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Okur yazar olan herkesin yaratici ve terapétik yazmayi
deneyimleyebilmesi ve kazanim haline getirebilmesi
niyetiyle hazirladigimiz bu kitapgik, anksiyeteyle basa

ctkmanin giiclii bir yolu olan yazmanin diinyasina adim
atmaniza yardimci olacak.

"Anksiyeteyi Yaziyla Hafiflet: Terapi Amagl Yazma
Yoéntemleri ve Uygulamalar" isimli bu kitapgikta,
anksiyete ile basa ¢cikmak igin kullanabileceginiz etkili
yazma teknikleri ve pratik aktiviteler yer aliyor.

Yazmanin zihinsel saghgimiza olan faydalar bilimsel
arastirmalarla desteklenmistir. Giinliik hayatta sikga
kar§||o§h§|n|z kaygi ve gerginlik hissiyle bq§a ctkmanin,
kendinizi ifade etmenin ve i¢sel huzuru bulmanin

yollarini kesfedeceksiniz.

Bu kitapgik, sadece bir rehber degil; ayni zamanda
yazmanin giiciinii kesfetmenize yardimei olacak bir
yolculuktur.

Ne Beklemelisiniz?

« Etkili Yazma Yéntemleri: Duygularinizi anlamaniza
ve yénetmenize yardimci olacak cesitli yazma
teknikleri.

« Pratik Yazma Aktiviteleri: Anksiyetenizi hafifletmek
icin hemen uygulayabileceginiz aktiviteler.

« Bilimsel Temeller: Yazmanin ve yazma tekniklerinin
zihinsel saghginiza katkilari tizerine bilgiler.

Bu kaynak, anksiyetenizle basa ¢cikma yolunda sizi
desteklemek icin hazirlandi. Yazma yolculugunuzda ilk
adimi atin ve igsel huzurunuzu kesfedin!
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Giris: Anksiyete ve Yazmanin Gucu

Anksiyete, modern diinyada bir¢ok insanin karsilagtigi dogal bir tepki.
Gelecekle ilgili belirsizlikler, siirekli artan sorumluluklar ve i¢sel korkular
zihnimizi mesgul ederken, bu hisler bazen kontrolden cikip hayatimizi
zorlaghirabilir. Ancak bilimsel calismalar, duygularimizi diizenlemek ve
anksiyeteyi hafifletmek icin etkili yollar oldugunu gésteriyor. Yazma, bu
yontemlerden biri olarak éne ¢ikiyor.

Peki, neden yazmak?

Sinirbilim ve psikolojik danisma alanindaki giincel arastirmalar, yazmanin
zihnimizdeki karmagayi diizenleyip, duygusal yiikleri hafifletmede giiclii bir
arag oldugunu kanithyor. Beynimiz, duygusal siiregleri ve diisiinceleri yaziya
doktiigiimiizde farkh bir sekilde ¢alismaya baglar. Amigdala, yani
beynimizin duygusal tepkilerimizi yéneten bslgesi, yazi yoluyla digavurulan
hisleri islemeye baglar. Ayni zamanda, prefrontal korteks, yani mantikli
diigsiinme ve karar alma merkezi, bu duygulari diizenlemeye katki saglar. Bu
etkilesim, kayginin duygusal yiikiini hafifletir ve olaylara daha berrak bir
zihinle bakmamizi saglar.

Arastirmalar, yazmanin ézellikle Narrative Emotional Expressive Writing
(Anlatisal Duygusal ifade Yazimi) gibi tekniklerle birlestirildiginde,
anksiyete ile basa ¢ikmada ne kadar etkili oldugunu gésteriyor. Bu yazma
yontemi, i¢sel deneyimlerin diga vurulmasina olanak taniyarak duygusal
serbestlik saglar. Ayrica, Somatic Experiencing (Bedensel Deneyimleme)
yaklagimi, yazma sirasinda bedensel tepkilerimize dikkat ederek, stresin
fiziksel yanlarini da kesfetmemize ve hafifletmemize yardime olur.
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Giris: Anksiyete ve Yazmanin Gucu

Bilim insanlari, yazmanin zihinsel saghg: destekleyen en dogal akiglardan
biri oldugunu vurguluyor. Mutluluk Bilimi (The Science of Happiness) ve
Akis (Flow) kavramlari da burada devreye girer. Akista olmak, zihinsel ve
duygusal enerjiyi uyum icinde kullanarak kaygiy arka plana itmek
demektir. Yazarken bu akisa kapilmak, sadece anksiyeteyi hafifletmekle
kalmaz, ayni zamanda uzun vadede zihinsel huzuru destekler.

