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ON SOz

Mental saglamliq ila bagli xarici dillards bir cox material mdvcuddur. Lakin Azarbaycan dilinds bu
materiallar cox olmamagla yanasi, LGBTiQ+ mental saglamligina fokuslananlari iss yox deyila bilacak gadar
azdir. Bu kitabca geyd olunan boslugu kicik da olsa bir hissasini doldurmagi hadaflayib.

Baladcinin digar bir xUsusiyyati isa tarcimsa edilmis material olmamasidir. Bels ki, bugtina gadar xarici
dillarda bir sira LGBTiQ+larin psixoloji rifahi il alagadar kitabcalar yazilib va onlarin icinda dayarli
malumatlara yer verilib. Bu kitabcanin hazirlanma prosesinda xarici materiallardan istifads olunsa da,
bununla kifayatlanilmayib. Kitabca Azarbaycanda yasayan fardin gunlUk hayatinda garsilasa bilacaklari va
onlarin hamin saxsin mental saglamligina tasiri ila zanginlasdiriimaya calisilib. Belalikls, bu kitabcani
oxuyan saxs 6zu va ya atraf muhitinda rast galdiyi bir cox misal ile garsilasa va bu misallarda éztndan bir
parca tapa bilar.

Baladcini hazirlayarkan mental saglamliq ile alagali olan bir cox mdvzu arasindan duygu, dustnca va
davranis secilib. Mévzunun secilmasinin an vacib sababi isa bu Uclinun hayatimizin bir cox sahasinds
ahamiyyatli rola sahib olmasidir.

Havasls yazdigim LGBTQIi+ mental saglamliginin gliclandirilmasini hadaflayan bu baladcinin galacakds
basga mdvzulari da shats edarak davam etmasini voa mental saglamliginla slagadar ¢ixdigin yolda sana
dastak olmasini Umid ediram.

oli Abbasov
Psixolog-Konsultant




Cinsi oriyentasiya va gender kimliyimiza gbra yasadigimiz tacrubalar ve Uzlasdiyimiz unikal ¢atinliklar biz,
Azarbaycan LGBTiIQ+ icmasinin mental rifah va tahlikasizliyina shamiyystli daracads tasir gostarir.
Sosial-igtisadi tacrid ila birlikda bizi shata edan homofobiya va transfobiyanin genis yayilmasi fonunda,
mental saglamligimizla bagh ¢atinliklar va ehtiyaclarimiz cox zaman goz ardi edilir va hall olunmamis qalir.

Mental saglamhgin butdv rifahin vacib aspekti oldugunu gabul edarak, bu baladci vasitasi ila icma
yoldaslarimizin saxsi saglamliglarinin geydina galmaq va ictimai ¢atinliklar garsisinda daha dayaniqgli
olmalarina dastak vers bilmak arzusundayiqg. Eyni zamanda, bu kitabca, icma uzvlarimizin Uzlasdiyi
¢atinliklarin taninmasi va mental rifah ugrunda mubarizanin takcas fardi mubariza deyil, ham da kollektiv
say oldugunun gabul edilmasi istigamatinda verilan téhfadir.

Mental saglamliq xidmatlarina cixisin demak olar ki, mévcud olmadigl bdlgalards yasayan LGBTiQ+larin
vaziyyati isa xUsusi narahatlig dogurur. Kitabcanin digar magsadi ham bu ehtiyaci garsilamag, ham da
regionlarda yasayan yoldaslarimizin 6z mental saglamliglarinin gaygisina galmalarina kdbmak etmak,
onlarin bu istigamatda fardi bacariglarinin artiriimasina nail olmaagdir.

Gostarilan praktiki masgals va talimatlarla, Umid ediram ki, bu baladci fardi olarag mental saglamligin
mohkamlandirilmasi, dolayisiyla icmamizin kollektiv gucUnun artirilmasina yardimci olacaq, anlayis, safgat
va ortaq bilik vasitasils Azarbaycanda daha saglam ve mdéhkam LGBTiQ+ icmasi tclin bir baladci rolunu
oynayacaga.

Cavid Nobiyev
Nafas LGBTI Azarbaycan Alyansinin ictimai vakillik (izra bas maslahatgisi



Bu Baladci Nadir?

Bu baladci asasan LGBTIQ+larin mental saglamliglarina dastak olmagi hadaflayan bilgilar ila
barabar duygu, dustinca va davranis calismalarini ahata edir. insanlarin duygu, distinca va
davranislari bir-biri ile garsihgl alagadadir. Fardin atrafindaki hadisalara reaksiya olaraqg
gdstardiyi hiss, dusunca va davranislarin farginds olmasi va onlari izlomasi ise daha
gonaatbaxs ruh halina ke¢cmasina dastak ola bilar. Ona gbra da, bu baladci vasitasi ilo
LGBTiQ+larin 6z mental saglamliglarinin gaygisina gala bilacaklarina dair miayyan
malumatlara ve paralel olarag duygu, dustnca va davranis fokuslu calismalara da toxunulub.

Bu Baladci Niya Lazimdir?

Hayatimizin fargli marhalalarinda muxtalif sartlerda yasaya bilarik va hamin sartlarda fardi
psixoloji dastak almaqg imkani har zaman alcatan olmaya da bilar. Bu baladci vasitasi ila fardi
psixoloji dastak alan, va yaxud almayan har bir LGBTIQ+ 6z mental gaygisina galmaga komak
edan malumatlara cata bilar.



Baladci 6zUna dastak ila bagli muayyan

malumatlari ahata etsa da, nazara almaq lazimdir

ki, gbstarilan texnikalar har kas tcun kecarli
olmaya da bilar. Yani, bazi texnikalar sizds 6z
oksini tapacagl halda, digarlari tapmaya bilar.
Bundan alava, bu baladcinin psixoloji
konsultasiya va terapiyani avazlamadiyini
vurgulamagqg vacibdir. Qeyd olunan malumat va
texnikalarla yanasi bazi movzularin genis
muUzakirs edilmasina va bununla bagli pesakar
dastaya da ehtiyac ola bilar.

Bela hal bas verarss, etibar eda bilacayiniz
muUtaxassise muraciat etmayiniz daha faydal
olacaqdir.

Baladcinin digar mahdudiyyati ise fordin icinda
oldugu vaziyyatin yalniz psixoloji aspektina
fokuslanmasidir. Hazirda oldugunuz ruh halina

Bu Baladc¢inin Mahdudiyyatlari Nalardir?

psixoloji amillarls yanasi sosial, hUqugi, madani,
bioloji va s. basga hallar da tasir eda bilar. Psixi
saglamhiginizin Gzarinds isloamak sadalanan digar
amillara 6z tasirini ham gostara, ham da
gdstarmaya bilar. Buna gbra ds, agar ehtiyac
hiss edirsinizsa, hayatinizdaki digar amillardan
gaynaglanan hallarla bagli dastak ala bilacayiniz
metodlar va ya fardlari nazara almaginiz siza
faydali ola bilar.

