ALISTIRMA: Kabullenme

Yukaridaki 6rneklere benzer durumlari kabullenmeye ¢alismaniza yardimci olmasi icin Alistirma Formu
10.3’U kullanin.

ALISTIRMA FORMU 10.3. Kabullenme

Kabullenici bir tutum gelistirmenin faydasi olacagini diistindigliniiz digsal bir durum belirleyin (aile, is,
saglik, iliski vb.) Kolaylikla degismeyecek ya da ¢oziilemeyecek durumlari akliniza getirin. Alternatif
olarak sik sik ortaya ¢ikan ve ruh halinizi olumsuz yonde etkileyen igsel deneyimleri de (diisiince ya da
ruh halleri) yazin.

Durum:

Dislinceler:

Ruh Halleri:

Kabullenmeye giden yollardan birini ya da birkacini asagida anlatildigi sekliyle deneyebilirsiniz. Her
durum, distince ya da ruh haliicin her yolu denemeniz gerekmeyebilir. Zaman icinde kabullenmeyle
ilgili pratik yaptikca, biitin bu yaklasimlarin faydal olup olmadigini gérmek icin en azindan bir kere
denemek isteyebilirsiniz.

1. Yukarida yazdiginiz durumla ilgili diistince ve ruh hallerinizi yargilamadan, elestirmeden ve
degistirmeye calismadan gozlemleyin. Ortaya ¢ikmalarini izleyin. Elestirel olmak yerine merakli olun. Bu
gozlemleri, bir hafta boyunca birkag dakikaligina yapmaya calisin. Bunu yapmak goriindtgiinden ¢ok
daha zordur. Engellenmis hissettiginizi, ilginizin dagildigini, sikildiginizi ya da yargilayici oldugunuzu fark
etmeniz normaldir. Bunlari fark ettiginizde, dikkatinizi yavasca gozlemlediginiz diisiince ve ruh
hallerinize gevirin.

2. Blyuk resmi disliniin. Bu durumla ilgili sikintiya girmek yerine kabullenmenin getirileri nelerdir? Bu
deneyiminizin diger boyutlarinin farkina varmadan yalnizca olumsuz taraflarina mi odaklaniyorsunuz?




Bu durumun olumsuz taraflarinin tam tersi yoninde agir basan baska yonler de var mi? Eger sizi
sikintiya sokan kisimlari kabullenirseniz, yasadiklarinizin geri kalan bélimiinden zevk almaniz ya da
yasadiklarinizin degerini bilmeniz daha kolay olacak mi?

3. Bazen sikintimiza ¢ok fazla odaklanmak, hedefimize ulasmamizi ya da bizim icin 6nemli olan deger
yargilarina uygun olarak yasamamizi engeller.

a. Bu durumda, sikintinizdan daha énemli ve anlaml olan bir hedef ya da deger yargisi var mi? Varsa,
hedefinizi ya da deger yarginizi yazin:

b. Bu hedefin ya da deger yargisinin sizin icin ne kadar 6nemli oldugunu distnin.

c. Hedeflerinize ya da deger yargilariniza yaklasmaniz ya da ulasmaniz adina Evinizdeki Terapist’te
ogretilen becerileri; sizi sikintiya sokan durumu, diislinceyi ya da ruh halini yonetebilmenize yardim
etmesi icin nasil kullanabilirsiniz?

d. Yasadiginiz sikintiyi kabullenirken hedefleriniz ya da deger yargilariniz dogrultusunda ilerleyebilir
misiniz?

Kabullenmeye giden birinci, ikinci ya da liglincl yoldan hangisini sectiyseniz bu alistirmadan ne
o0grendiginizi yazin:
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