Hicbirimiz bugtinlerde yasadigimiz degisim ile birlikte
ayni zamanda hayatin durdugu benzer bir sUreci
daha once hi¢ yasamadik. Bu bizi belirsizliklerimizi
ybnetmeyi ve yeni aliskanliklar kazanmayi gerektiren
bir micadele ile karsi karsiya birakiyor. Sokaga ¢cikma
yasagl uzadik¢a , karantina ve sonu gelmeyen kotu
haberler devam ettikce psikolojik gerilim artiyor. Su
anda hepimiz ellerimizi dezenfekte ederken, psikolo-
jimiz bu saldiriya karsl en savunmasiz tarafimiz ola-
rak kaliyor. Bu durumda, psikolojimizi nasil korur ve
daha dayanikli hale getirebiliriz?

Mevcut krizde bizlere biraz yardimci olmasi, anlam
ve umut 15181 vermesi icin kolayca hazirlanabilecek
bir kart seti gelistirdik. 40 DUYGUDURUM ve 40
COZUM Kkartindan olusan kart seti birlestirildiginde
1.600 giclendirici ve rahatlatici ifade olusuyor. Bu
ifadeler, guvenlik, bagimsizlk, iliskiler ve 6zsayglyi

gelistirmek gibi temel insani ihtiyacglara yéneliktir.

Sonug olarak, DUYGUDURUM-COZUM Kartlari ko-
lay, basit ve evde hazirlanabilecek, krizleri 6nleme ve
durdurma araci olarak kullanilabilir.

Nasil kullanacagiz?

% PDF uzantih dosyayi indirin, yazicidan baskisini
alin ve kartlarn kesin.

* Kendi giclendirici cUmlelerinizi hazirlayin. Bu
cumleleri bir mantra gibi i¢sellestirerek belirsizlik
ve korkuya karsi psikolojik direncinizi harekete
gecirin.

* Sag elinizle sol kopricik kemiginizin altindaki
noktayl saat yoninde ovalarken cUmlelerinizi
yUksek sesle soylemeniz vyararli olacaktir (Bu
haptik uyarma, gugclendirici bir cUmlenin sdy-
lenmesi ile birlikte etkili bir PEP  mudahalesidir
(PEP — Process and Embodiment-focused Phy-
chology, Odakli Psikoloji, Michael Bohne).
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DUYGUDURUM-GCOZUM

Ongériilemeyen durumlar
icin guc veren ifadeler.
Kendi kendinize hazirlaya-
bileceginiz bir kart seti

* Kartlarinizi,  okudugunuz kitapta sayfa isaret-
leyicisi olarak kullanabilir, buzdolabiniza yapist-
rabilir, veya tekrar tekrar yazabilirsiniz.  Amag,
cumlelerinizi devamli olarak zihninizde tutmaktir.

* Kartlarl, mevcut tecrubelerinizi  birlikte yasa-
diginiz insanlarla gin icinde konusmak igin de
kullanabilirsiniz.

* Kendi fikirleriniz icin bu doklmana bos kartlar
ekledik.

* Lutfen glclendirici cimleleri mimkdn oldugun-
ca ¢ok kisiye ulasmasi igin bu dosyayi aileniz,
arkadaslariniz ve meslektaslarinizla paylasin.

* Kisisel kart setinizin fotograflarini ve bu uygula-
mayla ilgili deneyimlerinizi bekliyoruz.

Bu benzeri gérilmemis dénem ile basedebilmek icin
bedenen ve ruhen saglikll kalmanizi diliyoruz.

Sabine Ebersberger ve Michael Bohne

Metni ve kartlar cevirdigi icin Cigdem Handschuch,
Fuat Bruns-Ayasli & Pinar Ozutemiz 'a tesekklr
ederiz.
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