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"AH SU BELIRSIZLIK,

NASIL DA EZIYET AKISINA BIRAKMAK

EDiYORDU BANA"
STEFAN ZWEIG

N DAHA FAZLA BILGI iCiIN
OZ BAKIM

Rehberlik ve Psikolojik Danisma Béliimdi ilgili seviye Psikolojik
Danismaninizdan bilgi alabilirsiniz.
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KONFOR ALANI

DUSUNCELER
R ) Kendinize sevdiklerinizle beraber keyif verici
Belirsizligin ortaya c¢iktigi zamanlarda akliniza ilk . .
. T - konfor alanlari yaratmaya calisin.Ailenizle birlikte
gelen disiinceye ya da en kot ihtimale POZITIF KALMAK

e Bk Eram e AT film izlemek, doga yiirliylsl, sevdiklerinizle

gecenlerin sadece diisiince oldugunu, biiyiik bir cevrimici goriismeler planlamak bunlara ornek

ihtimalle hic gerceklesmeyeceklerini kendinize olabilir. Hayatinizda varhgina stkrettiginiz

hatirlatin. seylerin listesini yapabilirsiniz.

DiKKAT DiKKAT

Belirsizligin zitti belirlilik degil bize ait olanlar ve

DERIN NEFES
KARMASA DURUMU Belirsizlikle bas etmek icin siikuneti korumak

IEAYBIERETNTL R el el gerekir. Bu noktada yapabilecegimiz en kolay
Dikkatimizi nereye verebilecegimiz bizim .. .
. . / . J seylerden biri nefes almaktir. Zorlandiginizi
kontrollimiizdedir.I¢ diinyanizda ve disarida olan ) o o
- . hissettiginizde derin bir nefes alin.Yalnizca
olumsuzluklari uzun uzun diisinmek yerine . e .
.. o nefese odaklanin.Boylelikle diistinceleriniz
siikunetle icimizde olan olumlu duygulara ve

olumlu giden yasam olaylarina dikkat verin. serbest sekilde dolasmayacak, soluk alip

vermenin nasll hissettirdigine odaklanacaksiniz.
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