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Bu gunluk, dasuncelerinizi, hislerinizi ve denevimlerinizi kesfedip bunlar
Uzerinde dasunebileceginiz Kisisel alaninizdir. Dasuncelerinizi vazarak,
kendinizi ve duvgularinizi daha ivi anlavacaksiniz. Gunluk tutmak, duygusal
zekanizi delistirmenize ve duygularinizi olumlu bir sekilde yvonetmevi
ogrenmenize vardimelr olabilir. Ayrica, guclt vonlerinize ve refahiniza
odaklanan bir alan olan pozilif’ psikolojivle sizi tanistiracaqgiz.

Bu gunlugu, kim oldugunuzu daha ivi kesfetmek ve sizin icin onemli olan
sekillerde bavamek icin kullanin. Her bolum, havatimzin farkh yvonleri
hakkinda derinlemesine dustiinmenize vardimci olmak icin tasarlanmis

istemler ve egzersizler icerir.

Unutmavin, burada dogru veva vanlis cevaplar vok: sadece duruast
dasunceleriniz var.
iste kesfedeceginiz sevler:
Bolum 1: Duygusal Zekavi Resfetmek
Bolum 2: Pozitif Psikoloji ve Siz
Bolim 3: Cinsivelt Kimligi ve ifadesi
Bolum 4: Normalif Olmavan Davranislaria Basa Cikmak
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Duvgusal zeka (El),
kendi duvgularinizi

anlama ve vonetme,
avrica baskalarinin
duygdularint tanima ve
etkileme  velenegidir.
Bu beceri, guclu
iliskiler  Kurmak ve
sosval durumlar: etkili
bir sekilde ele almak
icin cok onemlidir.
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Yakin zamanda duclu bir duygu hisselliginiz bir zamanm dasunun
(mutluluk, tzanta veva ofke dgibi). Bu duvguvu ne tetikledi ve nasil tepki
verdiniz?

4 A

\_ v

Baska birinin nasil hissetligini anlamakta zorluk c¢ektiginiz bir durumu
anlatin. Ne vaptiniz ve sonuc¢ ne oldu?

4 A
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DUYGULARI YONETMEK

Uzgun hissettiginizde Kkendinizi sakinlestirebildiginiz bir anm dasanan.

Hangi teknikleri kullandiniz ve bunlar etkili mivdi?

-

\_

~

N

Bir arkadasinizin duygularini yonetmesine vardimer oldugunuz bir zamani

vazin. Ona nasil destek oldunuz ve bu denevimden ne ogrendiniz?

-

~
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Duyvgularinizi kendinizi molive eltmek icin nasil kullandiginizi dasanuan.
Duygularinizin sizi bir sevi basarmava vonlendirdigi bir zamani anlatin.

4 A

\_ /

Bir catismayvi cozmek icin empali kullandiginiz bir durumu hatrlayvin.
Diger Kisinin duygularini anlamak bir ¢cozam bulmaniza nasil yvardimci
oldu?

4 A
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Duvgdusal zekanizin veni bir iliski kurmaniza veyva mevcut bir iliskivi
ivilestirmenize vardimcr oldugu bir zamani anlatin. Fark varatan ne
vaptiniz?

4 A

\_ /

Duygularin sikhkla yuksek oldugu bir iliskivi dasunuan. Duvgusal zekanizi
bu durumlarla daha etkili bir sekilde basa clkmak icin nasil
kullanabilirsiniz?

4 A
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Yakin zamanda vanhs anlasildiginizi  hisselliginiz veva duygularinizi
vonetmekle zorluk cektiginiz bir durum hakkinda vazin. Duvgusal zeka

hakkinda ogrendiklerinizi delecekle bununla daha ivi basa ¢ikmak icin nasil
uygdulayvabileceginizi dusunun.
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Poziliff  psikoloji, haval
vasamava en deger Kilan
sevin ne oldugunun
bilimsel calismasidir ve
guclua vonlere, erdemlere
ve tatmin edici bir havata
katkida bulunan
faktorlere odaklanir. Bu
bolim, minnettarhk,
davanikhhk ve esenlik dibi
temel Kkavramlari  size
tanitacak ve bu fikirleri
kendi havatiniza
uvgulamaniza vardimci
olacakur.
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MINNETTARLIK

Co-funded by

the European Union

Bugun minnellar oldugunuz Gg¢ sevi listeleyin. Bu sevler havatinizi nasil

daha ivi hale getirivor?

-

\_

~

N

duasunun. Ne sovlediniz ve onlar nasil karsihk verdi?

-

~
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Rarsilasuginiz bir zorluk ve bunun uslesinden nasil deldiginizi vazin.
Hangi guclt vonlerinize guvendiniz ve kendiniz hakkinda ne ogrendiniz?

4 A

\_ /

Bir aksiliklen sonra toparlandiginiz bir zamani anlatin. lyvilesmenize ne
vardimci oldu ve bu denevimden nasil buyuaduntz?

4 A
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Gurur duydugunuz Kisisel bir gucunuzt tanimlayin. Bu gucun basarilh
olmaniza vardimci oldugu bir durumu anlatin.

4 A

\_ /

Gelistirmek istediginiz bir alani dasuntn. Bu alanda calismak icin mevcul
guaclu yonlerinizi nasil kullanabilirsiniz?

4 A
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Refahiniza Kalkida bulunan aktiviteler veya aliskanhklar Gzerinde
dasunun. Bunlardan daha fazlasimi gunluk hayvatiniza nasil  dahil
edebilirsiniz?

