TUKENMISLIKTEN BUTUNSEL iYILIGE

Annhe Olmadan Once de
Vardin

Hala varsin; ama ¢cok daha guclisun

Annelikte kendi merkezini bulmak

90 Dakikalik Deneyimsel Sunum



90 Dakikalik Yolculuk

Tukenmislikten butlnsel iyilige uzanan deneyimsel akis

Giris: Reglilasyon
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Maskeleri ve aynalari gor eniden
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04 stefkat ve Ozdeger 15 dk
I¢ sesini yumusat
BugUlnin amaci her seyi cozmek degil;
05 Longevity ve Ozbakim 20 dk annenin, kadinin ve bedenin ayni
Gelecekteki kendine yatirim yap odada bulusmasina alan agcmak.
06 Kapanig 10 dk Ana tema: Annelikte kendi merkezini bulmak

Manifest, meditasyon ve hediye cekilisi



Bugunun Niyeti: Kendine Donmek

Bu alan ¢6zum baskisindan ¢cok temas, farkindalik ve i¢sel guven icindir.

Buradasin;
sadece
kendinicin.

Bazen iyilesmenin ilk adimi,
hicbir roll kanitlamadan var
olabildigini hatirlamaktir.

Bugiin Burada

01 Kendini fark etmek

02 ihtiyaclarini duymak

03 Sinirlarint hatirlamak

04 Gercek annelige alan agmak

Bugiin Degil

Kendini yargilamak

Her seyi c6zmek

Suclulukla hareket etmek

Kusursuz gorinmeye calismak

Mesaj: “Buradasin, sadece kendin icin ve bu yeterli."”



Regiilasyon: Once Sinir Sistemi

lyi hissetmeye zorlamak degil; bedene giivenli bir sinyal gdndermek

1. Dur

Gunluk kosturmanin otomatik pilotundan ¢ik; omuzlari
serbest birak ve zemini fark et.

2.Fark Et

Cene, nefes, kalp ritmi ve karin bolgesindeki sinyalleri
degistirmeye calismadan izle.

REGULASYON

bedene donlis dongus

3.isim Ver

“Su an bedenimde gerginlik var.” demek, duyguyla arana
klUcuk bir alan acar.

4. Yumusat
W Dur B Fark et Nefes verisi uzat; anne rolinden kadin varligina gegis i¢in
isim ver Yumusat bedene gliven sinyali gonder.

"Buradayim. Bedenim duyuluyor. Simdi biraz
yavaslayabilirim."” Kisa pratik: 4-6 nefes

4 saniye nefes al, 6 saniye nefes ver. Uc tur tekrarla;

Psiko-egitim amacli regilasyon akisi; klinik tani veya tedavi yerine gecmez. . " L -
ardindan kendine “Su an neye ihtiyacim var?” diye sor.



Rollerin Otesindeki Kadin Nerede?

GunlUk kosturmacada gorunur gorevler kadar, gorinmeyen bedeller de fark edilmeyi bekler.

Rol yuku farkindalik haritasi

Gorundr gérev I Gorinmeyen bedel

Anne
e ]
Es / partner
]
Calisan
]
Ev yoneticisi
]

o
N

4 6 8 10
Atolye farkindalik 6lcegi

Not: Bu grafik istatistik dedil, atdlye ici 6z-farkindalik élcegidir. Katiimci kendi deneyimine gdre yeniden
puaniayabilir.

Soru: Burollerin hangisi buglin benden en ¢ok alan kapliyor?

Anne rolu

Goriinen: bakim vermek. Bedel: kendi ihtiyacini
ertelemek.

Es / partner rolu

Goriinen: duygusal dizeni tasimak. Bedel: kirginhgi
bastirmak.

Calisanroliu

Goruinen: Uretmek ve yetismek. Bedel: dinlenmeyi hak
etmemek.

Ev yoneticisi roli

Goruinen: planlamak ve takip etmek. Bedel: zihinsel
yukle yorulmak.