Kelimelerin giicii de g6z ardi edilemez. Aragtirmacilar, yazili ifadelerde
kullanilan kelimelerin bile duygu diizenlemede ne kadar 6nemli oldugunu
kesfetmistir. Ornegin, The Secret Life of Pronouns calismasi, yazarken
kullandigimiz zamirlerin (ben, sen, o) aslinda duygusal durumumuzu ve
diisiince yapimizi yansithgini gésterir. Ayni sekilde, biligsel kelimelerin
kullanimi (diisiinmek, hissetmek, anlamak) da, yazili ifadelerde zihinsel
siirecleri disa vurur ve diizenler.

Bu kitapgik, anksiyetenin yarathigi zihinsel yiikleri hafifletmek ve sizi yazi
yoluyla kendi i¢ diinyanizla bulugturmak icin tasarlandi. Yazma, yalnizca bir
ifade araci degil; ayni zamanda kendinizi daha derin bir sekilde anlamanizi
saglayacak bir képriidiir. Her yazma eylemi, zihninizin karmasasindan
siyrilmanizi saglayarak, su anin farkindaligini artirir.

Ve unutmayin: Kisa bir yazi bile, biiyiik bir fark yaratabilir.
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Terapi Amach Yazma Yontemleri ve
Anksiyeteye Yonelik Yazma Teknikleri

Yazmak, zihnimizdeki diisiinceleri kagida dékmenin étesinde, karmagik
duygusal deneyimlerimizi anlamanin ve onlarla basa ¢cikmanin etkili bir
yoludur. Bilimsel arastirmalar, duygulari yaziyla ifade etmenin, ézellikle
anksiyete gibi yogun duygusal durumlarda giiglii bir rahatlaticr etkisi
oldugunu géstermektedir. Peki, anksiyeteyle basa ¢ikmada hangi yazma
yontemleri etkili olabilir?

Yansitici (Reflektif) Yazma
Bu yontemde amag, i¢sel diinyamizda neler olup bittigini fark etmektir.
Kafamizda dénen diigiinceleri, korkular ve duygusal tepkileri yazarak
kendimizi daha iyi anlayabiliriz.

« Nasil Uygulanir?

o Bir kagit veya dijital not defteri alin. Belirli bir siire boyunca
(6rnegin 5-10 dakika) dusiincelerinizin akmasina izin verin.
Duygularinizi yargilamadan, sadece gézlemleyerek yazin. Ornegin,
“Bugiin neden bu kadar gerginim?” diye sorarak baslayabilirsiniz.

Serbest Yazma (Freewriting)
Serbest yazma, zihninizde dolanan diisiinceleri sansiirlemeden kagida
dokmenizi saglar. Bu teknik, bilincaltinizdaki kaygilar ve endiselerle
yiizlesmek icin harika bir yoldur.
« Nasil Uygulanir?
o Yazmaya baslamadan énce bir hedef belirlemeden, akliniza gelen
her seyi yazin. Digiincelerinizde mantik aramayin, sadece yazin. Bu
yontemi 6zellikle yogun kaygi anlarinda kullanabilirsiniz.

Yapilandinlmigs Yazma (Guided Writing)
Bu teknik, belirli sorularla yazma siirecinizi daha odakl hale getirir.
Anksiyeteyi tetikleyen olaylari, diisiinceleri veya duygulari kegfetmenize
yardimer olur.
« Nasil Uygulanir?
o Kendinize su sorular yéneltebilirsiniz:

* “Neden endigeliyim?”

» “Bu duyguyu neden bu kadar yogun hissediyorum?”

» “Bu kayginin arkasinda ne var?” Sorulara diiriistce yanit

vermeye calisin; bu, anksiyetenizin kokenine inmeyi kolaylagtirir.
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Terapi Amach Yazma Yontemleri ve
Anksiyeteye Yonelik Yazma Teknikleri

Ginliik Tutma (Journaling)
Giinliik yazmak, hem diizenli bir sekilde duygularinizi disa vurmanin hem
de kendinizi anlamanin en basit yollarindan biridir.
« Nasil Uygulanir?
o Her giin ayni saatte yazma aligkanhigi gelistirin. Giinii degerlendirin
ve kaygi yaratan durumlari not alin. Bu, kendinizi daha iyi
anlamanizi saglar.