Digar magam - bu baladci asasan duygu,
dusuincs va davranislar mdvzusunu ahata edir.
Bunlar psixoloji saglamligimizda vacib yer tutsa
da, ona tasir edan tak magam deyil. Bu
sababdan, psixoloji saglamliga tasir edan basga

movzularin da varligini bilmak shamiyyatlidir.









Mental saglamliq usaqligdan

yeniyetmaliya, yeniyetmalikdan Hayatimizin miiayyan marhalalarinda

yetkinliys, yetkinlikdan isa yashihga A G et I ChU 2l L JETB TIAlP

gadar hayatin har marhslasinda tosir eda bilar.

vacib rol oynayir. Psixoloji amillar tomal olaraq fardin hayat tacribasi

Mental saglamhdi sn tamal saviyyads emosional, il baglidir. Usaqliq, yeniyetmalik, yetkinlik va

psixoloji vo sosial rifahimiz ils slagalandirs bilarik. yasliliq dovrlarinds yasanan travmatik hadisalar,

Mental saglamliq giin arzinda bizim disiincs, hiss va stress yaradan hallar da buna tasir edir. Tacavuz,

harskatlarimiza tasir edir. Eyni zamanda bu, stressls istismar, dayar verilan bir insani itirmak, ailadaxili

necas mubarizs apardigimizi, basqalari ils necs tazyiq, ehmal edilms mental saglamliga tssir

miunasibat qurdugumuzu va etdiyimiz secimlarin gostaran psixoloji amillara misal gostarila bilar.

funksionalligint muayyan etmays komak edir.
Fardin sosial-madani vaziyyati do onun psixi

Bircoxumuz hayatimiz boyunca mental saglamligina tasir gostarir. Masalan, evsizlik,

saglamligimiza tasir edoan muxtalif ¢atinliklarla garsi yoxsullug, issizlik, sosial-igtisadi vaziyyat,

qarsiya gals bilirik. Mental saglamhginla slagali diskriminativ muhit, cinsi oriyentasiya vo gender

¢atinliklor yasadigin zaman, mental saglamhigina kimliyi asasl ayri-seckilik sosial-madani amillardan

tasir edon amillarin bir coxunun sanin kontrolunun bazilari kimi geyd oluna bilar

xaricinda hayata kec¢diyini bilmakda fayda var.

Ailanin davranislari, dliinyaya gézinu acdigin muhit, Bioloji amillars gostarila bilacak niimunalardan
genlarin kimi bazi amillar sanin kontrolunun bazilari genlar, beynin kimyasi va bioloji ailonin
xaricindadir. Belalikla alinds olmayan sabablars gors mental saglamhigidir. Yuxarida geyd olunan bu
yasadigin ¢atinliklarin sanin gunahin olmadigini amillardaki disbalans sababindan ford mental
bilmak vacib bir rol oynayir. saglamliginda ¢atinliklarls qarsilasa bilsr.



Sadalanan bu amillarin har biri sanin mental

saglamliginda miayyan gadar 6z tasirini géstarir.

Bu halda sanda bels bir sual yarana bilar: Bu

amillar har zaman neqativ naticalara sabab olur?

Bunun cavabi iss “yox”-dur.

Problemlarin idars edilmasi
bacariglari, 6zGnu emosional

tonzimlams, Unsiyyat qurma.

Dostlug munasibatlari, ailavi
dastak, iqtisadi tahlUkssizlik,
dastok xidmatlarina

alcatimliihq.

Saglam qgidalanma, idman.

Bu sadalananlari asasan risk amillari olaraq qeyd
etmoak olar. Buna alava olaraq hayatinda
miuiayyan qoruyucu amillar da ola bilar. 9trafinda
o6zunu ifads eda bildiyin, daxili diinyani bolisa
bildiyin insanlar buna misaldir. Bu zaman
atrafindaki bels insanlar risk taskil edan yox,

qgoruyucu sosial amil ola bilar.

Qoruyucu amillara misal kimi psixoloji dayanigliligdan
bshs etmak olar. Bu, asasan stres yaradan ¢atinliklara
baxmayaraqg, mental saglamligi goruyub hayata
uygunlasmaqg manasina galir. Belalikls, hayatindaki
bioloji, psixoloji va sosial amillarin he¢ da hamiss riskli
olmadigini, ham da goruyucu ola bildiyini nazara almaq

lazimdir. Gal, bazi goruyucu amillsrls tanis olaq.

Hayatindaki ham risk, ham da goruyucu amillarin
har birinin farginda olmaq va nalarin sani
gorudugunu, nalarin isa ziyan vurdugunu bilmak
muvafiq addimlar atmagina komak ola bilar.
Mudaxils etmak imkanin olan risk amillarinin tasirini
azaltmagq, qoruyucu amillarin isa tasirini artirmaq
mental saglamligini dastaklayacak. Bu yolda sana

faydali olacaq asagidaki calismaya baxa bilarsan.
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CALISMA 1

Bu calismada hayatindaki risk amillari va
qoruyucu amillar haqqinda mumi fikir alda
eda bilarsan. Asagida suallara cavab verarkan
ham yuxaridaki amillari, ham da aglina galan
basqa niumunalari yaza bilarsan.



Hayatimda hansi qoruyucu amillar var?

Hayatimda hansi risk amillari var?

Hansi qoruyucu amillarin tasirini gliclandira va hansilarini hayatima daxil eds bilaram?

Hansi risk amillarinin tasirini azalda va hansilarini hayatimdan ¢ixara bilaram?




oVvvalki hissada mental saglamlig va ona tasir edan amillari
dayarlandirdik. indi isa, buna tasir edan tamal hissalardan
olan duistinca, duygu va davranislara fokuslana bilarik. ilk
olaraq, bu hissalari ayri-ayri dayarlandiracak, daha sonra isa
aralarindaki alaga ila tanis olacagig. Bu sayahatdaki ilk
dayanacagimiz iss dusuncalardir.




. DUSUNCO



GuUn arzinds zehnimizdan ¢ox sayda dusunca kegir. Dlstuncalar
dunyani basa dusmadiyimizds muhum rola sahibdir. Onlar
vasitasi ils biz inanclarimizi formalasdirir vo straf muhits mana
veririk. Dusuncalarimiz aglhimizdan ke¢can dogru-yanlis, pis-yaxsi,
dayarli-dayarsiz kimi raylara tasir edir. Buna gora da, onlarin

hansi rola sahib oldugunu bilmayimiz vacibdir.

Dusuncalarin kasfi prosesinda diggat etmali oldugumuz
movzulardan biri avtomatik dustincalardir. Bu, yasadigimiz
hadisa qgarsisinda aglimiza galan ilk distuncadir. Bu
dusuncalar avtomatik agla galdiyindan har hansisa mulahiza
prosesindan kegmir, amma bunun tasadufi olaraq ortaya
¢ixmadigini da bilmak lazimdir. Yasanan oxsar vaziyystlarda
dusuncalar 6zlarini tokrar edarsk avtomatik dustincs halini

alir vo naticada azbarlonmis qisa yollara gevrilir.

