Terapiye Hazirlik Formu

Bu form, terapiye baslamadan 6nce dlstincelerinizi toparlamaniza yardimci olmak i¢in hazirlandi. Doldurmak
zorunlu bir édev degdildir; yalnizca kendinizi rahat hissettiginiz kadarini yazmaniz yeterlidir. [sterseniz notlarinizi
ilk gériismeye yaninizda getirebilirsiniz.

Tarih:

Beni su an buraya getiren ne?
Sizi terapi disinmeye iten konu ya da his. Ve neden 6zellikle simdi?

Son zamanlarda en ¢ok zorlandigim duygular ya da durumlar
Akliniza ilk gelenler; sirali ya da duzenli olmasi gerekmez.

Terapide anlamayi ya da degistirmeyi umdugum sey
Net bir hedef koymak zorunda degilsiniz; belirsiz de olsa yazabilirsiniz.

Fark ettigim tekrar eden orintiiler
iliskilerde, duygularda ya da secimlerde tekrarlayan bir sey var mi?

Konusmasi benim icin zor olabilecek konular
Simdiden akliniza gelenler; hepsini paylasmak zorunda degilsiniz.

Terapiden beklentilerim ve kaygilarim
Nasil bir siire¢c hayal ediyorsunuz? Sizi ne kaygilandiriyor?

ilk gérismede sormak istediklerim
Sureg, siklik, gizlilik ya da merak ettiginiz her sey.

Baslamaya dair su anki hislerim (birden fazla isaretleyebilirsiniz)

[] Kararlhyim [] Kararsizim [] Kaygiliyim [ ] Umutluyum
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Terapiye Baslarken

Terapiye baslamak, cogu insan icin hem umut hem tereddlit tasiyan bir adimdir. Asagidaki notlar, stireci
biraz daha tanidik kilmak ve olasi kaygilari yumusatmak icin hazirland..

ikircikli hissetmek olagandir

Ayni anda hem baslamak isteyip hem cekinmek mimkUndur. Bu ikili duygu, slirece engel degil, codu
zaman onun bir parcasidir.

Terapi ogut vermek degildir
Size ne yapmaniz gerektigi sdylenmez. Bir iliski icinde, kendi cevaplariniza ve anlamlariniza birlikte alan
acilir.

Tempo size aittir

Neyi, ne zaman paylasacaginiza siz karar verirsiniz. Hazir hissetmediginiz bir seyi anlatmak zorunda
degilsiniz.

Kacindiginiz sey de anlamhidir

Konusmasi en zor gelen konular, cogu zaman Uzerinde durmaya en deger olanlardir. Zamani geldiginde
onlara birlikte yaklasilir.

Degisim zaman alir ve dogrusal degildir
iyi giden ve yeniden zorlanilan dénemler ic ice olabilir. Bu, siirecin islemedigi anlamina gelmez.

ilk gériisme cogu zaman karsilikli bir tanismadir. Siz de terapistin ve ¢alisma biciminin size uygun
gelip gelmedigini degerlendirirsiniz. Uyum hissi, stirecin en énemli kosullarindan biridir.

Bu rehber tani koyma ya da terapi yerine gegme amaci tasimaz; bir hazirlik ve dlisiinme aracidir. Yogun bir sikinti ya da
kendinize veya bir baskasina zarar verme dlstinceleri s6z konusuysa, ilk goértismeyi beklemeden bir ruh sagligi
uzmanina ya da acil destek hattina basvurmaniz énerilir.
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