4 A

\_ /

Gerceklen mutlu hisselliginiz bir ani vazin. Ne vapivordunuz ve bunun
dibi daha fazla ani nasil yaratabilirsiniz?

4 A
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Pozitif psikolojinin bir ilkesini (minnettarhk, davaniklihKk, gucla vonler veva
ivi olma hali) secin ve bunu havatinizdaki mevcut bir zorluga nasil
uygdulayvabileceginizi vazin.
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Cinsivel  Kimligi  ve
ifadesi, Kim
oldugunuzun onemli

parcalaridir. Bu bolum,
cinsivetle ildili  kendi
deneyvimlerinizi ve
kendinizi nasil  ifade
ettiginizi dusunmenize
vardimci olacakur.
Cinsivet kimliginizi
anlamak ve
benimsemek, duvgdusal
refahin  onemli  bir
parcasidir.




* X 5%
*
* *

I INSIVET KIMLIGINI KESFETME

Cinsivel Kimliginizi su anda nasil anhvorsunuz? Bunun sizin i¢cin ne
anlama deldigini ve zaman icinde nasil evrildigini vazin.

4 A

\_ /

Cinsivel kimliginizin Ozellikle farkinda oldugunuz bir ani anlatin. Bu sizi
nasil hissellirdi ve bu denevimden ne ogrendiniz?

4 A

20 - -SCH-0
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CINSIYETI IFADE ETMEK

Gunluk havaunizda cinsivelinizi nasil ifade ettiginizi dasunun. Rendinizi

daha 6zgun hissettiren ifade etme vollariniz var mi?

-

\_

~

N

Cinsivel ifadenizin baskalarinin beklentilerivie uyusmadigir bir zamani

vazin. Bu durumla nasil basa c¢cikliniz ve bu size ne ogretti?

-

~
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YARGILAMA ILE BASA GIKMAK
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Cinsivel kimliginiz veva ifadeniz nedenivle vardilandiginizi hissetliginiz bir
zamani dasunun. Nasil tepki verdiniz ve handi deslegi vararh buldunuz?

4 A

\_ /

Cinsivel Kkimligi veva ifadesi konusunda kendiniz veva baskalar: icin
avaga kalkuginiz bir durumu anlatin. Kabul i¢cin savunuculuk yvapmak
nasil bir histi?

4 A
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DESTEK BULMAK
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Havatinizda cinsivet kimliginizi anlamanizi destekleyen Kisiler Kimlerdir?

Desteklerini nasil gosterivorlar?

-

\_

~

/

Cinsivel kimliginizle daha rahal hisseltmenize vardimcr olan bir topluluk
veva grup hakkinda vazin. Bu grupta desteklevici ve misafirperver olan

nedir?

-

~
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Cinsivel kimliginiz ve ifadenizle tamamen rahal hisselliginiz bir gelecek
haval edin. Gelecekteki kendinize orava nasil deldiginizi ve ne dibi
lavsivelerde bulunacaginizi anlatan bir mektup vazin.
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Normalif olmavan
davranislar ve kimlikler
cogu zaman deleneksel

beklentilere mevdan
okur ve vonetilmesi zor

olabilir.
Bu bolum, norm disi

davranislarla ilgili
denevimlerinizi
dasunmenize ve
bunlarla basa
ctkma ve delisme
stratejileri
ogrenmenize
ardimetr-olacaktr.
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NORMATIF OLMAYAN DAVRANISI
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ANLAMAK

Normalif olmavan davranisin sizin icin ne anlama geldigini dasuanuan.

Bunu havatinizda nasil denevimlediniz veva tanik oldunuz?

-

\_

~

N

Siz veva tanidiginiz birinin normatif olmavan bir davranista bulundugu bir

zamani anlatuin. Tepki nevdi ve bu konuda ne hisselliniz?

-

~
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ZORBALIK VE DISLANMAYLA BASA GIKMA
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Normalif olmavan davranislar nedenivlie dislandiginiz veva zorbaliga
ugradiginiz bir zamani dasunun. Nasil basa cikuniz ve dgelecekle nevi

farkh vapabilirsiniz?

-

~

v

Zorbaliga ugravan veva dislanan birini desteklediginiz bir ani vazin. Ne

vapluniz ve bu durum durumu nasil etkiledi?

~
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L KABUL VE DAYANIKLILIK OLUS TURMA
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*

Normalif olmavan vonlerinizi kabul etmevi ve benimsemevi nasil
ogrendiginizi aciklayin. Bu kabult olusturmaniza ne vardimcei oldu?

4 A

\_ /

Elestiri veva dislanmavla Kkarsi Kkarsiva Kkaldiginizda direncli kalmaniza
vardimcir  olan  stralejiler Gzerinde duasunuan. Bu  stratejileri  nasil
guclendirebilirsiniz?

4 A
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DESTEK ARAMAK VE SAGLAMAK
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Normalif olmavan davranislarlia basa cikmaniza vardimci olan Kisiler

veva Ravnaklar kimlerdir? Sizi nasil desteklivorlar?

-

\_

~

S

Normalif olmavan davranislarla basa c¢ikan baskalar: icin nasil bir destek
kavnaQi olabileceginizi dusunun. Yardim etmek icin neler vapabileceginizi

vazin.

-

~
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Normalif olmayvan davranisla ildili vakin zamanda vasadiginiz bir zorluk ve
bununla nasil basa ¢ikuginiz hakkinda vazin. Ne ogrendiginizi ve bu dersleri
delecekleki durumlara nasil uygulavabileceginizi dasunan.
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