Gun arzinda bas veran bir ¢ox hadisays oyrondiyimiz bu qisa
yollar vasitasils reaksiya verir vo detallari darindan fikirlssmadan
gunumuzs davam edirik. Lakin avtomatik dlsuncalar tobistcs
9zbarlanmis reaksiyalar oldugundan bazan geyri-funksional ola
bilir. Basqa s6zls, gun arzinds islarimizi asanlasdiran bu dustincs
qisa yollari artiq bizi narahat etmays baslayir. Bu halda iss bir
nov neqativ avtomatik dustincalarin talasina dusur va stress,
tosvis hiss eds bilirik. indi isa gal, ham da “dusiinca xatalar”

adlandirilan avtomatik neqativ dusuncalarls tanis olaq.

folakatlasdirma

Falakatlasdirma, an pis senariya
fokuslanib, bunun reallasacagina
inanmaqdir. Bu zaman fard digar he¢
bir ehtimah gérmiur, goérsa da diqqgat
etmir.

Gal, dostunun onu cagirdigl yigincaga
geda bilmayan bir saxs xayal edak.
Hamin saxs dostunu musayist eda

bilmadiyina gdra aralarinda mubahiss
yaranacagini fikirlase ve “artiqg dostum
manimla danismayacaq, dostlugumuz
bitdi” deya dustna bilar. Bu vaziyyatds
hamin saxs dostu ilo munasibatinin
tamamila bitmasindan basga naticanin
ola bilacayina inanmir.



haddindan artiq

Umumilasdirma

va hamisd, ya da
he¢ dusuncasi
(Qutblosdirmoa)

Haddindan artiqg Umumilasdirms,
yasanan bir va ya bir ne¢a nimunays?
asasan butun hadisalara garsi tmumi
duisiinca sakli formalasdirmaqdir. Bu
umumilasdirmalar takca hadisa deyil,
har hansisa bir fardls bagh da
formalasmis ola bilar.

Buna misal olaraqg gal bayandiyi
insandan qgarsilig gérmayan bir saxs
tasavvur edak. Homin saxs “bu
adamdan qgarsilig ala bilmiramss, demak
ki, bundan sonra hec¢ kimdan garsiliq ala
bilmayacayam” kimi dlsuna bilar. Bu
zaman isa bu fardin yasadig

Bu zaman dusuncalar iki ayr qutbda toplasir.
Hadisalar hamisa ya yaxsli, ya da pisdir; ya agdir,
va da qara. Beld dlistinan saxslar asasan ag va
qgaranin arasindaki néqtalari gormakda ¢atinlik
¢cakir. Halbuki dogrunu yuiz, yanlisi isa sifir kimi
dayarlandirsak, hayatin asasan sifir vo yliz
arasindaki 99 pillada kecdiyini géra bilarik.

Gal, gutblasdirmaya misal olaraqg bir fard dusunak.
Hamin saxs valideynina LGBTIQ+ oldugunu
aciglamaqg barads “ya bunu mutlaqg indi
valideynimla danisacagam, ya da hamisalik
susacam” deya dusuna bilar.

Belalikla, onun sadaces iki secimi olduguna
inandigini musahidas edirik.

15
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-mali-mali dusuncasi

Bu dustiincada fardlar bazi qaydalar qoyur.
Bunlar, nainki fardin 6z ils, ham da
atrafindaki insanlar, diinya, ¢evra va bir ¢cox
mafhum ilo bagh ola bilir. Bu gaydalari
6zunin qoydugunu unudan saxs onlari
haqiqi fakt kimi gabul etmaya basladigi
zaman is® mali-mali disiinca xatasina dusur.

Hamin saxsin icinda oldugu vaziyyat dayissa
da, inandigI dUsunacalar eyni galdigindan o, cox
vaxt 6zunu narahat hiss edir. “Sevgilimls
munasibatimiz na gadar pis olursa olsun,
ayrilmamallyam. Ayrilsam, bir daha hec¢ kimi
onun gadar seva bilmayacayam”, dusuncasi
mali-mali dustnca xatasina misaldir.

Fard inanir ki, ayrilacagl taqdirds hec kimi onun
gadar seva bilmayacak. O, bu inancin har
zaman aktualbir gayda olduguna inanir.

zehin oxumagqg

Bu zaman saxs qarsi toraf il
danismadan onun na fikirlasdiyini
bildiyini dasuntr. Buradaki asas
magam isd hamin saxsin aminliyina
baxmayaraq, buna dair siibutunun
olmamasidir.

Zehin oxumaga asagidaki misall cakmak
olar:

“Dostuma ondan incidiyimi demaya
ehtiyac yoxdur, onsuz da bilir Ki,
incimisam.”

Buradan goérunduyu kimi, hamin saxs,
garsi taraf ila hec¢ bir kommunikasiya
gurmadan onun na dustnduyuna amin
olduguna garar verib.



heqativiari
boyutmak

pozitivlari kecarli
saymamaq

Neqativlar boyudulanda ancaq
neqativ detallara fokuslanilir va ela
dusunulir ki, bas veran hadisa ancaq
neqgativdan ibaratdir. Bu zaman
kecmis neqativ tacribalari xatirlanir
vd movcud neqativ disiincd guclanir.

Masalan, tatildan eva gayitdigl avtobusu
yolda xarab olan bir saxs xayal edak.
Hamin saxs, tatilds yasadigl butln xos
xatiralari bir kanara goyub xarab olan
avtobusa fokuslana va “tatilim barbad
kecdi” - deya dusuna bilar. Naticads, o,
bu tatills bagl digar detallari devyil,
sadaca neqgativi xatirlayir.

Bu zaman fard yasadigi hadisani, qarsisindaki
insani vad ya 6ziunu dayarlandiranda pozitiv
toraflora diqgat etmir. Yani, hadisaya bir
butin kimi baxmaq avazina, onun ancaq bir
hissasina fikir verir. Naticads o, atrafinda va
ya 6zuinda bayandiyi detallara qarsi lageyd
yanasir.

Gal, geyim tarzina goro ailasi ile mUbahisa edan
bir saxsi misal cakak.Hamin saxs, ailasi il adatan
muxtalif mévzular barads mubahiss etmadan
danisa bilsa da, sirf geyim masalasina gbra basa
dustlmadiyini hesab eda bilar. O, “Onsuz da
ailom mani basa dismur”, fikrina gapilir va ailasi
ilo yasadigl pozitiv detallari kanara qoyaraq,
sadaca bu mévzuya fokuslanir.

17
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etiketlomak

Etiketloma avtomatik diistincasini
istifada edan fard, 6ziinlin va ya
qarsi tarafin bazi davranislarindan
Umumi ganaatlara galir. Saxs,
yasadigl hadisadan sonra
haddindan artiq imumilasdirma
edir vo galdiyi naticada sabit
dayanir.

