadik. Kimi zaman elestirildik, kimi zaman yok sayildik, kimi zaman da

tastyamayacagimiz yliklerin altinda kaldik.

Sema terapide bu yanimiza Kirillgan Cocuk Modu denir. Onu fark etmek ve sefkatle
yaklagmak, iyilesmenin en 6nemli asamalarindan biridir. Cilinkii icimizdeki kii¢iik ¢ocuk

hala goriilmeye, sevilmeye ve korunmaya ihtiya¢ duyar.

Bugiinkii egzersizde, o kii¢iik ¢ocukla yeniden bulusacak ve yetiskin halinden ona
sefkatli bir mektup yazacaksin. Bu, gecmisi degistirmez ama bugiinle ge¢cmis arasinda

tyilestirici bir koprii kurar.

% Egzersiz

Cocuklugundan bir am diisiin.

Net bir sahne olmasi gerekmez; zihninde beliren yasini hayal et.
(Orn. 6 yasindaki sen).

O kii¢iik cocugu goziiniin oniine getir.

Yiiz ifadesini, beden dilini, bulundugu ortam1 hayal et.

Ona kisa bir mektup yaz:

Yaninda oldugunu soyle.

Onu sevdigini ve degerli oldugunu hatirlat.
Bugiinkii senin goziinden ona giiven ver.
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4. Mektubunu imzanla bitir:

“Sevgiyle, [Adin]”

. Ipucu: Mektubunu kisa tutabilir veya uzun uzun yazabilirsin. Dilersen yanina kiigiik bir
sembol ya da ¢izim de ekleyebilirsin. Onemli olan, kiiciik benliginin duyulmus ve sevilmis

hissetmesi.
~ Kendine Sorular

Cocukluk halim bana ne sdylemek isterdi?

(Beni gor, bana saril, beni anla... gibi sozler olabilir.,)

Ona bugiin hangi destegi verebilirim?

(Yaninda oldugunu hissettirmek, sefkat gostermek, giiven vermek...)

Igimdeki kiigiik gocugu hatirlamak, bana hangi duygular1 ve ihtiyaglari fark ettirir?

(Ozlem, kirginlik, giiven arayisi, sevilme ihtiyaci, baghlik istegi...)

& Not Alam

4 Cocuklugunda sana mutluluk veren ii¢ an1y1 hatirla. Belki riizgarla savrulan bir
oyuncagin, belki defterine ¢izdigin resimler, belki de giin batiminda hissettigin huzur...
Kiigiik yasta sana iyi gelen o anlar1 yaz. Sonra onlardan birini bugiine tagimay1 dene.

Ciinkii gecmisin 15181, bugiin yolunu aydinlatan bir hatirlatma olabilir.
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7. Gun — Gelecekteki Benlige Niyet

Tema: Yenilenme ve Yolculugun Devami

Artik bu yolculugun son giinlindesin. Gegtigimiz 6 giinde kendine farkli agilardan baktin:
duygularini fark ettin, i¢ seslerini tanidin, giliglii yanlarini hatirladin, sinir koymay1
denedin ve i¢indeki kii¢iik cocukla bulustun. Simdi sira, tiim bu farkindaliklar1 gelecege

tastyarak kendine yeni bir yon ¢izmende.

Sema terapide bu siire¢, Saghklh yetiskin yanimin giiclenmesiyle ilgilidir. Saglikli
yetiskin, gegmisin izlerini fark eder ama onlarla sinirli kalmaz; bugiinden yeni se¢imler

yapar ve gelecege yon verir.

Bugiinkii ¢calismada, kendine gelecege dair bir niyet belirleyecek ve yolculugunu

sembolik bir sekilde tamamlayacaksin.

S Egzersiz

1. Ciimleyi tamamla:

“Bu 7 gilin boyunca kendimle ilgili 6grendigim en 6nemli sey...”

2. Gelecek benligine bir niyet yaz:

“Bundan sonra kendime...”
(Orn. daha nazik davranacagim, sinirlarimi koruyacagim, duygularimi dinleyecegim.)
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3. Kendine bir sembol sec:
Bu sembol yolculugunu temsil etsin. Bir anahtar, bir agac, bir 151k ya da sana gii¢ veren
herhangi bir isaret olabilir. Yanina kiigiik bir ¢izim yapabilir ya da sadece ismini yazabilirsin.

4. Semboliin altina su ciimleyi ekle:
“Bu benim kendime doniis yolculugumun simgesi.”

. Ipucu: Sectigin sembol, ileride bu sayfaya dondiigiinde sana hatirlatma géorevi gorecek.
Onu gordiigiinde bu yolculukta kazandigin i¢gériileri yeniden hissedebilirsin.

</ Ornek Sembol Hikdyesi

“Ben bir aga¢ semboliinii se¢tim. Ciinkii koéklerim ge¢misime ait ama dallarim gelecege
uzantyor. Her giin biraz daha biiyiiyor, gii¢leniyor ve goge dogru agilryorum. Bu bana hem
dayanikliligimi hem de gelecege olan inancimi hatirlatiyor.”

~ Kendine Sorular

Bu 7 giin bana hangi yeni bakis agisin1 kazandirdi?
(Kendime daha sefkatli bakmayr mi ogrendim? Sinirlarimi fark etmeyi mi denedim?
Duygularimi daha net mi hissettim?)

Gelecekteki benligim, bugiinkii cabam i¢in bana nasil tesekkiir ederdi?
(Beni daha gii¢lii, daha sakin, daha umutlu gordiigiinde ne soylerdi?)

Bundan sonraki kii¢iik adimim ne olabilir?

(Bir giinliik tutmak, “haywr” demeyi pratik etmek, duygularimi fark etmek icin giinde 5
dakika ayirmak gibi basit ama devamli adimlar olabilir.)

B Not Alam

¥ Kendine gelecege bir kartpostal yaz. Tarih at, bugiinkii halinden gelecekteki haline

birkag climlelik mesaj birak. Dilersen altina kiiciik bir imza ya da sembol ekle.
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Sevgili okuyucu,

Tebrikler, 7 giinii tamamladin ¥
Bu siirecte i¢indeki farkli seslerle tanistin, duygularini dinledin ve gelecegine dair yeni bir
niyet olusturdun. Artik kendi igsel defterine ilk sayfalar1 yazdin.

Unutma: Gergek doniigiim, sadece bu 7 giinle sinirl degil. Bundan sonra her giin atacagin
kiigiik adimlar, kendi yolculugunu derinlestirecek. Senin yazdiklarin, ¢izdiklerin ve fark
ettiklerin artik sana ait bir pusula.

Bir sonraki adim olarak:

Notlarini ilerleyen gilinlerde yeniden okuyabilir, yeni semboller ve eklemeler yapabilir ya da
bu caligmalar1 bir ay sonra tekrar deneyebilirsin. Boylece hem gelisimini takip etmis olursun
hem de kendi i¢sel yolculugunda yeni katmanlar kesfedersin.

Kendine doniis bir varig degil, yasam boyu siiren bir siirectir. Ve sen bu siirece ¢oktan
basladin.

Sevgiler,
Klinik Psikolog Tugge Turanlar

© Klinik Psikolog Tugce Turanlar — www.tugceturanlar.com | Bu icerik izinsiz kopyalanamaz veya ticari amacla kullanilamaz.



