ALISTIRMA FORMU 15.9. Kendimi Affetmek

1. Kendimi bu konularda affetmeliyim:

2. Yaptiklarimin benim Gzerimdeki ve hayatimdaki insanlarin Gzerindeki etkisi bu:

3. Beni ve digerlerini bu sekilde etkilemeye devam ediyor:

4. Eger kendimi affedebilirsem hayatimin bu sekilde daha iyi olacagini hayal ediyorum:

5. Affetmek genellikle karsimizdakini anlamaya c¢alismakla baslar. Yaptiklarima katkida bulunmus
olabilecek nasil deneyimler yasadim?

6. Bunu baska birisi yapmis olsa onun hakkinda ne distinlirdiim?

7. Sugluluk ya da utan¢ duydugumda kendimle ve hayatimla ilgili hangi olumlu yonleri gbz ardi
ediyorum?

8. Affetmek demek; yapilanlari ve ¢ekmis oldugunuz aciyl goz ardi etmek, unutmak ya da inkar etmek
demek degildir. Aksine, affetmek, sucluluk ve utangtan kurtulmanin bir yolunu bulmak ve davranislarinizi
farkh bir agcidan degerlendirmek demektir. Yaptiklarim icin kendimi nasil affedebilecegimi nazik ve
sefkatli bir dille yaziyorum:

9. Hayatima devam etmemi saglayacak 6zelliklerim:
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