“Dostlarima hec¢ vaxt ayirmiram. Cox
eqoist bir insanam?”, tarzinds dustnan
soxs etiketloama avtomatik
dustncasina numunadir. Naticads,
ford bir davranisa asasan 6zunu eqoist
insan kimi etiketlayir.

saxsilaosdirma

Saxsilosdirma edan saxs inanir ki,
cavabdeh olmadigl halda bels yasanan
hadisanin sababkari o 6ziudir. O, yasadigi
hadisalar il 6z kimliyi arasinda bir alaga
yaradir. Saxsin 6zinlu basqalari il
muqayisa etmasi dd, saxsilasdirmanin bir
noévi hesab olunur.

Masalan, yolda rastlasdigl dostu tarafindan
salamlanmayan saxsin: “manimla
salamlasmadan kecib getdi, yaqin onu
9sablasdiracak na isa etmisam”, dUsuncasi
bu hala misaldir.



IXtiyari

nhaticalar
cixartma
Belalikla, mliayyan disunca xatalari il
Bu zaman fard yasanan vaziyyatla qisaca da olsa, tanis oldun. Balka do,
bagh ilkin olaraq miisbat va verilan misallarin ¢oxu sana tanisdir.
neytral hallari nazars almir. Daha
sonra bunun aksinl gostaran Har birimiz zaman-zaman bu distncs

detallar olsa da, o, aidiyyati

: xatalarina duse bilirik. Bazan bu dusuncs
olmayan naticalar cixarir.

xatalarinin takca biri va ya eyni vaxtda bir

Masalan, sevgilisinin basqga biri ila nec¢asi 0zUnu gostara bilir.
soamimi danisdigini géran saxsin
“artig mani sevmadiyina aminam”,
dusuncasi buna misaldir. Yani, onun
bir hadisaya asasan sevgilisi ilo
munasibati barada Umumi naticaya
galdiyina sahid olurua.




DUsunca xatalarl Uzarinda islaya bilmak ucun,
ilkin olarag onlarin farginds olmaq faydalidir.
GUn arzinda 6zUmMUzU musahids etmak va
hansi avtomatik dustncalarimizin ortaya
cixdigini gérmak bu proses uctin muhim ilk
addimdir. Bu cur dusuncalari géranda
6zUmuzU gunahlandirmadan, ginamadan onu
muUsahida etmaya calisa bilarik. Ortaya ¢ixan
bu dlsunca na gadar geyri-funksional olsa
da, onun aslinda bizi gorumaq ucun peyda
oldugunu xatirlamaqg bu marhalada biza
dastak ola bilar.

Avtomatik dusuncanin varligini gabul
etdikdan sonra isa artig onun yerina
alternativ dusuncalar gatirmaya va onlari
tatbig etmaya baslaya bilarik.

Gal, yuxarida “Qutblasdirma”
nimunasinda misal ¢akdiyimiz fardin
alternativ dusuncalarini tapmaga calisaq.
0, valideyni ila LGBTIQ+ kimliyi barada
danisib-danismamagi disiuntrdu.

Fordin

dusunduayu

s‘g

\
! :
} B
’-\\

e S
-~




m
:fbu dey,
V:Ia"ak Stin m iy
T'm q Vom Indj 4
nd, mj? an;
3gad I(ask §maq
ardof 95 321rq
Sruq ray 2
ur?
A N
De\]asa ndd ans ot'x]emasxj '\\a\)aé,\x
&amgaca@xw\ &'\’xs;\'mma\m\admam\\at
e&'w.\*\ mc;xx\'m a\'\&egx{m\'m‘ou‘o (a0
0o &'\'xi\'m&‘\'w'\'ma d» o aeyW? B2
'i)'b'\'lﬁ\'\'& dan? m‘mWa g'\’waﬁ\'ﬂixs et&'w'm\
o gaf d ox\\at\a dan ‘o‘x\ataﬁ\.
2 g 7
= (] .
S o S
8 = =1
< -t
()
=

eunsn




22

CALISMA 2

Bazi avtomatik disincalar ilo artiq tanis oldun.
Indi isa bu calismada hamin diisiincalar
atrafinda aglina galan avtomatik diisiincalari
qeyd eda bilarsan. Bu avtomatik dustuncalari
kasf etdikdan sonra onlarin dogru olub-
olmadigini sorgulaya, daha sonra ise agar dogru
deyillarsa, bu avtomatik diisiincalari garsi
torafda yenidan ¢arcivalayarak yaza bilarsan.



Avtomatik disinca

NUmuna:
Dostum moanimla vaxt kecirmak istamir.
Cox lazimsiz bir insanam.

Yenidan ¢arc¢ivalanmis dusinca

NiUmuna:

Dostumun isi oldugu lctn bu giin barabar
vaxt kecira bilmirik. Amma bu har dafs
etdiyi bir sey deyil. ikimiza da uygun olan
basqa bir vaxt lctin yenidan danisa bilarik.
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: usur qalxir
genis acilir, cana azca
asag diigiir
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GUn arzinda hiss etdiyin duygulari tanimaq Ucun bu grafikdan istifads eda bilarsan. Qrafikds bir
hissasi gdstarilsa da, hiss eda bilacayimiz duygularin bunlarla kifayatlanmadiyini bilmak lazimdir.
Bunlara paralel olarag utanc, hayacan, qurur, rahatlig vs. kimi muxtalif duygular da mévcuddur.
Duygularin takca ayri-ayri yox, ham da birlikda var oldugunu da unutmamaq faydalidir. Masalan, xayal
qirighgr yasayan bir insan, bununla birlikda ikrah, gazab va gamginlik duygularini da hiss eda bilar.



Duygularimizia bagh bilmali oldugumuz
magamlardan biri da odur ki, ham pozitiv, hom
da neqgativ kimi gérdiyumiiz duygular vacibdir.

Bazan atrafimizda duygularin yalniz bir gisminin,
masalan, sevinc va xosbaxtliyin gabul olundugunu,
basqga bir gisminin, asab, utanc kimi duygularin
gabul olunmadigint musahida eds bilarik. Naticads
atrafin gabul etdiyi duygulari ifads etdiyimiz halda,
digarlarini 6zumuzds saxlayib gizlada bilirik.

Halbuki hiss etdiyimiz butun duygular vacibdir va
ifada edilmamis duygular toplanib daha sonra
6zUnU agir formada gostara bilar. Bu duygulari ort-
bas etmak avazina onlarin bize na demak istadiyini
basa dismaya calismaq daha faydalidir.

Misal tcun, 6zumuzl gamegin hiss edirikss,
“aglamamaliyam, guclt olmaliyam” demak yerins,
gameginliyin 6zUnu ifads etmasina icaze vermakla
biz 6zUmuzU daha rahatlamis hiss eds bilarik.

Duygularimiz va onlari ifada etmayin kasfi
prosesinda ilkin olaraq duygularin farqginda
olmaq faydahdir.

