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YALNIZ KALMA KORKUSU İLE İLGİLİ KOÇLUK ÇALIŞMASI 

ŞİKAYET:

Neden eşime annelik yapıyorum?
Neden yük yükleniyorum?
Neden mükemmeliyetçiyim?

ÖRNEK SORUN : 
Neden eşime annelik yapıyorum?

*Annemle rekabet halinde miyim?
*Ben annemden daha iyi mi olmak istiyorum?

Not: Henüz çocukken anne ile güvenli bağlanma oluşmadıysa eğer yalnız bırakılma terk edilme vb. durumlar hissedilir. ( erken gelen kardeş veya annenin çalışmak zorunda olması)

*Eşime ne veriyorum ve bunun karşılığında ondan ne alıyorum?  (Örneğin; onay, sevgi, ilgi, sadakat)

*Ben neden çok yük yükleniyorum… 
Çünkü yük yüklendiğimde aferin dediler. Yük yüklenmezsem değersizim. Kendimi yeterince takdir etmiyorum. Yük almayanları da değersiz buluyorum. 

Annemle ve babamla ilişkim nasıl acaba?

Örneğin; Annemi babamdan korumaya çalıştım. Annemin yükünü de almaya çalıştım. 
Sorun: Anneyi kurtarmaya çalışmak.  

Sorumluluk alıp yük yüklendiğimde  mutlu muyum?
Örneğin; Mutlu değilim. Kendimi kullanılan sömürülen olarak görüyorum ve kendime çok öfkeleniyorum.

Eşim mutlu mu?
Bence o da mutlu değil, kendini güçsüz ve beceriksiz hissediyor.
 
SORUNUN NEDENİNİ TESPİT ETME /CEVAP

*Anneyi babayı kurtarmaya çalışmak…
*Herkesin sorumluluğunu alma çabası anneye yardım etme isteği, 
*Onay alma arzusu ile aşırı görev bilinci
*Güçlü olma arzusu 
*Vererek insanları kendine bağlama


*Aslında neden verici olduğunu anladın mı?
Örneğin; Onay, sevgi, ilgi, sadakat almak için… 

NEDEN YANLIZ HİSSEDİYORUM (sadakat istemek)
Annemin üzüntüsü üstlenmeseydim nasıl olurdum?

Evliliğimde mutsuz olmayı seçmek, anneme seni seviyorum deme şeklimizdir.

Ben mutlu bir evlilik sürdürürsem sen beni yine sever misin ANNE?

BEN NEDEN DURMAYI SEÇMİYORUM? 
NEDEN BEN KOŞTURMACA HALİNDEYİM?

-Anneni yada babanı kurtarmaya çalışıyor musun?
-Biz ailemizi kurtarmak zorunda değiliz. Onlara borçlu değiliz.













image1.png
OZE
YOLGULUK

DONUSUM AKADEMISI

g





image2.png
& www.ozeyolculuk.com.tr
@aydanuraktashira

Ei Aydanur Aktas HIRA
3 Aydanur Aktas HIRA




