sihfopge

RAG LURUYORUM

Danisanin kaginma davranislarini i¢ sesleriyle eslestirerek
farkindalik ve kabullenmeyi tesvik etmek ve anlamli eyleme ge¢cmeyi
desteklemek.

Danisanin son bir haftada hangi durumlarda kaginma davranisi
sergiledigini belirlemek.

Kagcinma davraniglarinin érneklerini ve bunlarin danisanin hayatini nasil
etkiledigini listelemek.

Son bir haftada sosyal bir etkinlikten ka¢indiniz mi?
Bir is veya okul gorevini ertelediniz mi?
Zor bir duygudan kaginmak icin bir sey yaptiniz mi?
Kendinizi izole hissettiniz mi?

Kag¢inma Davranisi Yogun Olarak Hissedilen Duygu Etki
Arkadaslariyla bulugmaktan Arkadaslari tarafindan reddedilme Sosyal
kacinmak korkusu izolasyon

Akademik
Zor is gorevlerinden Basarisiz olma korkusu veyais
kaginmak hayatinda
gerileme
Zor duygularla basa ¢ikmak
icin alkol veya uyusturucu Duygusal acidan kaginma Bagimlilik
kullanmak




sihloply
KACIWMA TURLERI

Danisanimizin asagida yer alan hangi kaginma turlerinde daha
fazla etkin oldugunu da bilmek bizim i¢cin dnemli.

Kaginma Tuirt Ornek Davraniglar Etki

* Topluluk 6nuinde konugmaktan
kaginmak * G6z temas! kurmaktan
Sosyal Kaginma kagcinmak * Yeni insanlarla
tanigmaktan kaginmak * Kalabalik
ortamlara gitmekten kaginmak

* Sosyal izolasyon * Yalnizlik hissi * Firsatlari
kacirmak

* Zor duygulari bastirmak veya inkar
etmek * Duygularini ifade etmekten
Duygusal Kaginma kaginmak * Aglamaktan veya
ofkelenmekten kaginmak * Duygusal
uyusma yasamak

* Duygusal duzenlemede zorluk * Anksiyete
ve depresyon * iliskilerde sorunlar

* Olumsuz dusUnceleri disinmekten
kaginmak * Hata yapmaktan kaginmak * DUsuk 6zguven * Kendini sabote etme * Risk
* Basarisiz olmaktan kaginmak * almaktan kaginmak

Elestirilmekten kaginmak

Bilissel Kaginma

* Zorlayici durumlardan kaginmak *
Risk almaktan kaginmak * Sorumluluk * Hedeflere ulasmada zorluk * Pasiflik *
almaktan kaginmak * Yardim Bagimulik

istemekten kaginmak

Davranissal Kaginma

Hedef: Danisanin kagcinma davranislarinin arkasindaki i¢ sesleri
(olumsuz otomatik disunceler) kesfetmesine, farkindaligini gelistirmesine
ve bu i¢ seslerin ge¢cmis yasantilarla nasil baglantili oldugunu anlamasina

yardimci olmak.

1) I¢ Sesleri Kesfetme: 2) Gegmis Yagantilarla Baglanti Kurma:

Her kacinma davranigi icin danisana su Danisana su sorulari sorarak ig seslerinin
sorulari sormak: gecmis yasantilarla nasil baglantili olabilecegini
Bu durumda aklinizdan hangi diisiinceler kegfetmesine yardimei olmak:

Bu duslnceler size ilk ne zaman geldi?

ivor?
o ge?')(or; Benzer bir durum daha énce basiniza geldi mi?
Kendinize ne soyluyorsunuz? 0 zaman ne hissettiniz ve ne yaptiniz?