Farginda oldugdan sonra onlari, negativ hesab
etdiklarimiz da daxil olmagla dayisdirmak avazins,
duygularla bir middat bas-basa gala bilmak olduqgca
vacibdir. Xususila negativ adlandirdigimiz duygularla
yan-yana oturmag baslangicda biza narahatedici
tasir bagislaya bilar. Bu zaman xatirlamaq lazimdir ki,
duygularin tzarinds islaya bilmak ucun bu proses
vacibdir.

Duygularin Uzarinds islamak Ucln avvalca onlari
oldugu kimi gabul edib ézlarini ifads etmalarina
icaza vermak, biza verdiyi mesajlari gbrmak va
bundan sonra hamin duygularin cixib getmayina
icaza vermak biza dastak ola bilar.

Bunlarla yanasli, duygularimizi etibar etdiyimiz, bizi
gunahlandirmayan va dinlayan insanlarla boélusmak
doa faydali ola bilacak yollardan biridir.
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CALISMA 3

Bu calisma vasitasi ila hiss etdiyin duygularla bir
muddat bas-basa qala va hazirda hiss etdiyin
duygulara bir butoév kimi baxa bilarsan. Asagidaki
dairanin butoévlikds 100 olaraq dayarlandirarak
hazirda va ya bir miuddatdir hiss etdiyin duygularin
hayatinda na gadar yer tutdugunu 100 balliq skala
ilo dairanin i¢ind geyd eda bilarsan. Daha sonra isa
bu duygular arasindaki alagani, onlari misayiat
edan dusiincalari vo ona aidiyyati olan hadisalari
disina bilarsan.



MISAL

osab
Qorxu
Qam
Kuskinlik
Taacciib
Xosbaxt
ikrah
Qahar
Vahima
Yalnizhq
Heyranhq
San
Hasrat
Yorgunluq

Tooassuf
Sevinc
Casarat
lyranma
Qazab
Urkmis
Mayusluq
Casainliq
Dinclik

Hirs
Guvansizlik
Gunahkarhq
Sok

Hiddat

KEF ELo

Umid

Utanc
Narahatliq
Carasizlik
Badbinlik
Coasaratsizlik
Umidsizlik
Pesmanciliq
itmis
Mahrum
Tosvis
Kadar
Subha
Heyrat

SONIN DAIRSN
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Davranislarimiz atraf muhita verdiyimiz, gériinan
reaksiyalarimizdir.

Davranislar vasitasilo insanlara kim oldugumuzu, neca

hiss etdiyimizi va nalar dusundiyiumiziu catdirirq.

Duygu va disiincalardan farqli olaraq davranislari
musahida etmak mumkiin oldugundan, onlar digar
insanlarla bizi alagalandiran vasita rolunu oynayir.

[ Masalan, adatan bela bir davranisi olmayan bir
soxsin otagda var-gal etdiyini gdranda na isa
bas verdiyini dusuna bilarik. Cinki hamin saxsin
bu davranisi biza nalarinss fargli oldugu
mesajini verir. Homin adamdan na bas verdiyini
sorusdugumuz halda alacagimiz cavab iss yena
davranis va davranislar toplusu vasitasi ile biza
oturulacak. Belalikls, iki soxs arasinda

\ kommunikasiya qurulacaq.
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Davranislarimizin
formalasmasinda atraf mihit vo
daxili dinyamizin vacib rolu var.

Uzlasdiyimiz reaksiyalar davranisimizi neca
davam etdirib-etdirmacayimiza tasir edir. Bela
ki, usagligdan bari atrafimizdaki insanlar
coxumuzun gabul olunan davranislarini
mukafatlandirmis, gabul edilmayanlari isa
cazalandirmis ola bilar. Hatta, hals da
bazilarimizin bu prosesin icinda olmasi
mUmkundur.

Maruz galdigimiz mukafat va cazalar ise
muxtalif formalarda olur. “Afarin, na yaxsi bels
etmisan” ifadasi mukafatlandirma ola bildiyi
kimi, davranisa gora hadiyya verilmasi da bu
siyahiya daxil edils bilar.
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Daha cox caza
Daha cox mUkafat almamagq ucun

almag ucun gabul gabul edilmayan .
edilan davranisi davranisi Suala cavab vermadan avval bir magami geyd

davam etdirmak. davisdirib gabul etmak vacibdir. Bu reaksiyalardaki asas
edilan davranisa masala davranisin har hansisa bir ic
cevirmak. mulahizadan ke¢madan sadaca caza va ya
mukafat almag ucun verilmis olub

Etdiyi davranis olmamasidir. Gal, buna detalli nazar salaq.

gobul edildiyi

ucun aks reaksiya

gdstarib gabul

edilmayan

davranisi etmak.

Bas bunlardan hansi daha dizginduir?

Verilan cazaya
taslim olmamagq
ucln etdiyi
davranisi davam
etdirmak.

Bonzar formada “Bu nadir etmisan, ayib olsun sana” tarzinda
ifada cazalandirma ola bildiyi kimi, bir saxsla davranisa géra
gunlarle danismamaq da caza hesab oluna bilar. Biz bu kimi
davranislara muxtalif reaksiyalar vers bilirik.

Coaza vo mukafatlar davranislarimizi formalasdirma prosesinda
yegana vasita olmasa da muhum rol oynayir. Caza vo mukafatlara
reaksiyalarimiz 6zunu yuxaridaki formalarda gdstara bilar:




Sirf daha ¢cox mukafat almaqg Uctn gabul edilan
davranisi davam etdiran saxs, 6z daxili
dunyasini va istaklarini nazars almir. Bu zaman
0, sadaca aid oldugu grupun gabul etdiyi
davranislari icra edir, naticads “man” va “biz”
arasindaki fargi géra bilmayarak sadaca bir
grupun parcasl olaraqg galir.

Mukafatlandirilan davranisa da aks reaksiya veran
saxsin motivi da avvalki misaldaki kimidir - garsi
tarafe aks reaksiya vermak. Bir s6zla, onun asas
istayi grupun gabul etdiyi davranislari etmamak,
grupa zidd getmakdir. Hatta bu davranislar onun
Xxosuna galsa bels, sirf grup Ucln gabul edilan
olduguna gbra saxs onlardan imtina edir.

Daha ¢ox caza almamagqg ucun davranisini
dayisdiran saxsin asas motivi avvalki misalda
gostarilan fard kimi grupa uygunlasmaqdir.
O, garsl tarafin gabul etdiyi formada
dustunmasa da, sirf o grupa aid olmag ucun
davranislarini dayisir. Buna baxmayaraq ¢ox
vaxt onun daxili dinyasi oldugu kimi
galdigindan saxs 6zUnU narahat hiss edir.

Verilan cazaya taslim olmamaqg ucun
davranisini davam etdiran saxsin motivi garsi
tarafe aks reaskiya vermakdir. Buradaki asas
magam isa na olursa olsun, garsi tarafo
taslim olmamaqdir. Bu cur davranis géstaran
Soxs, garsl tarafin butln reaksiyalarina
negativ cavab verir va 6yrana bilacaklarini da
gormazdan galir.
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Indi isa avvalki suala geri qayidaq; Bu
davranislardan hansi daha
duzgiundir?