Olumlama Yazilan (Affirmations)
Olumlamalar, pozitif diisiince yapisini giiclendirerek olumsuz déngiileri
kirmaniza yardimer olur.
« Nasil Uygulanir?
o Kendinizi daha iyi hissettiren olumlu ciimleler yazin ve bu ciimleleri
her giin tekrar edin. Ornegin, “Bu duyguyu yénetebilirim” gibi
olumlamalar yazin.

Kaygiy1 Serbest Birakma Yazisi
Bu teknik, kaygilarinizi fiziksel olarak serbest birakmanin giiglii bir yoludur.
« Nasil Uygulanir?
o Bir kagida tiim endiselerinizi yazin. Yazdiktan sonra, bu kagidi
yirtin veya burusturun. Bu fiziksel eylem, zihinsel olarak da sizi
rahatlatacaktr.

Yazma ile Anksiyeteyi Hafifletmek Miimkiin

Yazma, anksiyeteyi yénetmenin giiglii ve etkili bir yoludur. Her giin birkag
dakika ayirarak bu teknikleri uygulamak, kaygilarinizla daha rahat basa
¢tkmanizi saglar. Hem igsel farkindalik yaratmak hem de zihinsel yiikii
hafifletmek icin bu yazma yéntemlerinden birini deneyin ve sonuglar kendi
gozlerinizle gériin.
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Ornek Yazma Aktiviteleri

Yazma aktiviteleri, anksiyetenizle bq§c gtkmanin ve duygusal yiiklerinizi
hafifletmenin pratik yollarini sunar. A§G§Id0 yer alan aktiviteler, yazma
stirecini deneyimlemenizi saglayacak ve anksiyetenizle yijz|e§menize
ycrdlma olacaktir. Her bir aktivite, kendinizi ifade etmenin ve
dusiincelerinizi diizenlemenin bir yoludur.
Aktivite 1: "Bugiin Nasilsin?"

« Amag: Gunlik ruh halinizi fark etmek ve degerlendirmek.

« Nasil Uygulanir:

o

o

o

Bir defter veya dijital not uygulamasi agin.

"Bugiin nasilsin?" baghgi altinda hislerinizi yazin.

Duygularinizi ii¢ kelimeyle tanimlamaya caligin (6rnegin: kaygil,
huzursuz, rahat).

Bu duygularin nedenlerini |<e§fedin. Hangi olaylar veya dij§ijnce|er
bu hisleri tetikledi?

Bu aktiviteyi her giin tekrarlayarak, ruh halinizdeki deéigim|eri
gozlemleyin.

Aktivite 2: "Kaygilarimi Yiizeye Cikariyorum"
« Amag: Endiselerle yiizlesmek ve onlari somut hale getirmek.
« Nasil Uygulanir:

o

o

o

Bir sayfa alin ve "Kaygilarim" baghgr yazin.

Akliniza gelen tiim kaygilar listeleyin.

Her kayginin yanina bu kayginin ne kadar gergekgi oldugunu
degerlendirin (1-10 arasi bir slgekle).

En yiiksek puani alan kaygilara odaklanarak, her birinin altinda
yatan gercek sebepleri yazin.

Bu yazma siirecinden sonra, kaygilarinizi kontrol edilebilir hale
getirdiginizi hissedeceksiniz.

Aktivite 3: "Yazi Yoluyla Olumlama"
+ Amag: Olumlu dij§ijnce yapisini gijg|endirme|( ve kaygiyi hafifletmek.
« Nasil Uygulanir:

o

o

o

Bir sayfa ayirin ve "Olumlamalarim” baghgr yazin.

Kendi giiclii yonlerinizi veya olumlu 6zelliklerinizi yazin.

Bu 6zelliklerinizi pekistirmek icin olumlama ciimleleri olugturun
(6rnegin: “Ben giiclii bir bireyim” veya “Her zorlugun ustesinden
gelebilirim”).

Her giin bu cumleleri okuyun ve yazin. Gézlerinizi kapatip, bu
olumlamalarin zihninizde yarattigi duygusal etkileri hissedin.

Yaz ve Yarat



Ornek Yazma Aktiviteleri

Aktivite 4: "Gegmisi Serbest Birakma"
+ Amag: Gegmisteki olumsuz deneyimleri serbest birakmak.
« Nasil Uygulanir:
o Bir kagida gegmiste sizi etkileyen olumsuz bir deneyimi yazin.
o Bu deneyimle ilgili hislerinizi, diisiincelerinizi ve etkilerini agikca

yazin.

o Ardindan, bu kagidi yirtin veya burugturun. Bu eylem, gegmisi
sembolik olarak serbest birakmaniza yardimci olur.

o Son olarak, bu deneyimden &grendiginiz dersleri yazin. Gegmisten
gelen bu yiiki hafifletmek, gelecege daha 6zgiir bir sekilde
ilerlemenizi saglar.

