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Degerleri Netlestirme

Yonerge: Size verilmis olan sayfa deJerleri netlestirme ¢izelgesidir. Cogu insan tarafindan degerli olarak
goriilen farkli yasam alanlar1 vardir. Bu alanlarin her birine veya yalnizca bazilarina deder verdiginizi
gorebilirsiniz. Liitfen sizin i¢in 6nemli olan her bir alana odaklanin. Bu ¢izelge sizin dogru degerlere sahip
olup olmadigint gérmeniz icin olusturulmus bir test degildir. Sadece her bir alanda sizin i¢in olmasini
istediginiz nitelikleri tanimlayan bir ¢alismadir. Eger ideal sartlarda olsaydiniz kendiniz de dahil olmak
lizere insanlara nasil davranmak istediginizi tanimlayin. Istediginiz kadar ayrintiya girebilir ve ek sayfalar

kullanabilirsiniz.

Degerler sayfasini tamamlamak igin;

1. Bu gizelgeyi hi¢ kimse okumayacakmis gibi degerlerinizi tanimlayin. Cesur olun.

2. Asagidaki puanlamayi kullanarak bu degerin énemini derecelendirin.
(0:hi¢ 6nemli degil, 1:orta derecede 6nemli, 2:¢ok 6nemli.)

3. Her bir degerinizi yasamaniza yardimci olacak bir ka¢ somut hedef tanimlayin. Hemen ve diizenli
olarak baslanabilecek hedefleri secin.

4. Sizi somut bir hedefi yapmaktan alikoyabilecek bir diisiince veya duyguyu yazin.

5. Sizin i¢in bir degeri yasamanin anlam1 ve bunu gerceklestiremediginizde sizin i¢in ne anlama geldigi

hakkinda kisa bir paragraf yaziniz.

Yasam alanlarinin her birini ¢alism. Bu alanlardan birkag1 ortiisecektir. Miimkiin oldugunca bu alanlar1 ayr
tutmaya calisin. Bir degerin sonu¢ olmadigini, pusulaniz oldugunu ve daima iizerinde ilerleyebilecediniz bir
sey oldugunu hatirlayin. Gergekte neyi basarabileceginizi ya da sizin neyi hak ettiginiz hakkindaki
diisiincelerinizi sormuyoruz. Hersey yolunda gitseydi neyi énemserdiniz ve ne yapmak isterdiniz bilmek
istiyoruz. Cizelgeyi doldururken, bir ¢esit sihir yapildigimi ve her seyin mimkiin oldugunu farz edin. Bir

sonraki terapi seansinda bu degerlerin ve hedeflerin degerlendirmesini terapistinizle tartisin.

ORNEK

Deger: Sevgi dolu ve hosgoriilii bir es olmak istiyorum

Onemi: 2

Hedefler: 1. Esime onu sevdigimi sdylemek 2. Esim i¢in giizel seyler yapmak, simdi ve sonraki zamanlarda
ona slrpriz olacak kii¢iik hediyeler almak 3. Goriislerine hiirmet etmek 4. Bir sikayeti oldugunda onu
dinlemek ve bu konu hakkinda a¢ik bir sekilde konusmak

Degerlerinizi yasamamzdan sizi alikoyabilecek diisiince veya duygular: Kaygi, 6fke, ben ona
sdoylemeden 6nce onun bana beni sevdigini sdylemesi gerektigiyle ilgili diisiinceler.

Sizin i¢in bir dederi yasamanin anlami ve bunu gergeklestiremediginizde sizin i¢in ne anlama geldigi
hakkinda kisa bir paragraf yaziniz : Bu degerimi yasamak esime daha ¢ok baglanmak anlamina gelir. Sicak
olmazsam bunun gergeklesmesi zor gibi gdriiniiyor. Bu dederimi yasamamak esimle aramda mesafe

oldugunu hissetmeye devam etmek demek olacak...

Kaynak: Acceptance & Commitment Therapy for the Treatment of
Post-Traumatic Stress Disorder & Trauma-Related Problems Robyn D. Walser & Darrah Westrup/New Harbinger ©
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ALANLAR VE DEGERLER

1. Evlilik/yakin iliskiler ile ilgili degerler:

Onemi:

Hedefler:

Degerlerinizi yasamanizdan sizi alikoyabilecek diisiince veya duygular:

Sizin i¢in degerinizi yasamanin ve bunu gerceklestirememenizin anlami1 hakkinda kisa bir paragraf

Yaziniz:

2. Aile iliskileri ile ilgili degerler:

Onemi:

Hedefler:

Degerlerinizi yasamanizdan sizi alikoyabilecek diisiince veya duygular:

Sizin i¢in degerinizi yasamanin ve bunu gerceklestirememenizin anlami1 hakkinda kisa bir paragraf

yaziniz:

Kaynak: Acceptance & Commitment Therapy for the Treatment of
Post-Traumatic Stress Disorder & Trauma-Related Problems Robyn D. Walser & Darrah Westrup/New Harbinger ©
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ALANLAR VE DEGERLER

3. Arkadashk/sosyal iliskiler ile ilgili degerler:

Onemi:

Hedefler:

Degerlerinizi yasamanizdan sizi alikoyabilecek diisiince veya duygular:

Sizin i¢in degerinizi yasamanin ve bunu gerceklestirememenizin anlami1 hakkinda kisa bir paragraf

Yaziniz:

4. Ig/egitim ile ilgili degerler:

Onemi:

Hedefler:

Degerlerinizi yasamanizdan sizi alikoyabilecek diisiince veya duygular:

Sizin i¢in degerinizi yasamanin ve bunu gerceklestirememenizin anlami1 hakkinda kisa bir paragraf

yaziniz:

Kaynak: Acceptance & Commitment Therapy for the Treatment of
Post-Traumatic Stress Disorder & Trauma-Related Problems Robyn D. Walser & Darrah Westrup/New Harbinger ©
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ALANLAR VE DEGERLER

5. Eglence/hobiler ile ilgili degerler:

Onemi:

Hedefler:

Degerlerinizi yasamanizdan sizi alikoyabilecek diisiince veya duygular:

Sizin i¢in degerinizi yasamanin ve bunu gerceklestirememenizin anlami1 hakkinda kisa bir paragraf

Yaziniz:

Maneviyat/ideoloji ile ilgili degerler:

Onemi:

Hedefler:

Degerlerinizi yasamanizdan sizi alikoyabilecek diisiince veya duygular:

Sizin icin degerinizi yasamanin ve bunu gerceklestirememenizin anlami1 hakkinda kisa bir paragraf

yaziniz:

Kaynak: Acceptance & Commitment Therapy for the Treatment of
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ALANLAR VE DEGERLER

7. Saghkla ilgili degerler:

Onemi:

Hedefler:

Degerlerinizi yasamanmzdan sizi alikoyabilecek diisiince veya duygular:

Sizin icin degerinizi yasamanin ve bunu gerceklestirememenizin anlami1 hakkinda kisa bir paragraf

Yaziniz:

8. ilgili degerler (Sizin eklemek istediginiz bir degeri buraya yaziniz):

Onemi:

Hedefler:

Degerlerinizi yasamanizdan sizi alikoyabilecek diisiince veya duygular:

Sizin icin degerinizi yasamanin ve bunu gerceklestirememenizin anlami1 hakkinda kisa bir paragraf

yaziniz:

Kaynak: Acceptance & Commitment Therapy for the Treatment of
Post-Traumatic Stress Disorder & Trauma-Related Problems Robyn D. Walser & Darrah Westrup/New Harbinger ©
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