Bu sualin cavabi bdyUk ehtimal hamisi va
hec biridir.

San, LGBTIQ+ kimi diskriminasiyaya maruz
galmamag ucun atrafindaki insanlarin normasina
uygun davrana bilarsan. Buradaki asas
magamlardan biri bu zaman etdiyin davranisin
farginda olub-olmamagindir. @gar bu davranisi
bilarak etmisanss, bunun hansi ehtiyaclarindan

yarandigini 6zindan sorusa bilarsan. Ozlina Bu zaman Iss dlgar 95dS Modam -

verdiyin suala “tahltkasizliyim (ictin onlarin mani icindaki “man”in ehtiyaclari 6zunu
gormak istadiyi kimi davranmisam” cavabl " .
gdstarir

alirsansa, demali buradaki davranis va
tohlukasizlik ehtiyacindan xabardarsan. Yani,
tahlUkasizliyin ucln bilarak bu davranisi secdiyina
sahid olursan.
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heneba: inner me / icimdaki marl

|
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Laurangi shah: listen to your voice / sasini dinl

Bas miitamadi olaraq qgarsi tarafi (qrup vo ya
$9XS) nazard alaraq, onunla barabar “biz”
olmaq ucin addim atsam icimdaki “man”in
ehtiyaclarini gézardi etmis olurammi?

Bu suala verdiyin cavab va icindaki “man”in
ehtiyaclarina diggat etmak bu marhalada olduqgca
vacibdir. Belalikls, aslinds tanis oldugumuz bu dérd
davranisin sadaca garsidaki grupu nazara alaraqg
edildiyi zaman bir tarafin aksik galdigini va bunun
zamanla béyuyarak bir cox narahatliga sabab ola
bilacayini demak olar.




Na dusinirsan, balka da
davranislarimizi se¢arkan ham
icimizdaki sasi dinlayib, ham da
oldugumuz vaziyyati misahida

etmayimiz daha faydali olar?

—=Gol, gabul edilan va edilmayan

davranislardan danisarkan els
bununla birbasa alagasi olan sosial
normalara da baxadg

L___ Marg0: margOnaute——I
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ORMALAR
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Sosial normalar an sada formada qrup Gzvlarinin
necd davranmali oldugunu miayyan edan gaydalar
v ya prinsiplar toplusudur.

Sosial normalar ham yazili, ham da sifahi ola bilar.
Qanunlar, gaydalar vo nizamnamalar yazih; adatlsr,
ananalar isa sifahi sosial normalara misal olaraq
verila bilar.

Normalarin bizim oldugumuz grupa asasan
dayismasi mumkinduir. Masalan, ailada gabul
edilan normalarla, dostlar arasindaki normalarin bir
qismi va ya hamisi bir-birindan fargli ola bilar.

otrafdaki insanlarin bir coxu isa oldugun grupun
qgobul etdiyi sosial hormalara uygun davranmagini
tolab edir.



Bazan sec¢arak va ya se¢mayarak icinda oldugun qruplarin manimsadiyi
normalar va onlardan qaynaglanan talablarin haddindan artiq ¢ox

oldugunu diisiina bilarsan.

Bazan bu normalar o gadar ¢ox vurgulanir ki, naticads biz onlarin icinds

itdiyimizi gérar va kimliyimiza stbha eda bilirik. Bu zaman talab olunan
yazili va sifahi normalarin vaxtasiri dayise bildiyini, hamisa va yaxud butln
sartlorda dogru olmadigini xatirlamaq faydali ola bilar. Masalan, ke¢mis
zamanlarda quldarlig 6z dévruntin normasi olsa da, hazirda san azindan bu,
yazili olarag norma hesab edilmir.

Buna gora da istardim ki, gender kimliyina va cinsi
—oriyentasiyana goéra hadafa cevrilanda sahv
olmadigini xatirlayasan
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Davranislar atrafimizdaki insanlarla aramizdaki
vasitadir. Ona géra do, mumkuiinduir ki, maruz
qaldigimiz davranislarin bizim uzarimizdaki
tasiri daha boyuk olsun.

Masalan, 6zUnu va yaxud atrafindaki kimisa
“gonsum LGBTiQ+ olmagim hagginda na
fikirlasirsa fikirlassin, bu, vecima deyil. ©sas odur
isima garismasin”, deyarkan musahida etmis ola
bilarsan. Bu zaman goruruk ki, aslinds, daha cox
atrafin dusuncasi deyil, dustncanin davranis
formasi biza zarar verir. Masalan, har hansi bir
SOXS sanin dayarsiz oldugunu dusuna bilar va san
da bundan xabarsiz ola bilarsan, amma hamin
$oXs bunu davranisa cevirib sozla ifadas etsa, artiq
bu sana ziyan vurmaga baslayir.

—francisco Goya: transformaciones




Bazan atrafimizdaki insanlarin davranislari bizi narahat etsa da, onlari hamisa
doayisa bilmirik.

insanlarla séhbatimiz zamani LGBTiQ+ haglari barada malumatlandirmagimiza onlarin bazisi
pozitiv, bazisi isa neqativ reaksiya vers bilar. Bu zaman atrafdaki butln insanlari dayisdira
bilmayacayin realligl ila Uzlasirsan. Neqgativ reaksiya veran insanlarla garsilasanda bu
yanasmanin fakt deyil, sadaca mulahiza prosesindan kecmamis fikir oldugunu xatirlamagq,
bu s6zlarin yarada bilacayi tasirlari azaltmaga kémak ola bilar.
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CALISMA 4

Bu calisma vasitasi ilo hadaflarini marhalalara bélarak
iralilaya bilarsan. ilk névbada catmagq istadiyin
davranis hadafini qeyd edarak baslamagin lazimdir.
Daha sonra isa buna nail olmagq uciin alt hadaflari yaza
V3 9gar varsa, onlarin da alt hadaflarini geyd edas
bilarsan. 9sas hadafa ¢catmaq ucin ilkin olaraq an rahat
saydigin alt hadafdan baslamagin vo asasan buna
fokuslanmagin bu prosesda sana dastak ola bilar.
Qoydugun hadaflari sxem kimi ¢akib uygun yerdan asa
vd har hadafi tamamladiqgdan sonra isaralaya bilarsan.
Catdigin har bir alt hadaf lclin 6ziina kicik hadiyyalar
do almaq olar. Buna na deyirsan?



Hoadof

Xarici 6lkada universiteta gabul
olmaaq.

Alt hadaflor

ingilis dili darslarina baslamaaq,
sinaq imtahanlari etmak.

Alt hadafin al hadofi

- Dars programi hazirlamaaq,

- Har guin dars Ucun 1saatdan
baslayaraqg vaxt ayirmagqg

- Zamanla dars vaxtini artirmaq

Alt hadaflor

Alt hadafin al hadofi
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Duygu-diusiunca-davranis Gicbucagina baxarkan beynin neca isladiyini
da nazars almaq lazimdir.