Sinirlar: Kendine Actigin Alan

Anneye bicilen roller ile kendi sectigin sinirlart ayirmak, 6zdegerin goérunar halidir.

Bana Bicilen Roller Benim Sectigim Sinirlar
Hep ulasilabilir olmak Dinlenme saatimi korurum
Her ihtiyaci dncelemek ihtiyacimi acikga sdylerim
Yorulmadan yetismek Hayir dedigimde bagim sirer
Destek istemeden tasimak Yukd paylagsmayi segerim

Uygulama: Bir satir se¢; buglin koruyacagin tek siniri
yaz.

®
©
©
©

Paylasilabilir Yiikii Gor

“Benim gorevim sandigim ama aslinda paylasilabilir olan ne?”
sorusu, gorinmeyen emegi adlandirir.

Hayirin Korkusunu Dinle

“Hayir dersem neyden korkuyorum?” sorusu, sucluluk ile gercek
ihntiyac arasindaki farki acar.

Zamanini Bolinmeden Koru

Kendine ayrilan zamanin nerede kesildigini gérmek, sinir ihlalini
somutlastirir.

Rituelini Ciddiye Al
Sana iyi gelen kUguk ritGeller, IUks degil; icsel merkezinle temas
kurdugun guvenli alanlardir.

Mesaj: Sinir koymak sevgiyi azaltmaz; seni iliskinin icinde
kaybetmeden var eder.



Maskeler ve Aynalar

Toplumun dayattigi “kutsal ve kusursuz anne” kimligi, icerideki gercek ihtiyaclarla catistiginda tUkenmislik sessizce

baydur.

Maske: Disaridan Beklenen

01

"Her seye yetmeliyim.”

02

"Sikayet etmemeliyim.”

03

1Ofkelenmemeliyim.”

04

“"Hep gucli olmaliyim.”

Ayna: icerideki Gercek

iIHTiYAC
"Yuku paylasmaya ve destek
istemeye ihtiyacim var.”

iIHTiYAC
“Yoruldum; goriilmek ve duyulmak
istiyorum.”

iIHTiYAC
“Sinirlarim asiimis olabilir; kendimi
korumaliyim.”

iIHTiYAC
“Bazen tutulmaya, mola vermeye ve
yumusamaya ihtiyacim var."”

Maske korur ama yorar

Kusursuz gorinmek kisa vadede kabul hissi
verir; uzun vadede bedeni ve duyguyu
sessizlestirir.

Ayna gercegi buylitir

Gercek ihtiyaclari fark etmek, yetersizlik
degil; regulasyon ve onarim igin baslangictir.

Buitlinlesme ozgiirlestirir

Annelik, gdlge yanlari diglamakla degil;
onlari insani ihtiyaclarin dili olarak
dinlemekle hafifler.

Miikemmel degil, gercek bir anne olmanin 6zguirltigu.




Golge Yanlar Dusman Degil

Yorgunluk, ofke, yetersizlik ve sucluluk; bastiriimasi gereken kusurlar degil, duyulmayi bekleyen ihtiyac sinyalleridir.

DUYGU BiZE NE SOYLEYEBILIR? SEFKATLi YANIT

Kaynaklarim azaldi; bedenim mola  Dinlenmeye hakkim var; her seyi

Yorgunluk ve destek istiyor. ayni anda tasimak zorunda
degilim.

Bir sinirm asilmig ya da ihtiyacim

52 Ihtiyacimi saldirmadan sdyleyebilir,
Ofke duyulmamis olabilir. Y yiey

sinirimi netlestirebilirim.

Gercekci olmayan beklentiler ve

o _ps 2 s Kusursuz olmak zorunda degilim;
Yetersizlik destek ihtiyaci gorinir oluyor.

gercek olmak yeterince guclu.

Degerlerimle bag kurmak ve

7" Kendimi cezalandirmadan
SUQ'U'Uk onarim yapmak istiyorum.

sorumluluk alabilir ve onarabilirim.

