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- SliKRAN

Yat kalk halive gikret. Siikretmek....

.- 'I‘ ‘Birgoburwz"_biie yardim eden veya bize hediye veren birine "tesekkir ederim"
diyerek minnettari§imizi ifade ederiz. Bununla birlikte minnettarlik sadece bir
eylem degildir: ayni zamanda olumlu bir duygudur.

Sukran, Turkcge'de (TDK) olarak
tanimlanmaktadir.

Sukran duyma, bireyin karsilastigi bir iyilige karsi icten bir mutluluk hissetmesi ve
bunu ifade etmesi olarak tanimlanabilir.

Sukran, bir kisinin 6zgur iradesi ile baskasina sagladigl faydanin, faydayi goren kisi
tarafindan takdir edilmesi ve bu yondeki duygu ve davraniglarin tumadar.

Sukran duyma iki asamali olarak degerlendirilmigtir:

 Birinci asamada kisinin yasamindaki maddi ( 6rnegin strpriz bir hediye ) ya da
manevi (muhtesem bir ginbatimini ya da bir yakininin hastaliktan iyilestigini
izlemek) olumlu bir seyi kabul etmesidir.

« ikinci asamada ise bu hediye ya da olumlu yasantinin kaynaginin kendisinin
disinda oldugunu anlamasidir. .
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Dolayisiyla stikran duymak icin ilk adim dikkat etr'ktlr
Sukran duymanin bu yéni, 'normalde hafife aldlklarlmlzm ’ ch :
farkina varmaya' dikkat ceker.
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Arkadas edinmenize yardimci olur. insanlara tesekkir etmenin, onlarin
sizinle daha kalici bir iliski kurma olasihgini artirdigi bulunmustur.

Fiziksel sagliginizi olumlu etkiler. Sukran duyan kisilerin duymayanlara
gOre daha az agri ve sizl, genel bir saglk duygusu, daha duzenli egzersiz
ve doktorlariyla daha sik kontroller bildirirler.

Psikolojik sagliginizi iyilestirir. Minnettar insanlar daha saglikhdir, daha
mutludur ve depresyon belirtileri azalmaktadir.

Uykunuzu iyilestirir. Duzenli olarak sukretmek , daha uzun ve daha iyi
uyumaniza yardimci olabilir.

Zihinsel gucte artis. Minnettar insanlar, travmanin tstesinden gelme ve
daha fazla dayanikhlik konusunda bir avantaja sahiptir, bu da onlarin son
derece stresli durumlardan kurtulmalarina yardimci olur.

Sukran duydugumuz seyler hakkinda giunde bes dakika gunlik tutmak,
uzun vadeli mutlulugumuzu % 10'un Uzerinde artirabilir.
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- -' tﬁniak \{e‘mlnnettarllgl uygularken hicbir seyi disarida birakmamak énemlidir.
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irmek, her seyi takdir etmek ve minnettar olacak kadar kiigik
nettarhginiz hos hava gibi basit seyler i¢in olsa bile, her seyi

2. Zorlqklarlanda minnettarlik bulun.

Minnettarligin'sadece olumlu deneyimler icin mutesekkir olmasi s6z konusu dedgildir. Aslinda,
bazen acik fikirli zorlu durumlari disinmek, gercekten neye minnettar oldugunuzun farkina
varmaniza yardimci olabilir. Olumsuz veya zor durumlar icin bile mutesekkir olarak, bu tur
zorluklarin  bugin oldugunuz kisiye doéniusmenize nasil yardimci oldugunu fark etmek
mumkundar!

3. Farkindalik uygulayin.

Her gin minnettar oldugunuz 5 - 10 seyi dustinmek icin zaman ayirin. Dikkatli olmak, beynin
dogal olarak daha minnettar olmasi icin yeniden baglanmasina yardimci olur ve bu nedenle
minnettarhi§i her uyguladiginizda daha mutlu hissedersiniz. insanlarin empati ve mutlulugun
artmasiyla sonuclanan farkli beyin kaliplari gostermeye baslamasi igin 8 hafta siuikran pratigi
yapmak yeterlidir.

4. Bir siikran giinliigii tutun.

Her farkindalik seansindan sonra olumlu distncelerinizi kaydedin. Minnettar oldugunuz her
seyin bir gunliguna tutmak, onlarl takip etmenize yardimci olabilir ve ayni zamanda
hayatinizdaki olumlu seyleri not etmek icin geriye bakabileceginiz bir sey olarak hizmet eder.

5.Kendinizi ifade edin.

Minnettarliginizi kendinize saklamak yerine, sahip oldugunuz minnettarhigi ifade ederek
aslinda minnettarlik duygularinizi artirabilirsiniz . ,

6.Sevdiklerinizle zaman gecirin.

-

Arkadaslarinizla ve ailenizle vakit gecirmek size sadece onlara daha yakln olma ve' iligkinizi .
guclendirme firsati vermekle kalmaz, ayni zamanda minnettarliginizi. paylasmaniza qg
olanak tanir. Bu, kendi konusmanizi beklemek yerine.onlarn dikkatle dmlemek gibi b;ﬁr
desteklemeyi icerebilir.



