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HISSETTIGiMiz

DUYGULAR

Duygulari fark etmek neden onemli?

e Duygularimizi fark ettigimizde, fark eden ile duygu arasinda belli bir
mesafe olusuyor ve bdylece duygunun altinda ezilip, icinde
bodulmuyoruz. Daha sakin bir sekilde hem digimizda, hem igimizde
neler olduguna bakabiliyoruz.

e Duygular isaret levhasi ya da arabalardaki gosterge panosu gibidir. Bize sistemin
bir seylere ihtiyaci oldugunu ya da ihtiyaclarinin karsilandigini haber verir. isaret
levhasini takip edersek, goOsterge panosuna bakarsak, ihtiyaglarimizi fark
edebiliriz. Boylece onlari kargilama ihtimalimiz artar.

Kopukluk

Bosluk, depresif, donuk, durgun, hevesi kagmis, isteksiz, kaybolmus, sikiimig, tikenmis,
uyusuk, ice kapanik, gucenmis, kiskun, uyumsuz, yalniz

Gugsuzluk

Cansiz, durgun, kirilgan, uyusuk, zayif
Bezgin, bikkin, caresiz, cesaretsiz, glvensiz, usanmis,
Adir, bitkin, bunalmis, daralmis, perisan, tUkenmisg, yorgun

Saskinhk

Allak bullak, dagilmig, endiseli, kafasi karismig, kaybolmus, kaygili, panik i¢inde,
sarsilmig, sersemlemis, saskin, sok olmus, telasli, kuskulu, stpheli, teredditli

Sikinti

Hassas, hognutsuz, huysuz, kirilgan, rahatsiz,

Bosluk, cani sikkin, durgun, gergin, huzursuz, kaygili, mutsuz, sikilmig, tatminsiz, tatsiz,
tedirgin

Bezgin, bikkin, bitkin, bunalmis, ¢caresiz, kapana kisilmig, perigan, tUkenmis, usanmis

Uziint

Buruk, hassas, huzinld, kederli, mutsuz, 6zlem dolu, sarsilmig, Uzuntall, yas
Caresiz, dagiimis, depresif, gicenmis, hayalkirikhgdi, hevesi kagmig, hevesi kiriimis,
incinmis, kuskun, perigsan, umutsuz, yalniz

Sucluluk

Mahcup, pisman, utang

Korku

Caresiz, cesaretsiz, donuk, endiseli, gergin, glivensiz, ice kapanik, kapana kisiimis,
kaygil, korku, stupheli, tedirgin, telagh, tetikte, Grkmus
Dehsete dusmus, irkilmis, panik i¢cinde, sok olmus

Kizginhk

Gergin, gicenmis, hayal kirikligi, hevesi kiriimis, incinmis, igrenmis, kiskanglik, haset,
kin, nefret, sinirli, tahammdulsuz, tiksinmis, aksi

Bu tablodan nasil yararlanabiliriz? *
v" Ne hissettiginizi anlamak igin, 6nce durun.
v' “Su anda ne hissediyorum?” diye kendinize sorun.
v Ne hissettiginizi tam olarak tanimlayamiyorsaniz, énce asagidaki tablodaki ilk situna bakin. iginizde
hissettiginizin hangisine yakin olduguna bakin.

ANANENRN

Daha sonra o duygunun yanindaki diger duygulara bakarak duygunuzu netlestirebilirsiniz.

Duygunuzu tanimlayinca, bunu dolu dolu hissetmek igin kendinize izin verin.

Bedeninizde nasil ve nerede hissettiginize bakin.

Sonra hazir hissettiginizde arka sayfadaki ihtiya¢ tablosundan yararlanarak karsilanmayan ihtiyaglarinizi

bulabilirsiniz.

1 https://claireozel.wordpress.com/turkce/yurekten-iletisim/ Daha fazla bilgi igin: Siddetsiz iletisim, Marshall Rosenberg,

2011, Remzi Kitabevi: Istanbul
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