Psiko-egitimsel cergceve: duygular ihtiyag, sinir ve onarim sinyalleri olarak ele alinir.

Kabul, onayin aynisi degildir

Bir duyguyu kabul etmek, davranisi hakli
cikarmak degil; davranigtan onceki ihtiyaci fark
etmektir.

Duygu bilgi tasir

Yorgunluk kapasiteyi, 6fke siniri, sucluluk
degerleri, yetersizlik destek ihtiyacini
gosterebilir.

Blitiinlesme ozgiirlestirir

Golge yanlari inkar etmek yerine duymak,
anneligi daha gercek ve daha surdurdlebilir
kilar.

Mukemmel degil,

olmanin ozgurlugu.




Duyguyu Kabul Etmek

Bastirmak duyguyu yok etmez; kabul etmek, duygunun tasidigi ihtiyaci duyabilecegimiz bir alan acar.

Bastirma Dongiisu

Duyguyu inkar ederim

“Boyle hissetmemeliyim” diyerek i¢
sinyali bastiririm.

Kendimi yargilarim

Duygu, karakter kusuru gibi algilanir;
sucluluk artar.

Patlar ya da kapanirim

Beden yukdu tasir; iliski icinde mesafe
veya tasma olusur.

Sucluluk buytr

Onarim yerine kendini cezalandirma
dongusu bagslar.

01

02

03

o4

Kabul Dongusii

Duyguyu fark ederim

Bedendeki sinyali degistirmeden ve
hizlanmadan izlerim.

Duyguya isim veririm

“Su an 6fke / yorgunluk / korku var”
diyerek alan acarim.

Ihtiyaci arastiririm

Bu duygu bana sinir, destek, dinlenme ya
da bag ihtiyacini gosterebilir.

Onarim alani acilir

Kendimi cezalandirmadan sorumluluk
alabilir ve iliskiye donebilirim.

Psiko-egitimsel model: amac duyguyu kontrol etmek degil, duygunun tasidigi ihtiyac bilgisini duymaktir.

Mesaj: Duygu kusur degil; duyulmayi bekleyen bir ihtiyac bilgisidir.

Kabul, teslim olmak degildir

Duyguyu kabul etmek davranigl onaylamak
degqil; davranistan onceki i¢c deneyimi durustce
gormektir.

Isim vermek regiile eder

Duygunun adini koymak, bedensel alarm ile
bilin¢li se¢im arasina kliicuk ama gugclu bir
mesafe koyar.

ihtiyac goriiniir olunca secenek dogar

Ofke siniri, yorgunluk dinlenmeyi, sucluluk
onarimi, yetersizlik destek ihtiyacini gosterebilir.

Mini kabul pratigi

“Su an hissettigim sey insani. Bu duygu bana
bir ihtiyactan bahsediyor. Kendime bir nefeslik
alan acabilirim."”




Annelik Kimligi Genisletebilir

Annelik yalnizca tuketen bir rol degil; destekleyici kosullarda benligi, perspektifi ve anlam kapasitesini genisletebilen

buyUk bir gecistir.

Kimlik genislemesi farkindalik modeli

Asagidaki egriler istatistik degil; annelik deneyiminde gelisebilen kapasitelere dair psiko-egitimsel bir haritadir.

] Empati [__] Perspektifalma Dayanikliik ] Anlam kurma
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Baslangic Uyum Farkindahk

Kaynak cerceve: APA, anneligin empati, perspektif alma ve dayanikhilik gibi nitelikleri gelistirebilecegini vurgular.

Biltlnlesme

Benlik daralmaz, yeniden orgiitlenir

Anne olmak, kadinin onceki kimligini silmek
zorunda degildir; kimlikler daha butunlesik bir
yaplya donusebilir.

Beceriler anneligin disina tasar

Empati, dikkat, esneklik ve bagkasinin ihtiyacini
okuyabilme kapasitesi iliskilere ve is yasamina
da aktarilabilir.

Destek donusiimii mimkiin kilar

Gercekci olmayan annelik idealleri azalinca ve
destek artinca, zorluk buyuime alanina
donusebilir.

