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Ç İ Z M E Y E D E V A M E T !

KENDİ ADIMIM 2

Başlarken
Bu defter, duygularını fark etmekten günlük yaşamda küçük bir adım
seçmeye uzanan bir alan sunar. Her sayfada başlayan bir resim var.
Devamı sana ait.

Çizerek, yazarak, kendi yolunla.
Boyayabilir, sözcükler ekleyebilir veya görsel yapıştırabilirsin. Çizim becerisi
gerekmez. Renklerin ve biçimlerin anlamını sen belirlersin; çizimler kişilik testi
değildir.

Küçük ve güncel bir durum seç.
Seni çok zorlamayan bir olayla başla. Çocukluk anılarını hatırlaman gerekmez.
İstediğin sayfayı atlayabilir, ara verebilir ya da sonra dönebilirsin. Duygular
yoğunlaşırsa dur; çevrene bak ve sana iyi gelen bir şey yap.

Her sayfa: resim, soru, küçük adım.
Önce resmi devam ettir, sonra soruya bak. Son olarak deneyebileceğin bir
davranış seç. Başlangıç için 10–15 dakika ayırabilirsin; süreyi kendine göre
değiştir.

Deneyimine geri dön.
Bir adımı denedikten sonra sor: Ne oldu? Ne yardımcı oldu? Neyi farklı
yapabilirim? Bir deneme beklediğin gibi gitmezse onu küçültebilir veya başka
bir yol seçebilirsin.

Malzemeler: Kurşun kalem, renkli kalem veya keçeli kalem. Suluboya kullanacaksan
uygun kâğıt seç.

Bu yaratıcı çalışma defteri bir tanı aracı veya etkililiği kanıtlanmış bir terapi programı değildir;
psikoterapinin yerini tutmaz.
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Ç İ Z M E Y E D E V A M E T !

KENDİ ADIMIM 3

01. ÇALIŞMA / Duygularımı ayırt ediyorum

Birden fazla duyguya yer var

Yakın zamanda yaşadığın, seni çok zorlamayan bir olayı seç. O olayla ilgili
duygularına ayrı renkler, çizgiler ya da biçimler ver. Lekeleri dilediğin gibi
devam ettir. İstersen her duygunun adını yanına yaz.

En belirgin duygum hangisi? Ona eşlik eden başka neler
hissediyorum?

Bugün kendime soracağım soru: “Şu anda neler hissediyorum?”
Fark ettiğim duygular:

Birden fazla duyguya aynı anda yer verebilirim.

4
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KENDİ ADIMIM 4

02. ÇALIŞMA / Gözlem ile yorumu ayırıyorum

Olanlar ve düşündüklerim
Günlük yaşamından küçük bir olay seç. Sol çerçeveye yalnızca gördüklerini
ve duyduklarını çiz ya da yaz. Sağ çerçeveye bunlara yüklediğin anlamları
ve varsayımlarını ekle.

Hangisi gözlem, hangisi yorum? Bilmediğim ne var?

Varsaymak yerine sorabileceğim bir soru:

Duygum gerçek; olayla ilgili yorumumu yeniden gözden geçirebilirim.
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