DUYGUSAL ILK YARDIM

Herkesin zorlandigi anlar olur; duygusal ilk yardim ise o anlarda kendimize ya da bir baskasina
uzattigimiz goriinmez bir el gibidir. Simdi duygusal dayanikliigimizi artirmak ve icsel destegimizi
hatirlamak icin kendimize yoneltebilecegimiz sorular kesfedecegiz.

En zor aninda sana Kayboldugunu

nefes aldiran bir
cumle ne olurdu?

Kotu bir giinde
hangi sarkiya
sarilirsin?

En cok hangi
duygudan kacmak
istiyorsun?

Bir arkadasina zor
gununde ne
soylerdin?

Simdi kendine de
soyler misin?

hissettiginde
kendine nasil bir
yol buluyorsun?

Zorlandiginda seni
Eeniden ayaga

aldiran bir anin
var mi?

Sessizce kendine
soyledigin bir
motivasyon
cumlesi paylasir
misin?

Bugiin kendine
minnettar olacagin
bir sey var mi?