Hatirlatma: Annelik, “"ben"i yok eden

degil; dogru destekle “"ben"i daha genis
bir forma tasiyan bir deneyim olabilir.




Kaosun icindeki Anlam

Rutinlerin icinde kaybolan “Ben”, bazen en zor anlarin icine saklanan anlam sorulariyla yeniden duyulur.

KAOS
~ ANLAM

soru ile yon bulma

B Uykusuz gece [ Aglama krizi

Daginik ev Yetisememe

“Bu an bana hangi degerimi, hangi ihtiyacimi ve hangi giicumii
gosteriyor?”

Kavramsal anlam haritasi; sayisal 6l¢ctim degil, deneyimsel farkindalik aracr olarak tasarlanmistir.

Uykusuz gece

Anlam sorusu: “Burada hangi gucuimu kullantyorum?”
Sabir ve esnekligin sessizce gelistigi bir durak olabilir.

Aglama krizi

Anlam sorusu: “Cocugum benden ne istiyor?”
Kontrol yerine bag kurma becerisini gliclendirebilir.

Daginik ev

Anlam sorusu: “Su an ne gercekten dncelikli?”
Mikemmeliyetciligi birakip yasama alan agcmayi
ogretebilir.

Yetisememe

Anlam sorusu: “Neyi paylasabilirim?” Destek isteme
cesareti, yalniz tasimaktan daha gugcli bir annelik pratigidir.

Anlam, zorlugu yok saymak degil; zorlugun

icinden yon bulmaktir.




Ben Kaybolmadim

Annelikle birlikte eski benligin silinmedi; bicim degistirerek yeni bir butlinluge dogru genisledi.

Kimlik kaybi degil, kimlik genislemesi

Annelik, eski parcalari yok etmek zorunda degildir; onlari

Eski Ben ile Yeni Benin Bulusma Haritasi yeni sorumluluklar ve yeni degerlerle yeniden
duzenleyebilir.

. YENi BULUSMA
ESKi BEN

—=mmm Esnekligi ve seciciligi yeniden

s Rutinlerin icinde izini bul
ogrenen kadin

Daha spontane olabilen kadin

Gunluk tekrarlar yalnizca gorev degil; sabir, bag, sinir ve

=Skl B_EN VEN BULUsM{x. . dayanikhhk gibi i¢csel kapasitelerin gorunur halidir.
Kendi zamanini daha rahat == Zamaninl bilin¢li korumayi
yoneten kadin ogrenen kadin
. YENi BULUSMA Kendine doniis kiiciik baslar
==mmm Bag icinde kendini unutmamayi Bir zaman blogunu korumak, eski bir ilgiyi hatirlamak ya

Sadece kendinden sorumlu kadin v . . :
ogrenen kadin da destek istemek; “"ben hala buradayim” demenin somut

i yoludur.
) YENi BULUSMA
ESKi BEN

. .. N ——m=mm= Hayallerini yeni yasam ritmine
Hayalleri ve kisisel ritmi olan kadin uyarlayan kadin Hatirlatma: Yasamin anlami sadece

cocugunda degil, onunla kurdugun iliskinin
sendeki yansimasinda.

Oz-farkindalik haritasi: Bu cerceve istatistik dedil, kisisel anlam ve kimlik siirekliligi calismasiar.

Sunum mesaji: Anne olmadan onceki kadin hala burada; artik daha ¢ok
katman, daha cok deneyim ve daha cok glcle.



Mikro Anlam Haritasi

GunlUk rutinler yalnizca yapilacak isler degildir; emek, bag, sinir ve surdurulebilirlik gibi degerleri gorundr kilan klcuk

anlam duraklaridir.

Rutinin icindeki deger sinyalleri

Asagidaki harita, katilimcinin kendi gliniinden bir rutin secip icindeki degeri adlandirmasi igin tasarlanmistir.

