SAPLANTILI DUSUNCELERDEN KURTULMAK
(ya kendime zarar verirsem, vya ...... yaparsam, ya ....olursa )

Bu duslncelerin 6nemli bir anlami

oldugunu mu disuniyorsunuz? Korkung seyler
yapmanizi soyleyen

disunceleriniz sizi
endiselendiriyor,
korkutuyor ya da

uzuyor mu?

Nniz bu
cildirma
sunuz?



Milyonlarca insan sizinle ayni dustncelere sahip!

Bir cok kisiye soruldugunda, %90'i bu tdr

dusuncelerin aklina geldigini soylemistir.

bu tur Gzdcd, stres yaratan, korkutan ve aklinizdan
atamadi§iniz dustinceleri ISTENMEYEN RAHATSIZ
EDICI DUSUNCELER olarak ifade ediliyor.

Iyl Insanlarin da istenmeyen dustnceleri var. sizde
bir problem yok, sadece dusuncelerinizle bas etme
seklinizi degistirmelisiniz.
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endise sesi:babam daha yeni kalp krizinden hayatini
kaybetti. hentiz 63 yasindaydi. onun yerinde biz de
olabilirdik.nasil nefes alip verdigimize dikkat et. nu bir
Isaret olabilir.
sahte rahatlik:doktora yeni gittik her seyin yolunda
oldugunu sdyledi.
endise sesi: ama hersey aniden olabilir.yarista hayatini
kaybeden o kosucuyu hatirladin mi?
sahte rahatlik: her zaman doktora gilemeyiz. bizim
hastalik hastasi oldugumuzu-e&si
nabiz ve tansiyonumuzu kontro@gbuiriz bizi daha iyi
hissettirir degil mi?

cok Istiyorsun gunde | re yapalim.
endise sesi: bu gercekten onemli; olebiliriz.
diye devam eden bir ic konusma devam edecektir.



NELER YAPILABILIR
BILGE ZIHIN: burada izninizle
araya giriyorum. bunlar sadece
dlsuncedir. ikinizin kavgasini
1zliyorum. dikkatimizi vermemiz
gereken daha 6nemli bir konu
oldugunu gortiyorum. bu herkesin
aklina gelebilecek bir dustnce
olabilir ve hicbir anlami yoktur.
sadece bu dustncelerin olmasina
1ZIn verseniz ne olur?onlari birer
disunce olarak birakalim.

€ sahte rahatlik sesi sorunu arttirir, devreye
bilge zihnin gimesi gerekir.

endise sesl v

GUMUSHANE REHBERLIK VE
ARASTIRMA MERKEZ]



Saplantli
Diistincelerden
Kurtulmak
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yasar%la\h bu korkularin bir surd
cesidi vardir.mantikli aciklamalar

yapmak onlari besler.

ama kotu bir sey yapma ihtimali sizi
korkutuyorsa siz Iyl bir insansiniz.
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§ diistinceleriniz sadece dustncedif,

daha ayrintili bilgi almak isterseniz
yandaki kitap size faydall gaktlr.
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