Aktivite 5: "Hayalimdeki Gelecek"
« Amag: Olumlu bir gelecek hayali kurmak ve kaygilari azaltmak.
« Nasil Uygulanir:

o "Hayalimdeki Gelecek" bashgini yazin.

o Kendinizi 5 yil sonra nerede gérmek istediginizi hayal edin ve bu
hayali ayrintili bir sekilde yazin. Hangi duygular icindesiniz? Neler
yapiyorsunuz?

o Olumlu duygularla yazmaya 6zen gésterin ve gelecekteki
basarlarinizi ve hedeflerinizi iceren bir betimleme olusturun.

o Yazdiginiz bu metni her giin okuyarak, olumlu diisiincelerinizi
pekistirin.

Yazarak Anksiyete ile Yiizlesmek

Bu yazma aktiviteleri, anksiyeteyle basa ¢ikma siirecinizi kolaylagtirirken,
kendinizi daha iyi anlamaniza yardimer olacaktir. Yazma, duygularinizi disa
vurmanin ve onlari somut hale getirmenin giiclii bir aracidir. Her bir
aktivite, igsel huzuru bulmanin ve anksiyeteyi hafifletmenin kapilarini
aralar.
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Anksiyeteyi Yonetmenin Bilimsel Temelleri

Anksiyete, zihinsel ve duygusal sagligi derinden etkileyen bir durumdur.
Ancak yazma eyleminin anksiyete ile basa ¢ikmada sundugu firsatlar,
bilimsel aragtirmalarla desteklenmektedir. Sinirbilim ve psikoloji alanindaki
gelismeler, yazmanin zihinsel saglk tizerindeki olumlu etkilerini ortaya
koymustur.

Yazmanin Sinirbilimsel Etkileri

Yazma siireci, beynin farkh bslgeleri arasinda etkilesim yaratir. Amigdala,
duygusal tepkileri yoneten bir bolgedir ve anksiyete sirasinda genellikle
asin aktif hale gelir. Yazma, bu bélgenin aktivitesini diizenlemeye yardimci
olur. Bunun yani sira, prefrontal korteks (mantikl diisiinme merkezi) yazma
eylemi sirasinda devreye girer. Bu etkilesim, duygu ve diisiincelerin daha
yapilandirilmig bir sekilde islenmesini saglar.

Yazma, beynin nérotransmitter diizeylerini de etkileyebilir. Serotonin ve
dopamin gibi kimyasallar, ruh halimizi ve genel iyi olus halimizi belirler.
Yazma eylemi sirasinda bu kimyasallarin seviyeleri yiikselerek, kaygiy:
hafifletebilir ve duygusal dengeyi destekleyebilir.

Biligsel Davranisci Terapi (BDT) ile iligki

Biligsel Davraniggi Terapi (BDT), anksiyete yonetiminde yaygin olarak
kullanilan bir psikoterapi yontemidir. Yazma, BDT'nin temel ilkeleriyle
ortiigen bir uygulama olarak kabul edilir. Anksiyete ile basa ¢cikmak igin
bireylerin olumsuz diisiincelerini tanimlamasi ve yeniden yapilandirmasi
gerekmektedir. Yazma siireci, bu olumsuz diisiinceleri gériiniir kilarken,
bireylerin onlari sorgulamalarini ve daha saglikh diisiince kaliplar
olugturmalarini saglar.

o Yaz ve Yarat



Anksiyeteyi Yonetmenin Bilimsel Temelleri

Oykiisel Terapi ve Digavurumcu Duygu Yazimi

Narrative Therapy ve Emotional Expressive Writing, yazmanin duygusal
rahatlama saglayan farkh teknikleridir. Arqghrmcﬂar, bu yontemlerin
bireylerin gegmiste yasadiklari travmalari ve duygusal zorluklar:
anlamalarina yardimer oldugunu géstermektedir. Bu yazim teknikleri,
gegmi§feki olumsuz deneyimleri yeniden gézden gecirerek, zihinsel yiikii
hafifletir ve i¢sel huzuru artirir.