GUNLUK RUTIN GORUNMEYEN DEGER KENDIME CUMLEM

Kahvalti hazirlamak Beslemek “"Ben emek veriyorum.”
Oyun oynamak Bag kurmak “Varhigim degerli."

Sinir koymak Gliven vermek "Hayir da sevginin parcasl.”
Dinlenmek Sirdiirilebilirlik “Ben de bakimin icindeyim.”

Not: Grafik istatistiksel veri degdil, deneyimsel 6z-farkindalik ve anlamlandirma aracidir.

Mesaj: Anlam, cogu zaman gorevlerin icinde saklanan degeri fark ettiginde gortiniir olur.

Rutin, degerin tasiyicisidir

Aynl isi her gin yapmak, gorunmez emek gibi
hissedebilir; degerini adlandirinca anlam yeniden
belirir.

Anlam buyiik olay beklemez

Bir bardak su, kisa bir oyun, net bir sinir veya bes
dakikallk mola; merkeze donus icin yeterli bir iz
olabilir.

Cuimle kurmak ic sesi degistirir

“Yetisemiyorum"” yerine “Ben emek veriyorum”
demek, sugluluk dilinden 6zdeger diline gegis
baslatir.

Uygulama

Bugiin en zor gelen bir ani se¢. icindeki degeri

tek kelimeyle yaz ve kendine bir anlam
cumlesi kur.




Ozsefkat: icsel Ebeveynlik

Ozsefkat, kendini birakmak degil; zorlandiginda kendine diisman olmamayi 6grenmektir.

Yargidan Farkindaliga Kiyastan ihtiyaca

72%

ihtiyac

76%

yumusama

"Yine basaramadin” yerine
“Zorlaniyorsun; bu insani.” ihtiyac onemli."

Sinir Gliveni

Dinlenme izni

74%

onarim guven

“Hakkin yok" yerine “Dinlenmek “Kotu anne olursun” yerine “Sinir
kapasiteni yeniler." guvenli kaptir.”

“Herkes daha iyi" yerine “"Kiyas degil,

Sert ic Ses: "Yine basaramadin.”

Sefkatliic ses: "Zorlaniyorsun; bu insani. Simdi kendine bir nefeslik alan
ag-"

Sert ic Ses: “Herkes senden daha iyi.”

Sefkatlii¢c ses: "Kiyas beni tuketir; ihtiyacimi duymak beni merkeze
getirir.”

Sert i¢ Ses: “Dinlenmeye hakkin yok.”

Sefkatliic ses: "Dinlenmek tembellik degil; bakim verme kapasitemin
onarimidir.”

Sert i¢c Ses: “Hayir dersen kétii anne olursun.”
Sefkatliic ses: "Sinir, sevgiyi azaltmaz; iliskiyi daha guvenli tasir.”

icsel ebeveynlik, kendi icindeki yorgun kadina azarlayarak

degil, tutarak yaklasmaktir.

Not: Gostergeler istatistik degil, atdlye ici 6z-farkindalik metaforudur; klinik tani veya tedavi yerine gegmez.



Ozdeger: Kendine Sadakat

Ozdeger, yalnizca kendini iyi hissetmek degil; ihtiyaclarini duydugunda kendine sadik kalacak kiiciik secimler
yapmaktir.

O Zamanimi Korurum

Haftada bir kisisel zaman blogu a¢cmak, “benim yasamim da
takvimde yer alir" demenin somut yoludur.

o
Kendlme Sadlk O Ihtiyacimi Séylerim
kallrsam “Su an yardima ihtiyacim var” clmlesi zayiflik degil; iliski iginde
00

gorunur ve gercek kalma cesaretidir.

iCSEL PUSULA

Ozdeger, ar.mellk perl.“ormansmdan.ba‘glmsu 0 Hayir Diyebilirim
olarak "benim de yerim, sinirm ve ihtiyacim var” B ] ) o o
. . . Enerjin olmayan bir daveti reddetmek, sevgiyi azaltmaz; kapasiteni
diyebilmektir. U
ve iliskideki durustligunu korur.
- - Bedenimi Dinlerim
Zamanimi korurum Ihtiyacimi soylerim
Uyku, hareket, beslenme ve mola ihtiyacini 6nemsemek; 6zbakimin
deqil, 6zdegerin gunluk dilidir.
Hayir diyebilirim Bedenimi dinlerim

Kendi bardagini doldurmadan, bagkasinin  susuzlugunu

slirdiirtlebilir bicimde gideremezsin.




