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Sefkat Alanini Genisletmek
Degerbilirligin On Parmagi

OGRENME GIKTILARI GEREKLI MATERYALLER m

Ne?

Degerbilirligin, bedenlerimiz, duygusal iyilik halimiz
ve baskalariyla iliskilerimiz agisindan degerine i1s1k
tutan bir faaliyet.

Neden?

Degerbilirlige dayali tutum, genglerin destekleyici
iliskiler kurmalarinda, bu iligkileri devam
ettirmelerinde ve gliclendirmelerinde yardimci

olur. Bu tutum ayni zamanda diinyada iyiligin
olumlanmasi seklinde de isler. Degerbilirligi ne
kadar cokl uygulamaya gegcirirsek yasamlarimizdaki
buylk ya da kiicuk iyiliklerle ilgili daha fazla takdir
duygusu gelistirecegiz.

Nasil?

Asagidaki cizimi indirin ve dagitin ya da
katilimcilari bir kagida ellerini cizmeye davet edin.

El ciziminde, katilimcilardan her bir parmaga
mutesekkir olduklari bir sey yazmalarini talep edin.
Ornegin, “Elim oldugu icin mitesekkirim.”

Faaliyet tamamlandiginda, onerilen sohbet baslatici
sorulari sicrama noktasi olarak kullanarak
katiimcilarin bir tartismaya dahil olmalarini
saglayin.

Sohbet Baslatici Sorular

Bir kisinin sozleri ya da eylemleri nedeniyle
mutesekkir oldugunuzu hissettiginiz bir donemle
ilgili bir oykuyu paylasin.

Gevrenizdeki iyiligi fark etmek ve minnet duygunuzu
ifade etmek i¢in hangi adimlari atabilirsiniz?

Daha Derine inin

Halihazirda bunu yapmiyorsaniz, sabah
uyandiginizda ya da yataga girmeden once su
soruyu sorun: “Mutesekkir olmanizi saglayan
bir sey nedir?”

Biliyor Muydunuz?

Degerbilirligi uygulamanin daha saglikli, daha mutlu olmamizi ve baskalariyla daha
guclu baglar kurmamizi sagladigl arastirmalarla kanitlanir.
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Degerbilirligin On Parmagi

Her Bir Parmakta Su Ciimleyi Tamamlayin: .. icin Miitesekkirim”
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