Zehnimiz bizi xosbaxt hiss etdirmakdan daha cox, tahlukasiz saxlamaga fokuslanan bir
struktura sahibdir. Bu sababla bazan xosbaxt hiss etmasak bels bazi neqativ davranislar
gostara bilirik va bu negativ davranislar basimiza daha ¢cox neqgativ hadisanin galmayina
sabab ola bilir. Ona gbéra da, bels davranislar musahids edib narahathginin artdigini
gdranda bu cumlani yada salmaq faydali ola bilar:

“Zehnin aslinda sane kémeak etmaya va sonin tahltkasizliyini tamin etmaya calisir,
amma bu zaman beyin bizim da daha avval detalli nazar saldigimiz bazi avtomatik
dustincalar vo bu dustincalardan tasirlonan davranislardan istifads edir”.

Onu da xatirlamaq vacibdir ki, bu avtomatik diusinca va davranislar
sanin basina galanlara verdiyin refleksif reaksiyalardir va onlar oldugun
butin saraitlorda sana dastak olmaya bilar.

Buna gdra ds, ilk olarag avtomatik dusuncs va davranislarin farginda olmaq, daha sonra
isa bunlara alternativler tapmaq sana kémak ola bilar. Bu proses arzinda duygulari &rt-
basdir etmayib, onlari hiss etmak da 6zunukasf yolunda oldugca vacib rol oynavir.




54

CALISMA 5

Artiq duisiinca, duygu va davranisin har birina ham ayri-
ayri, ham da barabar nazar saldiqg. indi isa gal, bu
ucliiniin har birini istifads eda bilacayin son
calismalarimiza baxagq.



Bu calisma ucun ilk
olaraq bels bir
nUmunaya hazar
salaq

LGBTIQ+ oldugu Ucun ailasinda ayri-seckiliya
maruz galan bir fard xayal edak. Bu fard oldugu
saraita gora dzunu carasiz hiss eds va ailasinin
butun hayati boyu ona tazyiq gostaracayini
dusuna bilar. Bu zaman isa o, butun Umidini
itirib icina gapana bilar. Gal, bu hali yuxaridaki
baslglarimiza asasan dayarlandirak.
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Hadisa - Ailoamin ayri-seckiliyina maruz qaliram

I
Dusunca

Duygu

insanlar ils alagani kasib icina Davranis Hayatimda olmasini istadiyin sartlar
gapanmag. ucun calismaa.

Bu nimunada godstarilan yol yegana alternativ olmasa da, dusunuls
bilocak fargli yollardan biridir. Buradaki asas magam alternativlarin

moévcudlugunu géstarmak va sanin da oldugun saraita uygun olaraq
56 alternativlari tapa bilacayini vurgulamaqdir.




Indi isa 6z hayatina asasan asagidaki hissani
har dofa buna ehtiyac hiss edanda doldura
bilarsan. Bu calismanin ilk hissasinda yasadigin
hadisa ile bagl distnca, duygu va davranis
reaksiyalari, ikinci hissasinda isa alternativ
reaksiyalari yaza bilarsan. Bu calisma vasita ils
icinda oldugun neqativ vaziyyat ile bagli
alternativ yollari kasf eds bilarsan.
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Hadisa

Hazirda icinda oldugum:

Dusunca

Duygu

Davranis




Buna verd bilacayim alternativ reaksiyalar:

Hadis?

Dusunca

Duygu

Davranis
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CALISMA 6

Bazan gln arzinda stresli hallarla garsi-garsiya qala bildiyin l¢lin
emosional sabitliyin pozula bilar. Bela bir hal yasanan zaman
Dialektik Davranis Terapiyasinin texnikalardan biri olan STOP
texnikasindan istifado etmak faydal ola bilar.

Bu texnikani ham bir daqgigs, ham da bir dagigadan cox istifada etmak
mUmkundur. Stress yaradan hallar garsisinda avtomatik reaksiyalar
vermak avazina bir gadar dayanaraqg zehni dinlamak texnikanin
toxundugu asas néqgtalardan biridir. STOP texnikasi mazmunu bas
harflarindan goétUrur. Gal, bu bas harflarin manasina nazar salaraq
texnika ila tanis olag.



Stop (Dayan): Texnikanin ilk hissasi dayanmaq ila baslamaqgdadir. Bazan stressa sabab olan

~ vaziyyatds badaninda bazi dayisikiklar musahida eds bilarsan. Bu, allarin titramasi, Urak

déyuntustnun artmasi, dislarin sixilmasi va basqga formada 6zunu gdstars bilar. Badaninda bu
~ tarz reaksiyalar hiss etdiyin zaman avvalca gordiyan isi dayandirmagin, daha sonra isa ikinci
marhalaya kecid etmayin lazimdir.

Take a step back (Bir addim geri at): Dayandigdan sonra icinda oldugun vaziyyatdan bir addim
geriya ¢akilmaya calis. Yani, fiziki v ya zehni olarag 6zunu hamin vaziyyatdan bir gadar
~uzaglasdir. Bu zaman nafasini de musahida eds bilarsan. Nafasini tutursanmi? Yoxsa ¢ox suratli
- nafas alirsan? Nafas almaqg formani muayyanlasdirdikdan sonra isa bir nece dofe daha sakit va
darindan nafas almaga calis. Bir addim geri atmaqg sani hamin an tez reaksiya vermakdan bir
gadar uzaglasdirir va ucunct marhalays gapi acir.

Observe (MUsahida et): Bir addim geri atdigdan sonra 6zUnu va atrafinl musahida etmays baslaya
bilarsan. Bu marhalada ham daxili dunyani, ham da atrafini musahids etmak shamiyyatlidir.

- trafindaki insanlar na edir? Na deyirlar? Bunlarin har birini idara etmayin mimkindirm? Bas san na
- dusunursan? Na hiss edirsan? Badanin na kimi reaksiyalar verir? MUsahida et marhalasinda bir addim
geridan baxdigini xatirlamaqg sanin uctn faydall ola bilar. Bu zaman spesifik detallara deyil, buttn sakla
baxmaq oldugca shamiyyatlidir. Bundan sonra ise son marhalaya kec¢a bilarsan.

Proceed (Davam et): Bu marhala musahida etdiklarinla barabar davam etmakdan ibarsatdir. Duygu

~ va dusuncalarini musahida etdikdan sonra onlari adlandirmaqg va oldugun sartlards zehninin sansa

na dediyini dinlamak bu marhalanin asas hissasidir. Bunu edan zaman 6zunu gunahlandirib tanqid
~ etmamak cox vacibdir. Biraz daha sakit hiss edan beynin sana indi na deyir? Yena eyni reaksiyani
vermak istayir yoxsa aglina alternativ yollar galir? Balka hal-hazirda sadacs biraz dincalmak istayir?




