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OZEL MiNi REHBER

Gortnir Olma

Kendini geri ¢gektigin anin altinda hangi duygu var?
Kendine kdguk bir alan agmak igin altr adimlik mini renber.

HAZIRLAYAN EFT VE DUYGU FARKINDALIGI
Funda Saraydar @fusaterapi
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BASLAMADAN ONCE

Bu rehber
nasil kullanilir?

Gorundr olmak; fikrini sdylemek, intiyacini dile getirmek ya da yazdigin bir mesaj
silmeden géndermek gibi kiigUk anlarda saklidir. Bu anlarda geri gekiliyorsan, bunun
altinda ¢cogu zaman adi konmamis bir duygu vardir.

Asagidaki altradimi sirayla, acele etmeden uygula. Her sayfanin altinda kendi
notlarini yazabilecegin bir alan bulacaksin.

o1 Once o ani yakala s.3
02 Kendini orada hayal et s.4
03 Duygunun adini koy s.5
04 Gergekle tahmini ayir s.6
05 Kendine eslik et s.7
06 Kiiclk bir adim sec s.8

Nazik bir not: Bu rehber yalnizca bilgilendirme amaclidir; psikolojik destek ya da tedavinin yerini
tutmaz. Uygulama sirasinda rahatsizligin artarsa ara ver ve kendini zorlama.
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ADIM 01

Once o an1 yakala

Son guinlerde kendini geri planda tuttugun bir anir dusun.

a.  Soylemek ya da yapmak istedigin neydi?
b. Onun yerine ne yaptin?

c. ~ Oandane olmasindan ¢ekindin?

NOTLARIN
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ADIM 02

Kendini orada hayal et

Etrafinda yaklasik yUz kisi var: annen, baban, akrabalarin, arkadaslarin ve hi¢
tanimadigin insanlar. Burasi bir sanne dedil, daha ¢ok bir topluluk.

Sen tam ortadasin ve konusuyorsun. Herkes seni dinliyor.

Gozlerini kapatip bu sahneyi birka¢ nefes boyunca zihninde canlandir.

NOTLARIN

Gorunur Olma Korkusu - Mini Rehber 04



USA SANS DEGIL, SISTEM
~ TERAPI

ADIM 03

Duygunun adin1 koy

Konusmaya devam ettikge icinde bir duygu belirmeye basliyor. O duyguyu fark
et ve adini koymaya galis:

(Utan(;) (Ele$tirilme korkusu> (Yetersizlik) <D|$Ianma>

(Ya da baska bir $ey?>

Bu duygu bedeninde nerede hissediliyor?

| §imdilik degi§tirmeye gall§ma, yalmzca fark et.

DUYGUM VE BEDENIMDEKI YERI
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ADIM 04

Gergekle tahmini ayir

_____________________________________

GERGEK TAHMIN
Toplantida fikrimi sdyleyecegim. i Herkes yetersiz oldugumu
i dusUnecek.
Kendine sor:

“Bunu kesin olarak biliyor muyum, yoksa olmasindan

korkcugum bir sey mi?”

Ayni durumda bir arkadagina nasil yaklasgirdin?

BENiIM GERGEGIiIM / BENIM TAHMINIiM
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ADIM 05

Kendine eglik et

Istersen kisa bir EFT uygulamasi dene. Elinin yan kenarina (karate noktas)
hafifce vurarak sdyle sdyle:

“Goriiniir olmayr diisiindiigiimde gelen bu duyguyu fark

ediyorum. Su an kendime yargisizca eslik etmeyi seciyorum.”

Sonra bildigin EFT noktalarina nazikge dokunarak duygunu kisa ifadelerle
adlandir.

Rahatsizligin artarsa dur; kendini zorlamak zorunda degilsin.

UYGULAMADAN SONRA FARK ETTIKLERIM
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ADIM 06

Kii¢iik bir adim se¢

Bugun kendini gosterecedin en kigUk, en yonetilebilir adimi seg:

— Birfikrini glvendigin biriyle paylas.
intiyacini acikca dile getir.

Yazdidin mesaji siimeden gonder.

Amag kusursuz goriinmek degil, kendini biraz daha az

saklamak.

BUGUN SEGTiIGiM ADIM
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Kendini sakl amamay?1

Ozguven, yargilanma intimalinin sifirlanmasini beklemekle degil, kendine
sadik kigUk adimlar segmekle guglenir.

YARIN DEGIL, SIMDI!

Bu program tam olarak seninigin.

Programiincele —



https://www.hikie.space/fusaterapi/yarin-degil-simdi
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Sans degil, sistem.

Funda Saraydar
EFT ve duygu farkindaligi
Instagram: @fusaterapi

hikie.space/fusaterapi

Bu rehber bilgilendirme amaglidir; psikolojik destek ya da tedavinin yerini tutmaz.
© Fusa Terapi. TUm haklari saklidir.