Somatik Deneyimleme

Somatic Experiencing, bedensel tepkilerin zihinsel durum tizerindeki etkisini
inceleyen bir yak|d§|md|r. Yazma siirecinde bedenin hissettiklerini fark
etmek, anksiyetenin fiziksel boyutlariyla yﬁz|e§meyi saglar. Duygular,
bedenimizde belirli alanlarda birikir. Yazmak, bu duygusal ve fiziksel
gerilimi serbest birakmanin bir yolu olarak i§|ev goriir.

Yazmanin Bilimsel Temeli

Yazma, anksiyete yonetiminde etkili bir yontemdir giinkii sadece duygular
disa vurmakla kalmaz; ayni zamanda zihinsel ve fiziksel sagligi olumlu
yonde etkiler. Sinirbilim, psikolojik dcm|§mq kuramlari ve ge§i’r|i yazma
teknikleri bir araya geldiginde, anksiyete ile bcga ctkma yollarini kegfe’rmek
icin giiclii bir zemin olusturur.
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Kendi Yazma Rittelinizi Olusturma

Kendi Yazma Ritiielinizi Olusturma

Yazma, anksiyeteyle bd§q ctkmanin ve kendinizi ifade etmenin giiglii bir
yolu oldugu kadar, ayni zamanda diizenli bir ritiiel haline getirildiginde
daha da etkili hale gelir. Kendi yazma ritiielinizi o|u§’rurmq|<, duygusal

rahatlama saglarken zihinsel sagligimizi desteklemenize de yardima olur.
Iste yazma pratiginizi giinluk yasaminiza entegre etmenin yollar::

1. Yazma Alaninizi Belirleyin
Yazma siirecinizi destekleyecek bir ortam yaratmak, zihninizin
rahatlamasina yardimar olabilir. Bu alan, sessiz bir |<6§e, bir kiitiiphane veya
park gibi dogal bir yer olabilir. Yazma alaninizi belirlerken dikkate almaniz
gereken unsurlar:
« Huzurlu bir ortam: Guriiltiden uzak, dikkat daginikhgina sebep
olmayan bir yer segin.
« Konfor: Rahat bir oturug pozisyonu saglayacak bir masa ve sandalye
tercih edin.
« [lham verici unsurlar: Belki bir resim, bitki veya sevdiéiniz bir nesne,
yazma motivasyonunuzu artirabilir.

2. Yazma Zamaninizi Planlayin
Yazma q||§|<dn||§| kazanmak icin belirli bir zaman dilimi ayirmak énemlidir.
Bu, her giin ayni saatte yazmak anlamina gelebilir. Yazma siirenizi
belirlerken sunlari dikkate alabilirsiniz:
« Guniin en iyi saatleri: Kendinizi en iiretken hissettiginiz zamani secin.
Sabah erken saatler veya gece geg saatler gibi.
+ Kisa siireler: Baslangicta 10-15 dakika ile baslayin. Zamanla yazma
stirenizi artirabilirsiniz.
« Diizenli araliklar: Haftada en az 3-4 giin yazmayi hedefleyin. Aliskanlik
kazanmak, yazma pratiginizi ge|i§’ririr.

3. Yazma Temanizi Belirleyin
Yazma seanslarinizda belirli bir tema veya odak noktasi segmek, yazma
siirecinizi daha anlaml kilar. i§’re bazi éneriler:
« Duygusal durumlar: Bugiin hissettiginiz duygulari yazin.
« Gunlik olaylar: Giin iginde yd§qd|§j|n|z belirli olaylari veya deneyimleri
paylagin.
« Gelecek hedefleri: Hayal ettiginiz gelecegdi, hedeflerinizi ve hayallerinizi
yazin.
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Ornek Yazma Aktiviteleri

4. Yazma Tekniklerinizi Degistirin
Farkli yazma tekniklerini denemek, yaraticiiginizi artirir ve yazma siirecine
cesitlilik katar. iste deneyebileceginiz bazi yazma teknikleri:
+ Serbest yazma: Zihninizdeki diigiinceleri duraksamadan yazmak.
« Yansitici yazma: Duygularinizi ve diisiincelerinizi derinlemesine
kesfetmek.
« Yapilandirilmig yazma: Belirli sorularla yénlendirilmis yazma seanslar:.

