
Ayr lma Tehdidi Döngüsünü K rma: 10 Dakikal k Reset

Amaç: Gerilimi dü ürmek, güvenli diyalo a dönmek ve küçük bir uzla yla kapan  yapmak.

0) Haz rl k
- Mahrem bir ortam. Telefonlar sessizde. 10 dakika.

1) Durdur & simlendir (1 dk)
- u an ayr lma tehdidi döngüsüne girdik.
- 60 saniye sessiz ve yava  nefes.

2) Güvenli Cümle (30 sn)
- Ayr lmay  tehdit etmiyorum; çözüm istiyorum. 10 dakika sakin konu al m.

3) Tur 1 (3 dk)
- Bir e  BEN diliyle konu ur (duygu, ihtiyaç).
- Di er e  yaln zca özetler ve do rular (yorum yok).

4) Tur 2 (3 dk)
- Roller de i ir; yine özet + do rulama.

5) Kapan  (2 dk)
- Tek küçük uzla  yaz l r (ör. 22.00 sonras  tart ma yok).
- 24 saat sonra 2 dakikal k k sa kontrol.

Notlar:
- Tart ma yükselirse egzersize ara verin; nefesle geri dönün.
- Sürekli tekrarl yorsa profesyonel destek için ba vurun.

leti im: (0544) 484 87 10  psikologvan.com


