Ayrilma Tehdidi Dongusunu Kirma: 10 Dakikalik Reset
Amac: Gerilimi dustrmek, givenli diyaloga donmek ve klicuk bir uzlasiyla kapanis yapmak.

0) Hazirhk

- Mahrem bir ortam. Telefonlar sessizde. 10 dakika.

1) Durdur & isimlendir (1 dk)
- “Su an ayrilma tehdidi dongusune girdik.”

- 60 saniye sessiz ve yavas nefes.

2) Guvenli Cumle (30 sn)

- “‘Ayrilmayi tehdit etmiyorum; ¢6zum istiyorum. 10 dakika sakin konusalim.”

3) Tur 1 (3 dk)
- Bir es BEN diliyle konusur (duygu, ihtiyac).

- Diger es yalnizca 6zetler ve dogrular (yorum yok).

4) Tur 2 (3 dk)

- Roller degisir; yine 6zet + dogrulama.

5) Kapanis (2 dk)
- Tek ktcuk uzlasi yazilir (6r. 22.00 sonrasi tartisma yok).

- 24 saat sonra 2 dakikalik kisa kontrol.

Notlar:
- Tartisma yukselirse egzersize ara verin; nefesle geri donun.

- Surekli tekrarliyorsa profesyonel destek icin basvurun.
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