LENTORA  KADINLARA OZEL

Sinir Baslangic
Karti

Beden sinyalini fark et, sana ait olmayan yuku
ayir ve ilk net ciimleni kur.

Bir sinir1 “mitkemmel” soylemeye degil; kendini terk
etmeden soylemeye hazirlan.

FARK ET
Bedenindeki ilk isareti

AYIR
Sorumlulugun gercek sahibini

iFADE ET
Kisa ve uygulanabilir siniri

KORU
Israr karsisindaki tekrarini

10 DAKIKALIK UYGULAMALI MiKRO REHBER

SEZIN ic6z LENTORA AKADEMi




01 / iLK 90 SANIYE

Sinir ihlali basladiginda once ne

yapmalisin?

ilk hedef kars tarafi ikna etmek degil; otomatik “evet”i durduracak kadar alan acmaktir.

01 02

DUR TARA

Hemen yanit verme. “Bir
dusineyim” diyerek
birkag saniye kazan.

Bogaz, gogus, karin ve

BEDEN PUSULASI

bogaz

gogus

karin

90 SANIYELIK GECiS CUMLESI

cenendeki sinyali fark et.

03 04

AYIR SEC

Bu istek kimin ihtiyaci,
sonucu kimin
sorumlulugu?

Hayir, sure, kosul ya da
sorumlulugu iade et.

Sesim kisiliyor veya bogazim digimleniyor.

G6gsum sikisiyor, nefesim kisaliyor.

Karnim geriliyor veya igcime ¢ékme geliyor.

Cenem, omuzlarim ya da ellerim kasilyor.

Donuyor, distncelerime ulasamiyor ya da hemen
uyum sagliyorum.

“Su an hemen yanit vermek istemiyorum. Disunup sana

donecegim.”

Bu cimle nihai sinirin degil; otomatik tepkiden bilingli secime gecis kapin.

Basari olgutii: Karsi tarafin memnuniyeti degil, cevabi otomatik vermemis olman.
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02 / FARKET



Bu yuk gercekten kime ait?

Destek olmak ile bir baskasinin yasamini, duygusunu ya da sonucunu ustlenmek ayni sey degildir.

BANA AiT KARSI TARAFA AIT ORTAK ALAN
Kararim ¢ zamanim e Onun duygusu ° yorumu ° Konusma bicimi ¢ ortak
bedenim ¢ verdigim sé6z ° tercihi ¢ hayal kirniklhigi ¢ takvim ¢ acik beklenti ¢
davranisim sonucu karsilikli anlasma
BUGUNKU ORNEGIM BUGUNKU ORNEGIM BUGUNKU ORNEGIM

Bir cimleyle yaz. Bir cimleyle yaz. Bir cimleyle yaz.

3 AYIRMA SORUSU

e Bu durumun ¢ézilmesi icin gercekten hangi parga bana bagh?
a Ben yapmazsam ortaya ¢ikacak sonug kimin seciminin sonucu?

e Yardim etmeyi biraksam hangi sucluluk hikayesi tetiklenir?

Hatirla: Birinin duygusuna saygi gosterebilirsin; o duyguyu ortadan

kaldirmak zorunda degilsin.
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03 / CUMLE KURUCU

Net sinir uc parcadan olusur

Aciklama uzadikca sinir pazarliga donusebilir. Kararini séyle, gerekirse tek cimle baglam ver, sonra dur.

1. GOZLEM 2. SINIR 3. ALTERNATIF

“Bu talebin bugiin “Bugiin bunu “Yarin 14.00’te 20
tamamlanmasi ustlenemem.” dakika ayirabilirim.”
isteniyor.”

ZAYIF iFADE - NET iFADE

“Aslinda istemiyorum ama...” “Buguin bunu ustlenemem.”
“Kirllmani istemem...” “Bu konuda kararimi degistirmeyecegim.”
“Belki sonra..."” “Simdi yanit vermeyecegim; yarin donecegim.”

BENIM SINIR CUMLEM

Su anda yapmayacagim.

Yapabilecegim sey

Israr gelirse ayni karari su cimleyle tekrar edecegim:

ipucu: “Hayir”in arkasina bir savunma dosyasi eklemek zorunda degilsin. Netlik kabalik degildir.
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04 / 24 SAATLIK DENEY

Sinin gercek hayata tasi

Dusuk riskli bir durum sec. Amac buyuk bir hesaplasma degil; sinir kasini gavenli ve olculebilir bicimde
cahstirmak.

BUGUNKU DENEYiM

Kime / hangi duruma?
Hangi davranisi durduruyorum?
Kullanacagim ilk ciimle:

Israr gelirse tekrarim:

ONCESINDE SIRASINDA SONRASINDA

3 nefes al ¢ cumleni bir kez Yavas konus ¢ tek cimle Karsi tarafi dizeltme ¢

oku ¢ hedefini hatirla baglam ver ¢ sus bedenini yatistir ¢ sonucu
kaydet

BASARI OLCUTU

Kars1 tarafin memnun olmasi degil; ciimleni aciklama ve savunma dongiisiine
girmeden soylemis olman.

SIRADAKi ADIM

Bu gercek durumu “Sinir Ani Simiilasyonu”nda prova et. Sonug kartin; ilk cimleni, i1srar yanitini ve
24 saatlik planini olustursun.

wearelentora.com ¢ KADINLARA OZEL DONUSUM SERISi

Tehdit, takip, ekonomik kontrol veya siddet varsa 6nce glivenlik plani ve uzman destegi.
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05 / DIiJiTAL ROTA

Buradan devam et

Farkindaligini 6l¢, sonra gercek bir sinir anini glivenli bicimde prova et. iki arac¢ da Gcretsizdir.

01 03 04
TEST SIiMULASYON PROGRAM
01 » OZ DEGERLENDIRME 02 « UYGULAMALI PROVA

Iliskide Kendini Ne Kadar Terk Sinir Am1 Simiilasyonu
Ediyorsun?

Gergek bir durum seg; ilk ctimleni, israr yanitini ve 24

20 soruyla otomatik evetlerini, sugluluk déngunl ve saatlik planini olustur.

sinir ihtiyacini gorinur kil.

QR’I
TARA

QR’I
TARA

telefon kamerasi telefon kamerasi

KADINLARA OZEL - DONUSUM PROGRAMI

Baskalarini Kurtarmay1 Biraktiginda Baslar Hayat

Kadinlar icin sinir koyma ve kendine donls programini, icerigini ve glincel erisim seceneklerini incele.

KUCUK BiR HATIRLATMA

Bu araclar farkindalik ve egitim icindir; terapi, tani veya kriz desteginin yerine gegmez.
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https://wearelentora.com/iliskide-kendini-ne-kadar-terk-ediyorsun/
https://wearelentora.com/sinir-ani-simulasyonu/
https://wearelentora.com/kendine-donus-programi/

