CIZMEYE DEVAM ET!

Kendime
dogru

Hissetmek, secmek, bag kurmak.

Sanat terapisi yaklasimindan esinlenen,
kendini kesfetmeye yonelik
yaratici ¢alisma defteri

Szabo Edit



CIZMEYEDEVAMET!

Baslarken

Bu defter, duygularini fark etmekten gunluk yasamda kicuk bir adim
secmeye uzanan bir alan sunar. Her sayfada baslayan bir resim var.
Devami sana ait.

Cizerek, yazarak, kendi yolunla.

Boyayabilir, sdzcUkler ekleyebilir veya goérsel yapistirabilirsin. Cizim becerisi
gerekmez. Renklerin ve bicimlerin anlamini sen belirlersin; cizimler kisilik testi
degildir.

Kiciuk ve guncel bir durum sec.

Seni ¢ok zorlamayan bir olayla basla. Cocukluk anilarini hatirlaman gerekmez.
istedigin sayfayi atlayabilir, ara verebilir ya da sonra dénebilirsin. Duygular
yogunlasirsa dur; cevrene bak ve sana iyi gelen bir sey yap.

Her sayfa: resim, soru, kiiciik adim.

Once resmi devam ettir, sonra soruya bak. Son olarak deneyebilecegin bir
davranis sec. Baslangic icin 10-15 dakika ayirabilirsin; streyi kendine gore
degistir.

Deneyimine geri don.

Bir adimi denedikten sonra sor: Ne oldu? Ne yardimci oldu? Neyi farkh
yapabilirim? Bir deneme bekledigin gibi gitmezse onu kucuUltebilir veya baska
bir yol secebilirsin.

Malzemeler: Kursun kalem, renkli kalem veya keceli kalem. Suluboya kullanacaksan
uygun kagit sec.

Bu yaratici gcalisma defteri bir tani araci veya etkililigi kanitlanmis bir terapi programi degildir;
psikoterapinin yerini tutmaz.
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CIZMEYEDEVAMET!

Resminle biraz kal

Bu sayfalar, sanat terapisi yaklasimindan esinlenen yaratici bir kesif alani
sunar. Sorulara hemen yanit bulmak zorunda degilsin. Once cizgilerin,
renklerin ve bicimlerin ortaya ¢ikmasina zaman tani.

Once deneyimle.

Cizerken hiziny, elinin hareketini ve duygularin fark et. istersen verilen motifi
degistir, baska bir yere tasi veya bambaska bir bicimde devam ettir.

Sonra resmine bak.

Bir an dur ve biitiine bak. Goziin nereye doniiyor? Seni sasirtan ne oldu?
Hangi boliime yaklasmak ya da mesafe koymak istiyorsun? Yanitin bir sozciik,
bir duygu veya yeni bir ¢izgi olabilir.

Anlami sen belirlersin.

Bir rengin ya da bicimin herkes icin ayni anlami yoktur. Resminden bir kigilik
ozelligi veya gecmis yasant: sonucu ¢ikarilmaz. Istersen ona bir ad ver;
aciklamak istemedigin kisimlar1 kendine sakla.

Degistirmeye de yer var.
Bir sey ekleyebilir, ortebilir, silebilir ya da resmi oldugu gibi birakabilirsin.
Kendine sor: Bu resmin su anda neye ihtiyaci var? Ben ne yapmak istiyorum?

Giinliik yasama kendi hizinda dén.

Calisma sana bir sey diislindiirdiiyse, deneyebilecegin kiiciik bir adim
secebilirsin. Bir sonuca ulasmak zorunda degilsin. Kapanista kalemini birak,
¢evrene bak ve su an nasil oldugunu fark et.

Bir grupla ¢alisiyorsan paylasmak istege baghdir. Duygular yogunlasirsa ara verebilir,
gerekirse bir uzmandan destek alabilirsin. Bu defter, bir sanat terapisi siirecinin veya
psikoterapinin yerini tutmaz.

Bazen ilk adim, ortaya ¢ikana biraz yer vermektir.



CIZMEYEDEVAMET!

01. CALISMA / Duygularimi ayirt ediyorum

Birden fazla duyguya yer var

Yakin zamanda yasadigin, seni cok zorlamayan bir olayi sec. O olayla ilgili
duygularina ayri renkler, cizgiler ya da bicimler ver. Lekeleri diledigin gibi
devam ettir. istersen her duygunun adini yanina yaz.

En belirgin duygum hangisi? Ona eslik eden baska neler
hissediyorum?

Buglin kendime soracagim soru: “Su anda neler hissediyorum?”
Fark ettigim duygular:

Birden fazla duyguya ayni anda yer verebilirim.
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02. CALISMA / Gozlem ile yorumu ayiriyorum

Olanlar ve dusunduklerim

GUnlUk yasamindan klcUk bir olay sec. Sol cerceveye yalnizca gorduklerini
ve duyduklarini ¢iz ya da yaz. Sag cerceveye bunlara yUkledigin anlamlari
ve varsayimlarini ekle.

Gozlemlediklerim Diisiincelerim ve varsayimlarim
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Hangisi go6zlem, hangisi yorum? Bilmedigim ne var?

Varsaymak yerine sorabilecegim bir soru:

Duygum gergek; olayla ilgili yorumumu yeniden gézden gegirebilirim.
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03. CALISMA / ihtiyacimi fark ediyorum

Neye ihtiyacim var?

Su anda sana iyi gelebilecek seyleri bu kabin icine ciz ya da yaz.
Dinlenmek, anlasiimak, glivende hissetmek, hareket etmek... Bunlar
yalnizca 6rnek. Kendi ihtiyacina bir renk veya bicim bul.

