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Bu Ajandayı Nasıl Kullanmalıyım?

Elindeki bir zamansız ajanda. Her ayın farklı temaları var, istediğini seçerek başlayabilirsin.

Bu ajanda kendini ve duygularını fark etmen için tasarlandı. Bu nedenle ismini 'Sentio' koyduk.
Sentio, Latince'de 'hissetmek ve fark etmek' demek. 

Bu ajandayı kullanırken bazı temalar ve ajandanın içindeki aktiveteler kendini sorgulamana
neden olabilir. Endişelenme, biraz kafa karışıklığı iyidir. Bu, sana üstünü örttüğün konularla
yüzleşme cesareti verir. Bu yüzleşmeyi profesyonel bir ruh sağlığı uzmanının desteği ile
yapmak isteyebilirsin, bu çok iyi bir fikir olabilir. Zaten bir terapistin varsa bu ajandayı
kullanırken dikkatini çeken konuları, terapistinle konuşmak isteyebilirsin. 

Aylık temalarda bazı küçük çalışmalar var. Her gün 10 dakikanı ayırarak bu çalışmaları yapmanı
öneririz. Her ayın sonunda boş sayfalar göreceksin, bu sayfaları tema ile ilgili kişisel notların
için kullanabilirsin. 

Hissetmen ve fark etmen dileğiyle...

Psk. Selen Özonuk Tasa & Psk. Dr. Bade Vardarlı
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Bu fotoğraf 2013 yılından. Biz o zamandan beri 
arkadaş olan iki meslektaşız. Okul rehberlik servisinde 
başladığımız çalışma hayatımız, bizi zaman içinde 
farklı yollara savurdu. Aynı yerde çalışmasak da 
dostluğumuz devam etti. 

 
 
 
 
 
4 yıl önce İzmir'deki psikolojik danışma merkezimizde iki ortak olarak tekrar bir araya 
geldik. Danışanlarımızın sıklıkla yaşadıkları gündemler bu ajandanın temalarını 
oluşturdu. Sadece danışanlarımıza değil, daha çok kişiye fayda sağlamak amacıyla 
Sentio'yu tasarladık. 

 
 
 
 
 
 

Kendini keşfettiğin bir yıl olması dileğiyle... 

Psk. Selen Özonuk Tasa & Psk. Dr. Bade Vardarlı 

 
 
 
Not: Bu ajandanın görsellerinin hazırlanmasında emeği büyük olan 
Stajyer Psikolog Mert Tokur ve Stajyer Psikolog Sude Çetin'e teşekkürlerimizle. 