5. Kendinize Hedefler Belirleyin
Yazma pratiginizi daha anlaml hale getirmek icin hedefler koymak
6nemlidir. Bu hedefler, ilerlemenizi izlemenize ve motivasyonunuzu
artirmaniza yardimei olur. Ornek hedefler:
« Yazma siiresini artirmak: ilk basta 10 dakika yaziyorsaniz, zamanla 20-
30 dakikaya ¢ikarabilirsiniz.
« Daha fazla yazi yazmak: Haftada belirli sayida yazi hedeflemek
(8rnegin: 3 yazi).
« Duygularinizi kesfetmek: Her hafta farkl bir duygu iizerinde yazma
hedefi belirlemek.

Kendi Yazma Ritiielinizi Bulun

Yazma, anksiyetenizle basa ¢ikmanin etkili bir yoludur ve diizenli bir ritiiel
haline getirildiginde faydalar katlanarak artar. Kendi yazma alaninizi
belirleyin, yazma zamaninizi planlayin, yazma tekniklerinizi cesitlendirin ve
kendinize hedefler koyarak bu siireci daha anlamli hale getirin. Her giin
birka¢ dakika ayirarak yazma pratiginizi giiclendirin ve anksiyete ile daha
etkin bir sekilde basa ¢tkmayi 6grenin.
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Ekler: Yazmayi Kolaylastirict ipuclar

Yazma, anksiyete ile basa ¢tkmanin etkili bir yolu olmasinin yani sirq,
duygusal yiikleri hafifletmek ve kendinizi daha iyi anlamak igin de bir
firsattir. Asagida yer alan ipucu kartlari, yazma siirecinizi gelistirmek ve bu
stirecten daha fazla fayda saglamak igin kullanabilecegdiniz pratik énerileri
igerir.

ipucu 1I: Yazma Zamanimizi Belirleyin
« Her giin belirli bir saatte yazmaya baslayin.
« Giinlik yazma rutini olusturmak icin kendinize bir zaman dilimi ayirin
(6rnegin sabah 10:00 veya aksam 20:00).

ipucu 2: Rahat Bir Ortam Yaratin
« Yazma alanimzi diizenleyin.
« Huzurly, sessiz bir ortamda yazmak icin alaninizi temizleyin. Konforlu
bir oturug pozisyonu saglayin.

ipucu 3: Duygularinizi Tanimlayin
« Bugiin hissettiginiz duygular ti¢ kelimeyle tanimlayin.
« “Bugiin nasil hissediyorum?” sorusuyla baglayarak, duygularinizi yazili
hale getirin.

ipucu 4: Hedef Belirleyin
« Her yazma seansi igin bir hedef belirleyin.
« Yazma siirenizde belirli bir konu veya soru tizerinde yogunlasarak
ilerleyin (6rnegin, “Bu hafta beni en ¢ok kaygilandiran sey neydi?”).
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Ekler: Yazmayi Kolaylastirict ipuclar

ipucu 5: Diigiincelerinizi Serbest Birakin
« Kendinize “Serbest yazma" siiresi taniyin.
« 5-10 dakika boyunca diisiincelerinizi duraksamadan yazin. Bu siire
icinde akliniza gelen her seyi not alin.

ipucu 6: Olumlamalarinizi Yazin
« Pozitif ciimleler olusturun ve yazin.
« Kendinizi guiglii hissettiren, pozitif du§ﬁnce|eri kagida dokiin ve bu
ciimleleri her giin okuyun.

ipucu 7: Yazimizi Gézden Gegirin
« Yazdiktan sonra, yazdiklarinizi gézden gegirin.
« Duygularinizi ifade ederken ne hissettiginizi dii§iinijn. Bu siireg,
anksiyetenizi anlamaniza yardimei olabilir.

ipucu 8: Yazdiktan Sonra Kendinize Zaman Taniyin
« Yazma seansinizi bitirdikten sonra, birkqg dakika sessiz kalin.
« Duygularinizi ve dﬁ§ﬁnce|erinizi sindirin; bu, yazmanin etkisini
hissetmenize yardimai olacaktir.

Yazma Siirecinizi Giiglendirin

Bu ipucu kartlari, yazma pratiginizi daha etkili ve anlamh hale getirmek
icin tasarlandi. Her biri, anksiyete ile basa ¢ikma siirecinizi desteklerken,
kendinizi ifade etme bigiminizi ge|i§’rirmeye yardimar olacaktir. Yazmak,
yalnizca bir ifade araa degil; ayni zamanda igsel huzurunuzu bulmaniza da
katkida bulunabilir. Bu ipuglarini kullanarak yazma aligkanliklariniz:
giiclendirin ve kendinizi kesfetme yolculugunuzda ilerleyin.
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