Bu dusUnceler size nasil hissettiriyor? Bu dusuincelerin arkasinda hangi inanclar
yatiyor?
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Kacinma Davranisi i¢ Sesler Duygular Gecmis Yasanti
. . C e Yalnizlik,
Arkadaslariyla * "Yeterince eglenceli degilim." * utan
bulugmaktan "Beni begenmezler." * "Yalniz © Arkadaslari tarafindan digslanmis olmak
- reddedilme
kaginmak kalmak daha iyi."
korkusu
Zoris .\ e . Kaygl,. .
. . * "Basarisiz olurum." * "Yeterince |yetersizlik .
gorevlerinden e e L . Zor bir goérevde basarisiz olmak
zeki degilim." * "Elestirilecegim. duygusu,
kaginmak
utang
zor duygular}a. * "Duygularimla basa
basa ¢cikmak igin . Umutsuzluk,
ctkamiyorum." * "Cok fazla stres - I
alkol veya - L caresizlik, Travmatik bir olay yasamak
altindayim." * "Kontrolimu ;
uyusturucu kavbedivorum.” ofke
kullanmak y y ’
Aile Gyeleriyle * "Tartismadan kaginmak Igiiljga
6nemli konularda |istiyorum." * "Kirilmak S S .
. . " reddedilme |Aile tyeleriyle gatisma yasamak
konusmaktan istemiyorum." * korkusu
kacinmak Anlasilmayacagim. rilgantik
Kendini Yetersizlik
baskalarivia * "Yeterince iyi degilim." * "Onlar |duygusu,
3 Y benden daha basarili." * "Kendimi | disuk Baskalariyla kiyaslanmak
karsilastirmaktan . . . R .
rezil etmek istemiyorum. Ozguven,
kacinmak
utang
olumsuz * "Kotu seyler dustinmek
- . istemiyorum." * "Anksiyetem Kaygl, panik, [Olumsuz disuncelerden dolayi panik
duslnceleri - P .
artacak." * "Kontrolimu korku atak gegirmek
bastirmak -
kaybedecegim."
Goz temasi * "Gozlerimi kagirirsam, beni Kaygl, utanc, . y
kurmaktan begenmezler." * "Yargilanirm." * |reddedilme Goz temasi kurdugunda alay konusu
olmak
kaginmak "Utandim." korkusu
* "Panik atak geciririm." *
K;ﬁzitgnortamlara "Kontrolumu kaybederim." * Kaygl, panik, [Kalabalik bir ortamda panik atak
g "Boguluyorum gibi korku gecirmek
kaginmak . o
hissedecegim.
* "Makemmel olmaliyim." * "Hata Mu!«.emmellly
Hata yapmaktan . - N etcilik, kaygl, o
yaparsam beni elestirirler." * Hata yaptigi icin cezalandirilmak
kacinmak . b basarisizlik
Basarisiz olurum.
korkusu
* "Basarisiz olurum." * Kaygl,
Risk almaktan ., o . basarisizlik .
Kaybederim." * "Glvenli Risk alip basarisiz olmak
kacinmak - \ korkusu,
oynamak istiyorum. - o
guvensizlik

Yukaridakiler sureci daha kolay yonetebilmeniz icin yazdigim ornekler. “Ge¢mis
yasantilar” kisminda daha spesifik ve detayli 6rnekler almaniz daha guzel olacak.
Burada genel yasantilar yazdim ama sizin danisanlarinizdan aldiklariniz daha
spesifik olacak.
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Hedef: Danisanin i¢ seslerinin (olumsuz otomatik distnceler olarak da
adlandirilabilir) farkindaligini gelistirmesine ve bunlari daha gercekci ve
faydali disuncelerle degistirmesine yardimci olmak.

1. Farkindalik:
Danisana i¢ seslerinin farkinda olmanin énemini anlatmak.
ic seslerin sadece dusunceler oldugunu ve gercekleri
yansitmayabilecegini hatirlatmak.
Danisanla birlikte i¢ seslerini tanimlamasina ve etiketlemesine yardimci
olmak.

2. Sorgulama:
Danisana i¢ seslerini sorgulamasi i¢cin yardimci sorular sormak:
Bu dustncenin kaniti var mi?
Bu dUsunce size nasil hissettiriyor?
Bu dustnceye alternatif bir bakis agisi olabilir mi?
Bu dusunce size ne yapmanizi soyluyor?
Bu dusunceyi gercekci bir sekilde degerlendirsek ne olur?

3. Esnetme:
Danisanin kaginma davranislarinin arkasindaki motivasyonlari ve
islevlerini anlamasina yardimci olmak.
Kaginma davraniglarinin istenmeyen sonugclarini ve yasam tzerindeki
etkilerini kesfetmek.
Daha anlamli ve degerli bir yasam surmek icin kagcinma davranislarinin
esnetilebilecegi veya degistirilebilecegi alternatifler sunmak.

Danisanin kaginma davranislarinin arkasindaki motivasyonlari ve islevlerini kesfetmek icin
acik uclu sorular sormak.
e Kacginma davranislarinin istenmeyen sonugclarini ve yasam Uzerindeki etkilerini tartismak.
Danisana degerlerini ve neyi basarmak istedigini kesfetmesi icin yardimci olmak.
Danisana duslncelerine ve duygularina mesafe koymasi ve bunlara kapilmadan
gozlemlemesiicin teknikler 6gretmek.
o Danisanin kontrol edemedigi seyleri kabul etmesine ve bunlarla micadele etmeyi
birakmasina yardimci olmak.
Danisanin degerlerine uygun ve anlamli eylemlerde bulunmasi i¢in tesvik etmek ve
desteklemek.
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KACIYORUM VE KLAYREDIYORUM
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ICSEL GESLERIMLE RAGIM

Duygular Gecmis Yasanti