Belalikla, STOP texnikasi bir middat
dayanaraq i¢inda oldugun situasiyaya daha
genis formada baxmaqdan va 6zun ils
atrafini misahida edarak zehninin eyni

zamanda daxili diinyanin sasini
dinlomakdoan ibaratdir. Calismada verilan
suallar vasitasi il bu texnikani tatbiq
etmak sana dastak ola bilar. Gal, bu
texnika il alagali misali gozdan kecirak.

Misal: Bir saxsin partnyoru bir muddstdir ki,
onun mesajlarina cavab vermir. Bu saxs do
6zunu buna gbra cox asabi hiss edir va
partnyoruna zang vurub “niya mesajlarima
cavab vermirsan” deyarak gisgirmaqg va
aglamagq istayir. Bela halda o, asagidaki
formada STOP texnikasini tatbig eda bilar.




Dayan, hec¢ bir sey etma!

Davam et.

OzUnU indi necs hiss edirsan? Bas zehnin na
deyir? Hala da ona zang vurmagini deyir, yoxsa
basqga bir sey? Hazirda zehnin hansi addimin sana
daha cox dastak olacagina inanir?

Bir addim geri at vo
nafasina diqgat etmaya calis.

Neca nafas alirsan? Nafasini bir ne¢a dafs yavasca
darindan alilb-vermaya calis.

| Misahido et.

Aglindan hansi dusuncalar kecir? Dasunursan ki, o
sana dayar vermir? Bas duygularin neca? Ozinu
tanha, asabi va gamgin hiss edirsan? Badanin
necs reaksiya verir? ollarini sixmisan? Bir az daha
Umumi manzaraya fokuslan. o9trafinda nalar var?
Eyni vaxtda darin va yavas nafas alib-vermaya
davam et.
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CALISMA 7

Bu calismanin asas maqsadi diggatini aglindan kecan
dusincalari sorgulamaga vermakdir. Giin arzinda
disincalar suratli formada galib kecir va bu axinin icinda
bir coxunu sorgulamaga vaxtimiz olmaya bilir. Disuncalar,
duygu va davranislara tasir etdiyina gora hansi
disincalarin zararli oldugunu gormak faydali ola bilar.

Buna gora do, névbati sualin Gizarinde miayyan gadar
fikirlasib cavab vermak va agar mimkiindiirsa verdiyin
cavablarin niyasini do detalli yazmaq sana dastak olacaq.



Sorgulayacagim dusunca:

Bu distincomi dastaklayan

siibutlar nalardir? Bas onun aksina olan subutlar?




Bu diisiincanin asasinda faktlar, yoxsa
manim fikirlarimmi dayanir?

Reallig daha murakkab oldugu
halda, disincom qutblasmis bir
formada ag-garadir?

(Qeyd: Fakt — asaslari olan dogrulardir, fikirlar ise
bizim yasananlar garsisindaki raylarimizdir. Misal Uc¢un:
imtahandan keca bilmamak faktdir, bunun naticasi
kimi “bacarigsiz” oldugunu dustinmak isa fikirdir).




Basqga insanlarin bu eyni vaziyyat
haqqinda farqli sarhlari ola bilar mi?
Varsa bunlar nadir?

Gorduyum subutlan yanhs sarh etmis
olmagim mumkundirmi? Har hansisa
farziyyalarim mévcuddurmu?




Bu diisiinca mana kimsa tarafindan
oturulub? Eladirsa, bu disincanin
gaynagi olan fard etibarlidirmi?

Butlin stibutlara, yoxsa sadaca
disuncami dastaklayan
subutlara baxiram?
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Bu dusundiyum, olma ehtimali yuksak olan yoxsa, ola
bilacak an pis senaridir?
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Bu diisiinca mana kimsa tarafindan Bu dusiunduyim olma ehtimahl yiuksak olan
otaraliibmi? Otiraliibsa bu disiincanin yoxsa ola bilacak an pis ssenaridir?
qaynagi olan saxs etibarlidirmi?
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CALISMA 8

Bu kitabcada toxunulacaq son calisma isa gundbalik
vazmaqdir. Gundaliyi ham ragamsal, ham da yazil
formada, sana uygun araliqlarla, masalan: har giin,
haftalik, on giindan bir va s. yaza bilarsan. Lakin burada
9sas magam bunu davamli sakilde etmakdir.

Xususi bir zamani gundalik yazmaga ayirmaq sana bunu bir
rutin halina gatirmaya komak eda bilar. Masalan,
yatmadan 6nca va yaxud sahar yuxudan oyanandan sonra.



Giindalik yazan zaman Gundslik yazan zaman asagidaki magamlara toxunmaq

6zuni bacardigin gador sana favdali ola bilar:

gunahlandirmamaga : . -
calismaq vacibdir. Yasadigim hadiss na idi?

cuinki yazdigin Bu hadisani yasayarkan nalar hiss edirdim?

giindaliyin asas moagzi Bu hadisani yasayarkan aglimdan hansi dlstncalar kecirdi?
duygu va diisiincalarin Hadiss yasanarkan necs reaksiya verdim?

Uzarinda islamak lclin Hazirda 6zumu neca hiss ediram?

vacib bir vasita Hazirda aglimdan hansi dusuncalar kecir?

olmasidirr. Novbati dafe banzar bir sey yasasam, nayin daha fargli olmagini
istayardim?
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Glindalik yazan zaman bu
suallar sana faydal olsa da,
vazdiglarini mitlaq bu suallar
atrafinda qurmagq
macburiyyatinda deyilsan.

Bazan sadaca hamin vaxt
icindan kec¢anlari geyd edd
bilarsan. Bir miuddat kecdikdan
sonra daha avval yazdiqlarini
oxuyub 6zini musahida etmak
do sana faydali ola bilar.

Eyni zamanda gundaliyin bir hissasini qarsina qoydugun
hadaflar Giciin da ayira bilarsan. Bela ki, qoydugun har bir
hadafa va ya hadaflara catmaq U¢iin atacagin addimlari
qeyd edarak baslaya bilarsan. Daha sonra atdigin har bir
addimi gundalikda geyd edarak 6z iralilayisini yoxlaya
bilarsan. Belalikla, ham planh bir formada hadafa ¢catmagin,
ham da prosesi izlomayin mumkin ola bilar.




SON SOZ

Psixologiya cox genis sahadir va bu kitabca bu genis
malumatlarin sadaca kicik bir hissasini shata edir. Burada geyd
edilan har calisma va yaxud malumat sens calbedici galmaya
bilar. Lakin bu baladcidaki tak bir malumat bels sana dastak
ola bilarse, bunun bizi sevindiracayini bilmayini istavyirik. Bu
paladcinin 6zUnU narahat va stresli hiss etdiyin zamanlarda
dastak olacagina umid edirik.

on 9sasl 0zunU na zamansa ¢ixilmaz bir vaziyyatds hiss etsan,
UNUTMA: Sanin LGBTIQ+ olmagin problem deyil va san
oldugun halinla dayarlisan!
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