Sefkat Mektubu Uygulamasi

Sert i¢ sesi susturmaya calismak yerine, zorlanan yanina guvenli ve sefkatli bir ebeveyn sesiyle yaklas.

Adim Odak Cilimle Baslangici Amac kusursuz yazmak degil

Mektup edebi bir metin olmak zorunda degildir;
onemli olan kendine saldirmadan temas

< "S ilib ralar en cok zorlandigim :
01 Zorlugu kabul et $e§j:vgl i ben, su siralar en ¢ok zorlandigi kurmaktir
Sesini yumusat
. R . “Bunu yasayan tek kisi ben degilim; clinkii Bir afkadaslna s'('jyleme.yececfi]in cumleyi kend?ne
02 Insaniortakhgi hatirla annelikte de soylememeyi dene; i¢c sesin bakim veren bir

tona gecedbilir.

Kiiclik taahhiit gliven kurar

03 Sefkatliyanit ver “Bugiin kendime su kadarini verebilirim... o _ B
BlyuUk kararlar yerine 24 saat icinde
uygulanabilecek tek kucik adim, 6zdegerin
somut gostergesidir.
- .. “Oniimiizdeki 24 saatte kendim icin
04  Kuciik taahhiit se¢ yapacadim tek sey... Yazim kurah

Mektup performans icin degil, kendinle

temasi yeniden kurmak icin yazilir. Bittiginde
bir nefes al ve bedeninde kalan duyguyu fark
et.

Uygulama notu: Bu ¢calisma, kendini yargilamadan duyguyu fark etmeye ve ihtiyacla temas kurmaya yoénelik psiko-egitimsel bir yazim
pratigidir.

Mesaj: Kendine sefkatle yaklasmak, anneligini zayiflatmaz; ic kaynaklarini guiclendirir.



Ozdeger insasi

Beden, zihin, duygu ve iligki alanlarinda kiclUk ama tutarli adimlar; “ben de degerliyim" bilgisini gundelik hayata tasir.

5 Dakikalik Baslangic Ozdeger Kaslar

Dort alan ayni anda mikemmel olmak zorunda dedgil; her biri

Kﬁ?ﬁk ba$la kicuk tekrarlarla gliclenir.

Beden icin su ve esneme; zihin icin telefonu 10 dakika birakma; duygu icin
isim verme; iliski icin tek bir destek cimlesi.

Surdiirulebilir Adim
Tekrarla

Haftalik hareket plani, sessiz zaman blogu, kisa duygu kaydi ve gorinur is
bolimd; 6zdegeri niyetten davraniga tasir.

Haftalik Ozdeger Takibi
Il Beden W Zihin

4 alan Duygu iligki

Her hafta beden, zihin, duygu ve I|I$k| icin birer klicuk adim sec. Basari Kavramsal 6z-farkindalik modeli; klinik degerlendirme veya istatistiksel veri olarak
olcutu kusursuzluk degil, geri donebilme kapasitesidir. kullaniimamalar.

Bliylik degisimden once, insa edilir.




Longevity: Gelecekteki Anneye Bakmak

Cocuqgun icin en iyi yatirim, yalnizca bugun yaninda olman degil; gelecekte de saglikli, zinde ve baglantida

kalabilmendir.

Saghikh Yas Alma icin Haftalik Hareket Capalari

WHO, yetiskinler icin haftada 150-300 dakika orta yogunlukta ya da 75-150 dakika ylksek yogunlukta
aerobik aktivite ve haftada en az 2 glin kas guclendirme onerir.

