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Bu Ajandayt Nasil Kullanmaliyim?

Olumlu Mutlu Saglikl

Ozdeder - € Sinirlar
J Denge ic Ses Cocuk iligki
Kisisel .
Stres Alg?lama Ofke Kayg! Duygular Erteleme

Elindeki bir zamansiz ajanda. Her ayin farkli temalart var, istedigini segerek baslayabilirsin.

Bu ajanda kendini ve duygularini fark etmen igin tasarlandi. Bu nedenle ismini 'Sentio' koyduk.
Sentio, Latince'de 'hissetmek ve fark etmek' demek.

Bu ajanday: kullanirken bazi temalar ve ajandanin icindeki aktiveteler kendini sorgulamana
neden olabilir. Endiselenme, biraz kafa kansikhg: iyidir. Bu, sana Ustind 6rttugun konularla
ylzlesme cesareti verir. Bu ylzlesmeyi profesyonel bir ruh saghg uzmaninin destegi ile
yapmak isteyebilirsin, bu ¢ok iyi bir fikir olabilir. Zaten bir terapistin varsa bu ajanday:
kullanirken dikkatini ceken konular, terapistinle konusmak isteyebilirsin.

Aylik temalarda bazi kiigik calismalar var. Her giin 10 dakikani ayirarak bu ¢alismalart yapmani
oneririz. Her ayin sonunda bos sayfalar goreceksin, bu sayfalart tema ile ilgili kisisel notlarin
icin kullanabilirsin.

Hissetmen ve fark etmen dilegiyle...

Psk. Selen Ozonuk Tasa & Psk. Dr. Bade Vardarli






Bu fotograf 2013 yilindan. Biz o zamandan beri
arkadas olan iki meslektasiz. Okul rehberlik servisinde
basladigimiz calisma hayatimiz, bizi zaman iginde
farkl yollara savurdu. Ayni yerde calismasak da
dostlugumuz devam etti.

4 yil 6nce Izmir'deki psikolojik danisma merkezimizde iki ortak olarak tekrar bir araya
geldik. Danisanlarimizin siklikla yasadiklari glindemler bu ajandanin temalarini
olusturdu. Sadece danisanlarimiza degil, daha ¢ok kisiye fayda saglamak amaciyla

Sentio'yu tasarladik.

Kendini kesfettigin bir yil olmasi dilegiyle...

Psk. Selen Ozonuk Tasa & Psk. Dr. Bade Vardarl

Not: Bu ajandanin gorsellerinin hazirlanmasinda emegi biiyiik olan
Stajyer Psikolog Mert Tokur ve Stajyer Psikolog Sude Cetin'e tesekkiirlerimizle.

psk.dr.badevardarli
psikologselenozonuk
& sentiodanismanlik.com
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