Hangi ihtiyacima bugiin kiciik bir adimla karsilik verebilirim?

Bugiin deneyebilecegim klglk adim ve zamani:

Bir ihtiyaci karsilamanin farkli yollari olabilir.
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04. CALISMA / Durup secim yapiyorum

Yanit vermeden once bir an

iki cizginin arasina sana durmay! hatirlatacak bir yer veya isaret ciz. Bu, bir
bank, bir pencere, bir renk ya da kendi buldugun bir bicim olabilir. Sonra
cizgileri istedigin ydnde devam ettir.

Durup ne hissettigimi fark etmeme ne yardimci olabilir?

Gunlik yasamda deneyebilecegim kisa bir duraklama:

Duygumu fark ederek nasil davranacagimi segmeyi deneyebilirim.
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05. CALISMA / Becerilerime dayaniyorum

Yapabildiklerim

Taslarin icine daha énce kullandigin becerileri yaz ya da ciz. Ornegin
planlamak, 6grenmek veya bir isi tamamlamak. Yeni bir tas ekle; Gizerine
kendi basina deneyebilecegin kicik bir adimi yerlestir.

Bu adimi atarken hangi becerimden yararlanabilirim?

Deneyecegim adim ve ne zaman deneyecegim:

Kiiglik baslayabilir, deneyerek dgrenebilirim.
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06. CALISMA / ihtiyacimi acikca soylilyorum

Yardim isteyebilirim

GUlincel bir isini disln. Bir kiyiya kendini, digerine yardim isteyebilecegin
birini temsil eden bir isaret koy. Képriyl tamamla; Gzerine kimden, hangi
somut yardimi isteyebilecegini yaz.

Bu kisi yardim edemezse baska hangi yolu deneyebilirim?

Kullanabilecegim cimle: “Su konuda bana yardimci olabilir misin?”
Benim istegim:

Yardim isteyebilirim; diger kisi de kendi sinirlarimi ifade edebilir.
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07. CALISMA / Yer aciyorum, sinirimi belirtiyorum

Bahcemin sinirlari

Bahcenin cizgilerini devam ettir. icine hayatinda yer vermek istediklerini
ciz. Disina ise su anda yer vermek istemediklerini ekle. Kapinin nerede ve
nasil acilacagini sen belirle.

Neye evet, neye hayir demek istiyorum?

Deneyebilecegim sinir cimlesi: “Su anda bunu yapamam.”
Kendi cimlem:

Kendi sininmi acgik ve saygih bicimde ifade etmeyi deneyebilirim.
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08. CALISMA / Birbirimize yer veriyoruz

Iki ayr: ipin bulusmasi

iplerden biri seni, digeri sectigin bir kisiyi temsil etsin. ikisini de izlenebilir
birakarak devam ettir. Nerede yaklasacaklarina, nerede aralarinda mesafe
olacagina karar ver. Yanlarina ihtiyaclar yazabilirsin.

Benim ihtiyacim ne? Digerinin ihtiyacini 6grenmek icin ne
sorabilirim?

Birlikte karar vermeden dnce sorabilecedim soru:

Kendi ihtiyacimi soyleyebilir, digerinin ihtiyacini dinleyebilirim.
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09. CALISMA / Seceneklerimi degerlendiriyorum

Bir yon seciyorum

Klcik ve sonradan degistirebilecegin bir karan dlsun. Her yola bir
secenedi yaz. Yanlarina olasi kazanclarn ve glclikleri ekle. Simdilik sectigin
yolu renk ve cizgilerle devam ettir.

Bu secim benim icin neden onemli? Olasi sonucu ne olabilir?

Simdilik sectigim ve kararimi yeniden gézden gecirecegim zaman:

Belirsizlik varken de kuglik, gézden gegirilebilir bir adim secebilirim.
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10. CALISMA / Sorumlulugumu belirliyorum

Bana dusen pay

Bir glinlik yasam durumunu sec. Kokleri ii¢c renkle devam ettir: benim
sorumlulugum, birlikte kararlastirilacaklar ve diger kisinin sorumlulugu. Her
kodkiin yanina bir érnek yaz. Sonra kendi payindan bir adim sec.

Neyi yapabilirim? Neyi konusmaliyiz? Digerinin hangi kararini ona
birakmaliyim?

Ustlendigim somut adim ve zamani:

Kendi davranigimin sorumlulugunu lstlenebilir, ortak pay! konusabilirim.
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Katettigin yol

Bu defteri actiginda seni birkag gizgi ve acik uglu sorular bekliyordu. Simdi
bazi sayfalarda kendi renklerin, sézcuklerin ve secimlerin olabilir. Yarim
kalanlara daha sonra doénebilirsin.

Bu sayfalar; duygular ayirt etmek, ihtiyaclar fark etmek ve yanit
vermeden dnce durmak icin birer deneme alani sundu. Ardindan yardim
istemek, sinir belirtmek, birlikte karar vermek ve kendi payini tGstlenmek
Uzerine calisabilecegin alanlar acildi.

Her seyin degismis olmasi gerekmiyor. Bir sayfayi bitirmekle o beceriyi
gunlik yasamda kullanmak ayni sey olmayabilir. Hangisini denedin? Ne
oldu? Hangisi igin daha fazla zamana veya destege ihtiyacin var?
Kendine ayirdigin zamani ve denedigin adimlar fark et. Bu klguk kupa,

gosterdigin cabayi hatirlatsin. Buradan yaninda gotlrecegin adimi sen
secebilirsin.

Bende bir karsilik bulan calisma:
Denedigim bir adim ve égrendigim:

Bundan sonra denemek istedigim:

Buradan devam edebilirsin.
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