Tekerlege bakin. Ug halka var.

ic halka — duygunun hafif, giindelik hali
Orta halka — temel duygu
Dig halka — yogun, belirgin hali

Takviminizi acin. Kendinize her hafta bir randevu verin. Sadece “ 1 dakika”. Evet. Kendinize
sadece “1 dakika” verecek bir vaktiniz var mi?

Nasil bir ortam olsun?

e Sessiz, yalniz kalinabilecek bir alan ¢ok uygundur. Ofis gibi is ortamlarini tercih etmeyin. Duygu
farkindali§i egzersizleri icin tek basinalik gerekiyor.

e Uyaran, dikkat dagitici unsurlar sizi strese sokar. Bu nedenle telefon bildirimleri kapali olsun.
Ortami saglayin.

e Fiziksel olarak rahat bir oturus 6neriliyor. Ama "gevsek" bir oturus degil. Cok rahat ortamlar
uyusukluga, ¢ok resmi ortamlar (6r. is masasi, acik ofis) baskiya yol acabilir.

Ne zaman?

e Gunun bas! (sabah ilk saatler) veya giin sonu (aksam, is bittikten sonra) en uygunu. Zihin ya
henlz glne dair yUk biriktirmemis ya da gun bitmis, geriye donlp bakma modunda.

e Ogle arasi veya yogun is saatleri arasinda yapilan hizli doldurmalar, gergek duygudan ¢ok "o an
akla gelen" cevabi verir. Telagli anlarda yapmayin.

e Eger amag haftalik/periyodik takip ise (duygu ginligu serisiyle baglantili),sabit bir glin-saat
kombinasyonu éneriliyor. Ornegin her Pazar aksami. Clinkii tutarli zamanlama, verinin
karsilastirilabilir olmasini saglar.

Akis tarifi (6nerilen sira)

1. Duraklama (30 sn): Dogrudan tekerlege atlamadan 6nce birkag nefes almak; "aklima ilk gelen
kelimeyi isaretleme" refleksini kirar.

2. Beden taramasi (istege bagl ama guglii): "Su an bedeninde nerede bir gerginlik/rahatlik
hissediyorsun?"

3. Birincil duygu sec¢imi: Tekerlekteki 8 temel duygudan (Plutchik) en baskin olani hangisi.

4. Yogunluk derecelendirmesi: Bu duygu ne kadar gugli?

5. Tek cimlelik "bu duygu neyle ilgili?"

Latfen hatirlayin: Amag analiz degil, gozlem.

Hangilerini kolayca adlandirabildiniz? Hangilerinde "bir sey var ama ne oldugunu bilmiyorum" hissi
yasadiniz? Adlandiramadiginiz duygu, zeminsiz kalan duygudur.

Bir Oneri:

Duygu Glnligu; yargilamadan bakmayi, zamanla bir érintl ortaya ¢ikarir: hangi duygular tekrar ediyor,
hangilerinden kagiliyor.

Her gln, tercihen aksam, su Ug soruyu yanitlayin:
e Bugln en ¢ok hangi duyguyu yasadim?

e Bu duygu hangi anda tetiklendi?
e Ona naslil tepki verdim; ifade ettim mi, bastirdim mi, erteledim mi?
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