


Zorlu yasam
olaylariyla
karsilastiginizdo
kendinize karsi
tutumunuz
nasil oluyor?




Bu durumun OZ SEFKAT ile ilgili oldugunu
biliyor musunuz?
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Oz-sefkat; kisinin aci ve basarisizlik durumlarinda
kendisini sert ve acimasiz bir dille

elestirmesi ve kendini yasamdan izole etmesi degil;
kendine karsi anlayisli, nazik,

kibar ve yargisiz davranmasi,

Yasanilan durumun herkesin basina
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gelebilecegini disltinerek mantikli bir
yaklasimla ¢oziimlemeye calismalisir.



Oz-sefkati en iyi bicimde niteleyen soru,
‘SU ANDA NEYE IHTIYACIM VAR?
sorusudur.
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‘Hepsi benim Basaril

ylzimden’
olamiyorum

degerli
degilim

gibi distncelerle kendimize karsi

suclayici ve elestirel bir tavir
takinabiliyoruz.



Pcki ne yapmaliy1z”?

Duygularimizin

farkinda olmaliyiz

Aci verici duygular
yasandiginda onlari yok
saymadan anlayisla kabul
etmeliyiz.

Olumsuz
disulince ve duygulari
olumlu hale cevirmek

icin caba gostermeliyiz.