B Vinimum éneri [ Ust aralik

Orta yogunluklu aerobik

Yiiksek yogunluklu aerobik

Kas giiclendirme

o

50 100 150 200 250 300 320

Dakika / hafta; kas guclendirme satiri glin / hafta olarak okunur

Kaynak: World Health Organization, Physical Activity Fact Sheet. Bu grafik genel halk saglhdi énerilerini gorsellestirir; bireysel
tibbi degerlendirme yerine gegcmez.

Saglik, cocuga birakilan goriinmez
mirastir

Enerjini, hareket kapasiteni ve ruhsal
dayanikhligini korumak; yalniz bugindn
anneligine degil, gelecekteki iliskinize de
yatirim yapar.

Kas ve hareket bagimsizhigi destekler

GUclU beden, annelikte tasima, egilme, oyun ve
gunlik bakim yukunu daha surduarulebilir
bicimde karsilamaya yardim eder.

Longevity kiiclik tekrarlarla kurulur

Kisa yuruyus, merdiven, esneme, su icme ve
erken yatma niyeti; blyuk dontsimden dnce
kimlige eklenen kiclk bakim sinyalleridir.

Mesaj: Gelecekteki anneye
bugiin bakim vermek, cocugunla

uzun vadeli bagini gliclendiren sessiz
bir yatirnmdir.




Ozbakim Liiks Degil, Sistemdir

Ozbakim, bos vakit oldugunda yapilan 8diil degil; annenin bedensel, zihinsel ve iliskisel kapasitesini siirdiiren

gunluk altyapidir.

Surdirilebilir annelik icin 6zbakim sistemi

Bu harita, katiimcinin kendi yasaminda onceliklendirebilecegi sistem bilesenlerini goérindr kilar.

Enerji takibi

Sinir ve is boliimii

Mikro dinlenme

Destek isteme

o

10 20 30 40 50 60 70 80 90 100
Kavramsal sistem onceligi

Sinir ve is boliimii Mikro dinlenme Destek istemeyi

Enerjimiizlerim . e
kurarim eklerim normallestiririm

Not: Grafik istatistiksel veri degil, atélye ici 6nceliklendirme ve 6z-farkindalik aracidir.

Yanhs inang: “Ozbakim bencilliktir.”

Yeniden cerceve: Ozbakim, bag kurma
kapasitesini koruyan temel bakim altyapisidir.

Yanlis inang: “Once herkes bitsin.”

Yeniden ¢erceve: Kendini en sona koymak
fedakarlik gibi gortnir; uzun vadede
tikenmisligi baytar.

Yanlis inang: “Tek basima
halletmeliyim."”

Yeniden cerceve: Destek istemek zayiflik degil;
surdurulebilir anneligin sistemsel parcasidir.

Mesaj: Ozbakim bir kacis degil;
anneligini, kadinligini ve gelecekteki

saghgini  tasiyan duizenli bir sistemdir.




Gunluk Rutin: 4 Temel Capa

Rutin, kusursuz bir program degil; disuk enerjili gunlerde bile merkeze donust mumkun kilan kucuk ve

tekrarlanabilir bakim sistemidir.

Minimum ve ideal rutin versiyonlarn

Minimum versiyon “bugiin sadece bunu yapabilirim” alanini; ideal versiyon ise daha genis kapasite oldugunda
secilecek destekleyici ritmi gdsterir.

B Vinimum rutin (dk) [ ideal rutin (dk)

Sabah regiilasyonu

Giin ici mikro mola

Aksam gecisi
Uyku hazirhig
0 dk 5dk 10 dk 15 dk 20 dk 25 dk 30 dk 32 dk
Yaklasik sure / glin
Sabah: nefes + niyet Giin ici: mikro mola Aksam: gecis ritiieli Uyku: ekrani azalt

Not: Sdreler genel rutin tasarimi énerisidir; amag performans degil, sdrddrdlebilir 5zbakim ritmi kurmaktir.

