


Zorlu yaşam
olaylarıyla

karşılaştığınızda 
kend�n�ze karşı

tutumunuz
 nasıl oluyor?



Bu durumun ÖZ ŞEFKAT �le �lg�l� olduğunu
b�l�yor musunuz? 



Öz‐şefkat; k�ş�n�n acı ve başarısızlık durumlarında
kend�s�n� sert ve acımasız b�r d�lle
eleşt�rmes� ve kend�n� yaşamdan �zole etmes� değ�l;
kend�ne karşı anlayışlı, naz�k,
k�bar ve yargısız davranması,

Yaşanılan durumun herkes�n başına
geleb�leceğ�n� düşünerek mantıklı b�r
yaklaşımla çözümlemeye çalışmalısır. 



Öz‐şefkat� en �y� b�ç�mde n�teleyen soru, 
‘ŞU ANDA NEYE İHTİYACIM VAR?’ 

sorusudur.



Ben
değerl�
değ�l�m

‘Heps� ben�m
yüzümden’

Başarılı
olamıyorum

Neden öyle 
davrandım

g�b� düşüncelerle kend�m�ze karşı
 suçlayıcı ve eleşt�rel b�r tavır

takınab�l�yoruz.



Acı ver�c� duygular
yaşandığında onları yok

saymadan anlayışla kabul
etmel�y�z.

Peki ne yapmalıyız?

Duygularımızın
 farkında olmalıyız

Olumsuz
düşünce ve duyguları
olumlu hale çev�rmek

�ç�n çaba göstermel�y�z.