Siikran Etkinlikleri

Minnettar oldugunuz birkac seyi yazmak, var olan en kolay ve en popdiler alistirmalardan
biridir. Egzersizin amaci, son giin, birkag giin veya hafta tzerinde derinlemesine
distinmek ve dzellikle minnettar oldugunuz 3-5 seyi hatirlamaktir. Bu sekilde, belirli bir
zaman diliminde basiniza gelen tim iyi seylere odaklanirsiniz.

2, Siikran Kavanozu:

Sukran kavanozu, saglhginiz Uzerinde derin etkileri olabilecek
sasirticl derecede basit bir egzersizdir. Yalnizca birkac malzeme
gerektirir: bir kavanoz (bir kutu da ise yarayabilir); bir serit,
cikartmalar, pariltt veya kavanozu suslemek istediginiz baska bir
sey; slUkran notlarinizi yazmak icin kagit ve kalem veya kursun
kalem; ve Sukran!

Adim 1: Bir kavanoz veya kutu bulun.

Adim 2: Kavanozu dilediginiz gibi siusleyin. Kavanozun boynuna bir
kurdele baglayabilir, kenarlarina c¢ikartma yapistirabilir, 1siltili hal
getirmek igin seffaf tutkal ve parilti kullanabilir, boyayabilirsiniz.
3. Adim: Bu, her gun tekrarlanacak en énemli adimdir. Gln boy
suikredeceginiz en az U¢ sey dusunin, buylk kicik demeden
sey olabilir. Bir bardak cay gibi... Bunu her gin yapin, minnetta
oldugunuzu kicik kagitlara yazin ve kavanozu doldurun.

Zamanla, sahip olduklarina siikretmen ve yasadigin hayatin tadini
¢clkarman icin sayisiz sebeple dolu bir kavanozun oldugunu
goreceksin. Kendinizi keyifsiz hissettiginizde kendinize hayatinizda
kimin ve neyin iyi oldugunu hatirlatmak icin kavanozdan birka¢ not
alabilirsiniz.

3.Siikran Kutusu:

Sukran kutusu, duygularinizi sevdiklerinizle paylasmanin ve kendi sikran duygunuzu
gelistirmenin iyi bir yoludur. Kutuyu kendiniz yapabilir veya satin alabilirsiniz. Kagida,
sevdiginiz kisiye icten bir minnettarlk mesaji yazin. Nasil baslayacaginizdan emin
degilseniz, mesajiniza baslamaniz icin bazi 6neriler: "... i¢in tesekkirler" "Senin hakkinda
sevdigim sey .." Kutuyu birden c¢ok sikran ve sevgi mesajiyla doldurmak igin
baskalarindan sevdikleriniz hakkinda mesajlar da toplayabilirsiniz. Mesaji / mesajlari
kutuya yerlestirin, sarin veya tzerine bir fiyonk koyun ve sevdiklerinize 6zel bir hediye
olarak hem sevdiklerinize hem de kendinize verin.



Siikran Etkinlikleri

4.Siikran Mesajlarn

Basit bir alistirma olarak: boslugu doldurun! Bu y6nlendirmeler, sonsuz tamamlama olasiliklari
ile siikran ifade etmenin birka¢ yolunu saglar. Birden ¢ok duyuyu, rengi, insani ve seyi kapsar.
Amag, her kategoride minnettar oldugunuz en az ug¢ seyi belirlemektir:

Duydugum ¢ seye minnettarim:
Gordugum Gc¢ sey icin minnettarim:

Kokladigim ¢ sey icin minnettarim: >
Dokundugum / hissettigim ¢ seye minnettarim: //

Tattigim bu Ug¢ sey icin minnettarim: S

Bu U¢ mavi sey icin minnettarim:

Bu U¢ hayvan / kus icin minnettarim:

Bu Uc¢ arkadas icin minnettarim:

Bu U¢ 6gretmene minnettarim:

Bu Ug¢ aile tyesi igin minnettarim: /’

Evimdeki bu U¢ seye minnettarim:

Kendinizi rahat bir durusa oturtun. Rahatlamak icin birkag derin, sakinlestirici nefes alin.
Farkindaliginizin yakin gevrenize tasinmasina izin verin: koklayabileceginiz, tadabileceginiz,
dokunabileceginiz, gorebileceginiz, duyabileceginiz her sey. Kendinize sunu sdyleyin: "Bunun
icin minnettarim.” Sonra, hayatinizda yakin oldugunuz kisileri akliniza getirin: arkadaslariniz,
aileniz.... Kendinize, "Bunun icin minnettarim” deyin. Sonra, dikkatinizi kendinize c¢evirin:
yasliyor olabileceginiz herhangi bir acinin tstesinden gelmek icin hayal giicd, iletisim kurma,
gecmisten 6grenme ve gelecegdi planlama yetenegi ile benzersiz bir bireysiniz. Kendinize sunu
soyleyin: "Bunun i¢cin minnettarim. "Son olarak, hayatin degerli bir hediye oldugunun farkina
vararak dinlenin. Saglik, kultir ve ruhsal 6gretilere erisim armaganina sahip oldugunuz
muazzam bir refah déneminde dogdugunuzu. Kendinize sunu sdyleyin: "Bunun icin
minnettarim.”