Minimum Yeterlidir

Rutin, her gun ideal bicimde yapilmak zorunda
deqildir. Bir dakika nefes, bir bardak su veya kisa
esneme bile sistemi yeniden baslatabilir.

Rutin Kimlik insa Eder

Tekrar eden klcuk secimler, “ben de bakimin
icindeyim” bilgisini zihne ve bedene o6gretir.

Uyku Hazirhgi Ertesi Giinii Korur

Geceyi yavaslatmak, sabah kapasitesini artirir;
0zbakim ¢cogu zaman ertesi gunlin annesine
bugunden alan agmaktir.

Mesaj: Gunllik rutin, kendini merkeze

geri cagiran kicuk capalarin
toplamidir; azi da degerlidir.




60 Saniyelik Kriz Plani

Zorlanma aninda amac duyguyu yok etmek degil; sinir sistemine “su an givendeyim ve secim yapabilirim” bilgisini
hatirlatmaktir.

1. Alarmi yavaslat: “Dur.”

Ayak tabanlarini zeminde hisset. Omuzlarini birak. icinden “Su
an zorlaniyorum; once yavasliyorum” cuimlesini gegir.

2. Bedene don: “Nefes ver.”

iki kez burnundan nefes al, agizdan daha uzun ver. Uzun nefes
cikisi bedene tehlike alarminin azalabilecegi mesajini tasir.

60 sn

Regiilasyon

dur * nefes * secim

3. Secim alani a¢: “Bir adim.”

Duyguyu isimlendir: “6fke, korku, yorgunluk.” Sonra tek kiguk

o _ eylem sec¢: su icmek, odadan ¢ikmak, destek istemek.
B 0-10 sn: Dur ve zemini fark et B 10-25 sn: Nefesi uzat

B 25-40 sn: Bedeni yerlestir 40-50 sn: Duyguyu adlandir
50-60 sn: Tek kiicuk eylem se¢
Psiko-egitimsel regllasyon plani: klinik tedavi yerine gegmez; yogun ve tekrarlayan krizlerde profesyonel destek énerilir. M esaj - Kriz aninda miikemmel tepki d eg" bir
- )

nefeslik secim alani  yeterlidir.




Kendi Merkezim
Manifesti

Anne olmadan once de vardin. Hala varsin; simdi
cok daha guclusun.

Ben yalnizca yetisen degil, yasayan bir kadinim.
Duygularimi inkar etmeden duyabilir; sinirlarimi suclulukla degil, 6zdegerle

kurabilirim.
Dinlenmek, destek istemek ve “hayir" demek sevgimi azaltmaz; beni

merkezime geri getirir.
Kendi bardagimi doldurmayi seciyorum.

Birlikte Okuma « Ozsefkat, Ozdeger ve Biitiinsel lyilik



Kapanis: Ozsefkat ve Hediye

Ozsefkat Meditasyonu

Gozleri yumusat, omuzlari birak ve icinden su cumleyi gecir: “Su an
oldugum halimle kabul gormeye layigim.”

Merkezden ayriimadan Kisisel Taahhiit

O ©0 0 ©

t I k Bugunden sonra kendin igin koruyacagin tek kuguk adimi seg: bir
amam ama sinir, bir mola, bir destek talebi ya da bir bakim rutini.
o1 02 Sponsor Hediyeleri
Nefesle bedene yerles Ozsefkat ciimleni se¢ Hediyeler, katiimcinin eve yalnizca bilgiyle degil; kendine bakim
niyetini hatirlatan somut bir isaretle donmesini destekler.
o4
03 ) R Son Hatirlatma
. .. Hediye cekilisini
24 saatlik taahhiit yaz .. . .
paylas Anne olmadan once de vardin. Hala varsin; deneyim, sinir ve

ozsefkatle artik cok daha guclusun.
Kapanisin amaci, performansla bitirmek degil; katiimcinin
kendine daha yakin ¢ctkmasini desteklemektir.

Buradan ¢ikarken yaninda gotiirecegin sey: kendine daha

sefkatli davranma izni.




