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o Katilimcilari 6z sefkati tesvik ederek ve yansitici uygulamalar yoluyla
icsel iyiliklerini besleyerek ruhsal dinlenmeyi uygulamaya tesvik etmek.

Gerekli malzemeler Arac Aciklamasi

Sessiz, rahat bir mekan. Bu aracg, katiimcilari olumlu telkinler,
Olumlamalarin basili veya gorsellestirme ve farkindalik
dijital listesi. tekniklerini iceren kisa bir 6z sefkat
Gunldk tutmak icin kalem ve egzersizi boyunca yonlendirir.
kagit (istege bagl). Katilimcilar, kendilerine karsi nezaket
uygulayarak stresi azaltabilir, ruhsal
dengeyi gelistirebilir ve i¢c huzur
duygusu yaratabilirler.
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Talimatlar

1. GiRIS (20 dakika)

e Kilavuzu tanitin

o Katilimcilara kilavuz ve icerigi hakkinda bilgi edinmeleri icin zaman taniyin

e Ruhsal Dinlenme b6liumuUune odaklanin

« Kendine karsi nazik olmanin énemini bir uygulama olarak tanitin ve
katilimcilara bunun bu modulun ana odak noktasi olacagini bildirin

2. REHBERLI EGZERSIZ

Adim 1. Katilimcilardan gdzlerini kapatarak veya sakinlestirici bir nesneye bakarak

rahatca oturmalarini isteyin.

e Adim 2: Derin nefes almaya odaklanarak kisa bir farkindalik egzersizi yapmalarini
saglayin.

o« Adim 3: “Ben yeterliyim”, “Ge¢cmisteki hatalar icin kendimi affediyorum” veya “Sevgi
ve nezaketi hak ediyorum” gibi nazik olumlamalari tekrarlamalari icin onlari tesvik

edin (ekine bakin).

e Adim 4: Katilimcilardan, kendilerinde begendikleri olumlu o6zellikleri dusunurken
huzurlu bir sahneyi (6rnegin, sakin bir orman veya plaj) gorsellestirmelerini isteyin.

3. YANSITMA VE KAPANIS

e Katilimcilarin kendilerini rahat hissetmeleri halinde
duygularini ve icgorulerini paylasmalarina veya gunluk

tutmalarina izin verin.
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Yansitma sorulari

e Budinlenme tirind aciklayabildiginizi distniyor musunuz?

e Bu etkinlik, duygusal ve ruhsal acidan size neler hissettirdi?

En biiyiik bilgelik eylemi, siklikla

kendinize karsi nazik olmayi 6grenmektir.

e Bu egzersizin hangi yonlerini ginlik hayatiniza entegre
edebilirsiniz?

o Kendinize karsi nazik olmak duygusal sagliginizi nasil etkiler?

o Kendinize karsi sefkatli olmaniz baskalariyla olan iliskilerinizi
nasil etkiliyor?
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e Ben yeterliyim.

* Gecmisteki hatalar icin kendimi affediyorum.

» Ben sevgiye ve sefkate layik biriyim.

e Baskalarina gosterdigim nezaketin aynisini ben de hak ediyorum.

e Kendime sabir ve anlayisla yaklasiyorum.

e Kendirefahimi 6nceliklendirmem sorun degil.

e Sucluluk duymadan kendime dinlenme ve sarj olma izni veriyorum.

* Mikemmeliyetgilik ihtiyacini birakip ilerlemeyi kucakliyorum.

e Duygularim ve ihtiyaclarim gecerli ve 6nemlidir. —

e Kendimle sevgi ve cesaretle konusmayi seciyorum.

e Yolculugumu onurlandirtyorum ve kic¢uk zaferleri kutluyorum.

e Kendimi yargilamayi birakmaya izin veriyorum.

e Ben kendimin teselli ve destek kaynagiyim.
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Proje web sitesi:

https://rest7.eu/

Proje ortaklari
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https://amadorainova.pt/

https://cdc-lu.org/
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LEARNING FOR LIVING

https.//instructionandformation.ie/
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https:.//ilksenol.org.tr/
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https:;//www.ch-e.eu/en/
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Avrupa Birligi ve Turkiye Ulusal Ajansi tarafindan finanse
edilmistir. Ancak, ifade edilen goérus ve duslnceler yalnizca
yazar(lar)a aittir ve Avrupa Birligi veya Avrupa Egitim ve Kultur
YUrdtme Ajansi'nin (EACEA) goruslerini yansitmaz. Avrupa
Birligi veya EACEA bunlardan sorumlu tutulamaz.
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