6.Minnettarlik Duvan
Minnettarlik duvari, minnettariginizi gorsel olarak sergileyerek ister evde ister isyerinde
takdirinizi ifade etmenin etkili bir yoludur. Minnettarlik duvari yapmak i¢cin minnettar oldugunuz
seyleri yapiskanl kagitlara yazin. Ardindan, notlari bir duvarda, bir kapida veya bir aynada
belirlenmis bir alana yapistirarak hayatinizda sahip oldugunuz tiim gizel seyleri gorsel olarak
hatirlatin. Ayrica minnettar oldugunuz seyleri ve insanlari size hatirlatmak icin basit kelimeler
("bahar", "Anne") gibi kisa notlar da ekleyebilirsiniz.
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Siikran Etkinlikleri

7.Kolaj

Bu, siikran gunligine benzer, ancak minnettar
oldugunuz her seyin fotografini ¢ekeceksiniz. Bu size minnettarliginizi :
firsati verir. Bir hafta boyunca her giin minnettar oldugunuz bir seyin fotograﬁnl cekmeyi
deneyin. Nasil hissettigine dikkat edin. Her hafta resimlere bir g6z atin. Minnettar olmak
icin gorkemli seyler bulmana gerek yok. Bir cicegin basit bir resmi yeterli olacaktlr ‘Bunu
ne kadar cok yaparsaniz minnettar oldugunuz seyleri fark etmeniz o kadar kolay
olacaktir. Artik bu basit seyleri hafife almayacaksiniz. Belki bir gunde birden fazla
fotografi belgeleyeceksiniz. Belirli bir siire sonra tim resimlerinizi bir kolajda bir araya
getirin ve sahip oldugunuz her sey i¢in minnettar olun.

8.Siikran Mektubu veya E-posta

Bu en gucli minnettarlik egzersizi olabi
minnettar oldugunuz bir kisiye
hissediyorsaniz ve hatta depres
Mektubunuzu alicilara kendi
olabilirsiniz. Bu etkinlik,
teslim edebileceginiz bir
henliz minnettarliginizi i
is arkadasi, 6gretmen
yazin. Dilbilginizi veya
Bu kisinin sizi minnettar |
olabildigince somut olu —
comertliklerini ne siklikla ha anlatin. Mektubunuzu yaklasik 300 kelimeye
kadar tutmaya calisin.

ayatinizda sahip oldugu icin 6zellikle
mektup yazin. Kendinizi ko6tu
uygulamayi denemelisiniz.
tepkilerine kendiniz sahit
giniz veya kisisel olarak
Cin 1yi bir sey yapmis,
bir arkadas, aile tyesi,
2 hitap ediyormus gibi
sunda endiselenmeyin.
pdigini anlatin. Burada

9.D6rt soru

Minnettar oldugunuz seyler tzerinde disinmek igin
gundn sonunda kendinize su sorulari sorun:

Buglin bana ne dokundu?

Bugln bana kim veya ne ilham verdi?

Bugln beni gildiren ne?

Bugun olan en iyi sey nedir?

10.Masanmn etrafinda dolagmak

Bu aktivite grup / aile yemekleri icin harikadir. Masay1 kurun ve her sandalye icin bir kart
ve kalem koyun. Sonra her kisi kartin tGist kismina solunda oturan kisinin adini yazar ve
ardindan o kisi hakkinda minnettar olduklari bir seyler yazar. Daha sonra kart saga
gegirilir ve o kisi daha sonra kartindaki listeye devam edebilir. Her kart, sonunda Gzerinde
adi yazan kisiye geri donecektir. Aktiviteden sonra, yiksek sesle "tesekkir ederim" i
okuyun.
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Babama Mehlup

Baba olmak bagkadir. Anne dper, annc scver, anne oksar,
anne anlatr, anne dinler.. Ama baba bagkads. Seni girli
gizli izher, canin yansa iinde kiyamet kopar, uluorta afls-
yamaz belki ama Smrind evisdin adar.

Sinem Arslan’dan doyumsuz bir derleme kitsbi eliniz-
deki. Yazann hem kendi babasina yazdsg, hem de dmriinde
babasiyla sohbet edemenmas, duygulanm paylasamanus. ona
doya dovu sarlamanis bisgok eviadin dzlemind, sevgisini
we babasina kzgmim anlatan mektuplar ..

Geng bir yazann ylrekleri isitacak, okuruna her sayfada |
‘babasim hatirlatacak, yer yer gilkdilrecek, yer yer aglatacak
derlemelerinden olusan Babama Mektup, eviatlann yaninda |
babalana da kitaphmda yer almay hak cden bir aligma .
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£ ceveiging bitobo
con coyfae boday dedje M-..;
obumak: icin Nabuoextondidan,
e yagamays beaoth oHiGim...
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