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DUYGU VE DUSUNCE TAKiP REHBERI

Bu rehberi nasil kullanabilirsiniz?

Bu rehber, gun icinde sizi etkileyen bir duygu, distnce ya da olay lzerine kisa bir duraklama
alani agmak igin hazirlandi.

Cevaplari dogru ya da eksiksiz yazmaniz gerekmez. Kisa cumleler, tek kelimeler ya da bos
birakilan alanlar da bu ¢alismanin pargasi olabilir.

Amac kendinizi degistirmeye zorlamak degil; icinizde olup biteni biraz daha yakindan fark
etmektir.

Not

Bu rehber psikoterapi, psikiyatrik degerlendirme veya kriz destegi yerine ge¢gmez. Yogun kaygi,
travmatik belirtiler, kendine zarar verme dustnceleri ya da islevsellikte belirgin zorlanma varsa bir ruh
saghgl uzmanindan destek alinmalidir.

1) Bugun beni ne etkiledi?

Bugun beni etkileyen olay ya da durum neydi?

O anda hangi duygu daha belirgindi?

[ Kayagi ] Yalnizhk

[ Uziinti [] Korku

[ Ofke [] Degersizlik

[ Kirginhk [] Reddedilmislik

[J Sucluluk [] Huzursuzluk

[ Utanc [0 Baska: ccoevevevieiiiiines

Bu duygunun yogunlugu kacti1?

OO 0000000 0O0
o 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

hi¢ yok cok yogun
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0 Bedenimde ne fark ettim?

0O anda bedenimde ne fark ettim?

[ Kalbim hizlandi [] Gégsum sikisti

[] Nefesim daraldi [[] Donmus gibi hissettim

[] Bogazim digimlendi ] Aglamak istedim

[ Midem sikisti [] Bedensel bir sey fark etmedim
[J Omuzlarim gerildi [ Baska: «ccoeevvevneenneennnen

Bu duygu bedenimin neresinde daha belirgindi?

© 0 anda aklimdan ne gecti?

O anda zihnimden gecen ilk dusiince neydi?

Bu dusiunce bana kendimle ya da durumla ilgili ne dusundurda?

Bu diusunce bana tanidik geliyor mu?

[] Evet ] Hayir [] Emin degilim

Daha once hangi durumlarda buna benzer hissetmistim?
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O Bu duygu geldiginde ne yapmak istedim?

O anda ne yapma istegi duydum?

[ Aciklama yapmak [] Onay aramak

[ Geri gekilmek [] Kendimi suclamak

[] Sessiz kalmak ] Karsimdakini suclamak

[0 Ofkelenmek [] Hicbir sey olmamis gibi davranmak
[] Aglamak [ Baska: .ooveevvieeeiieennnn.

[J Kontrol etmek
Bu tepki bana tanidik mi?

O Asil ihtiyacim neydi?

Bu duygunun arkasinda hangi ihtiyac vardi?

[ Glvende hissetmek [] Mesafe

[] Anlasiimak [[] Dinlenmek

[ Gérilmek [ Destek almak

[] Deger verilmek [] Kabul edilmek

[ Sinir koymak [ Baska: .ooveevvieeeeieennnn,
[J Yakinhk

O anda kendime ne soylemeye ihtiyvacim vardi?

Karsimdakine ne soylemeye ihtiyacim vardi?
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O Kendime ne séyleyebilirim?

ilk diisiincem:

Simdi bu disiinceye biraz daha uzaktan baksam, kendime daha dengeli ne
soyleyebilirim?

Ornek
“Su anda reddedilmis gibi hissediyorum. Ama bu his, kesin olarak reddedildigim anlamina gelmeyebilir.”

Benim cimlem:
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0 Bana ne iyi geldi?

Bugiin beni az da olsa rahatlatan, yavaslatan ya da diuzenleyen ne oldu?

[ Ylrimek [] Birine anlatmak

[J Yazmak [] Nefesimi fark etmek
[] Mazik dinlemek [] Disari cikmak

[ Dus almak [] Dinlenmek

[] Aglamak [ Baska: ceoevveeeeieiiiiecnnnnes

[ Sessiz kalmak

Sonrasinda icimde ya da bedenimde kiiciik de olsa bir degisiklik fark ettim mi?
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O Giiniin kisa kaydi

Bugiiniin en belirgin duygusu:

Buguniin en belirgin dustiincesi:

Bugiin bedenimde fark ettigim sey:

Bugiin kendimle ilgili fark ettigim sey:

Bugiuin kendime hatirlatmak istedigim cimle:
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O Kendime sorular

Asagidaki sorulardan birini secip birkac dakika yazabilirsiniz.

Buguin beni en cok ne etkiledi?

Bu duygu bana ne anlatmaya calisiyor olabilir?
Bugiin kendime daha yumusak nasil yaklasabilirim?
Buguin bana iyi gelen kiuclk bir sey neydi?

Su anda neye ihtiyacim var?

Notlar
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Daha fazlasi icin

Duyagular, iliskiler, tekrar eden icsel donguler ve psikolojik farkindalik Gzerine daha fazla
icerik icin:

@ Web sitesi
tugceturanlar.com

Podcast
PODC

Seans Odasi Sakinleri - Spotify ve Apple Podcasts

. Instagram
INST
@klinikpsikologtugceturanlar

Bilten
Yeni yazilan e-posta kutunuza almak icin web sitesindeki abonelik alanini kullanabilirsiniz.

Klinik Psikolog Tugce Turanlar
Seans Odasi Sakinleri (S.0.S) Podcast

Kullanim notu

Bu rehber Klinik Psikolog Tugce Turanlar tarafindan hazirlanmistir. izinsiz cogaltilamaz, degistirilemez ya
da kaynak goésterilmeden paylasilamaz.

Duygu ve Duslince Takip Rehberi Klinik Psikolog Tugge Turanlar | tugceturanlar.com | @klinikpsikologtugceturanlar 9



