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SORULAR

Deger catismasini nasil ¢ozeriz?

Degerlerinize gore yagsamak aileniz, toplumunuz veya kulturunuz tarafindan

reddedilme anlamina gelirse ne yapilmali?

Degerler hakkinda rahat konusmayi saglamak igin yararh olabilecek sorular

nelerdir?
Cesni Katma ve Serpistirme (Flavoring and Savoring) nedir?

«Bag Kurma ve Yansitma» egzersizi nedir?

.............

.............



Deger catismasini nasil ¢ozeriz?

= 5 Adimli Deger Catisma Formulu




5 Adimli Deger 1 ADIM: ALAN

Catisma Formulu 4. ADIM: BEYIN

FIRTINASI

2. ADIM: DEGERLER

5. ADIM: OZ SEFKAT
3. ADIM:

DUNYA KURESI
O METAFORU
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Temel yasam alanini tanimlamak

(is, ebeveynlik, evlilik, saglik, maneviyat)

Birden fazla ¢catisma alani: En fazla problem yarata

«is ve aile» (zaman yénetme sorunu)
Catismanin ¢oziimu: Alanlardan birine odaklanmak
Tek bir alan igerisinde hangi 2 deger ¢atisiyor?

Is alaninda (zorbalik, taciz, magduriyet): Sessiz kalip kalmayacag



2. ADIM: DEGERLER

Catisan 2 temel degeri tanimlama
Cekinmeden konugsma: Durustluk degeri
Negatif tepkiler

Kendi kendine yetme degerine ters dusebilir
Sessiz: isine devam

Durust olma degerine ters duser

Deger Catismalari: Zor ve acili bir durum
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Danisan: degerler degismez/duragan

Degerlerin dinamik, surekli yer degistiren,

Hareket edebilen,

Bazen On planda, bazen arka planda

/4
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DUNYA KURES|I METAFORU

ﬁ)egerlerimiz dunya kuresi uzerindeki adalar gibidir. Senih

bu kureyi ne kadar hizli gevirdiginin bir onemi yoktur.
Adalarin hepsini tek seferde asla goremeyebilirsin,
bazilari daima onde, bazilari ise geridedir. Durumdan

duruma hangi degerlerin onde ve hangilerinin geride

\ duracagini segebilirsin. /




= A degeri (durustliik)

= B degeri (kabul gorme)
= Hem A hem B degeri

= A degeri:

Kendini acgikga ifade etme, kendine karsi, is arkadaslan
ile iliskisinde durustluk

= B degeri:

Hisleri ve dusuincelerini paylastiginda dikkatli oima
= Hem A hem B:

Kiginin kendisine nezaket ve sefkatle yaklagmasi (6z
sefkat), duygusal aci ile ilgili kendisine karsi durust

olabilmesi
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= Zor bir karar
Kaygi, rahatsiz edici dusiince ve duygular
yasanabilir
«Acl ve i1stirabimizi kabul edelim.

Kendimize nezaketle cevap verelim»
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DIGER CATISMA
|

Deger ¢catismalari terapide

nadirdir

Daha yaygin: Enerji veya parayi

nasil kullanacagimiz konusunda

hedef catismalari

Dinimin ya da kulturumun gerektirdigini mi

Zamanimi, enerjimi ve parami is
yoksa gercekten yapmak istedigimi mi

yerinde mi yoksa evde mi
yapacagim?

kullanacagim?
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Degerlerinize gore yasamak aileniz,

toplumunuz veya kulturunuz tarafindan

reddedilme veya dusmanlik anlamina

gelirse ne yapilmah?

Baslangig: 1stirabi valide etmek ve 6z sefkat

Sonrasinda: degerleri kurallardan ayirmak ve
reddedilme riskiyle kargilagsmadan kendi degerlerini

yasamanin yollarini aramak

Dini inang, cinsel yonelim, siyasi duslince, evden

ayrilma

Ornek: Temel degeri: diiristlik
Bir escinsel ve kulturu escinselligin gunah oldugunu

ogretiyor.»
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Daniganin gizli tuttugunu agiga ¢cikarmadan: Durustluk degeri
Dirustluk su anlama gelmemektedir:
“Hicbir seyi sir olarak saklamamaliyim. Herkese her seyi
aciklamaliyim.”
Gunluk yazma, sirlarini farkindalikla kabul ederek: kendisine karsi
durust

Terapistine ve onu yargilamayacak tanidigi birine karsi durlist olma
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\_

/- Acikca konusabilecegi insanlarla yeni bir sosyal grup olugturma\

Ailesi, kulturu, gelenegi veya dininin digsindaki insanlarla birlikte

olmayi gerektirebilir

Tek deger uzerinde israrci: Eylemin sonuclari ile yasamayi istiyor

mu?

Kati kuralla kaynagsmayi onlemek (kesinlikle sdylemeliyim) /
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KABUL

GORMEK

DANISANIN HER iKi DEGERI DE
YASAMASINA iZiN VEREREK KESISEN
BOLGEYE GIiREN VE YAPABILECEGI SEYLER
HER ZAMAN OLACAKTIR



Insanlarin degerler hakkinda rahat
konusmasini saglamak icin yararl

olabilecek sorular nelerdir?

v’ ilgi Alanlari, Hobiler, Eglence
v Kendin Olma
v' Baslangi¢c Noktasi Olarak Kendini Yargilama/Elestirme

v" Rol Degistirme
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llgi Alanlari,
Hobiler, Eglence

> “Ne yapmaktan keyif alirsiniz?”, “Tatilleri veya hafta
sonlari ne yapmaktan hoglanirsiniz?”, “Gergekten ne
yapmak sizi eglendirir?”, “Ne tarz filmleri, mazigi,

kitaplari, ¢izgi romanlari, oyunlari seversiniz?”
Sonrasinda;

» Bunu yaptiginizda kendiniz ile ilgili neyi fark

ediyorsunuz?

/4
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Kendin Olma

>

Kiminleyken kendiniz olmak en kolayidir? Nigin?

Bu kisi kendiniz olmanizi kolaylastiracak ne yapiyor? ‘//
y n)) —
MDA [
Kendiniz oldugunuzda hangi niteliklerinizi kullaniyorsunuz? /_\ ) J\If‘ / / /p
WAL
LU AN |
Kendin olmanin bir videosu olsaydi ne gorur ve duyardim? / / >
— /

b

Kendiniz oldugunuzda orada olmak nasil bir sey?

Kendiniz oldugunuzda onemsediginiz insanlara nasil davraniyorsunuz?



Baslangic Noktasi Olarak
Kendini Yargilama/Elestirme

» Danisan kendini yargilarsa (karakteri, yaptigi bir sey, davranis

bicimi)

“Zihniniz burada size zor anlar yagsatmayi gergekten seviyor. O sizi

elestirmede olduk¢a hizli.”
» Zihni "asirn yardimsever bir arkadas" olarak tanimlamak

"Zihniniz size yardim etmeye calisiyor. Zihniniz size yeterince

saldirirsa sizin boyle davranmayi birakacaginizi ve olmak
istediginiz kisi gibi davranacaginizi zihniniz QW
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“Kendinizi hirpalamal/kendinizi yargilama; davranisi degistirmek igin iyi bir

yol olsaydi simdiye kadar mukemmel olmaz miydiniz?

Bu yuzden farkl bir yol izleyebilir miyiz?

Butun bu kendinizi yargilamalari bir anligina kenara birakalim ve sunu
kesfedelim. Eger kendinize veya digerlerine davrandiginiz sekilde

davranmasaydiniz ...

Bunun yerine kendinize veya baskalarina karsi nasil davranmak isterdiniz?

Hayatinizda olmayi istediginiz kisi gibi oldugunuz herhangi bir zaman var

mi?

Bu durumda ne yapiyorsunuz, hangi zaman, neredesiniz, kiminlesiniz?

/4
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Rol Degistirme

Diger insanlara nasil davranilacagi ile ilgili degerleri ortaya ¢ikarmak

“Bana, sizi gercekten kizdirabilecek sekilde davranan birinden bahsed

O kisi ne diyor? Ne yapiyor? Bu nasil hissettiriyor?”

“Roluinuzun degistigini dusunun. Siz 6gretmen/baba/anne/¢cocuksunuz. Neyi
farklh yapardiniz? Onun soyledigi ve yaptigindan farkh olarak ne soyler ve

yapardiniz?”
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Cesni Katma ve Serpistirme
nedir?

» Gunluk rutine degerleri esnek bir sekilde getirme

«Her sabah kalktiginizda en 6nemli degerlerinizden bir veya ikisini segin
ve gluinunuze onlarla “serpigstirmeyi” amacglayin. Yaptiginiz her ne ise bu
seye bu tatlari katmanin kuguk yollarini bulabilecek misiniz bir bakin.
Nezaket ve cesaret degerini se¢tiginizi varsayalim. Guin boyunca evde, iste
ve oyunda soylediginiz ve yaptiginiz seylere, diger insanlarla, kendinizle,
cevrenizdeki dunyayla olan etkilesimlerinize bu tatlari serpistirmenin

kiiclik yollarini arayin.
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» Bunu yapmanin yararini farkinda olarak takdir etme

> Bu degerleri yagsamak nasil bir sey?

» Olmak istediginiz kisiye daha ¢cok mu benziyorsunuz?
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Degerler bazen karisik olabilir. Ancak biz
yavaslar ve onlari tiim kurallardan, yargilardan,
hedeflerden, ahlak kurallarindan, inanglardan,
ikilemlerden ve altina gomiilii olduklari diger

seylerden cikarirsak inanilmaz bir kaynaktir
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ACT psikolojik ihtiyaclari nasil
karsilar?

> ihtiyaglar: Degerleri netlestirmeye yardimci olan

onemli hedefleri ifade eden diger bir kelimedir

> Psikolojik ihtiyaglari kargilamak ¢cogunlukla degerler ve

adanmis eylem kapsamina girer.
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> Ihtiyaclari karsilanmazsa bu kaginilmaz aciyi

kabul etme ve kendine sefkat gosterme
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Bag Kurma ve Yansitma Egzersizi Nedir?

= |ligkilerde 6nemli degerlerle temasa

gecmek

= Egzersizin iki bolumu bulunmaktadir.
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