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BOLUM 1: HAYAT HARITASI SABLONLARI

0-10 YAS ARASI HAYAT HARITAM

Yas Araligi Onemli Hissettigim O donemki Buginki

Olay Duygu inancim Yorumum

0-1

2-3

4-5

6-7

8-9

9-10
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Bu donemde en ¢ok duydugum cimleler:
1.
2.
3.

Bu donemin bana kazandirdiklari:
1.
2.
3.

10-20 YAS ARASI HAYAT HARITAM

Yas Araligi Onemli Hissettigim 0O donemki

Olay Duygu inancim

Buginkii

Yorumum

10-11

11-12

12-13

13-14

14-15

15-16

16-17
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17-18

18-19

19-20

Bu donemde en ¢ok duydugum cimleler:

1.
2.
3.

Bu donemin bana kazandirdiklari:
1.
2.
3.

ilklerim:

k... Ne zaman?

Nasil hissettim?

ilk kavgam

ik diistisim

ik hayal kirikhigim

ilk basarim

ik terk edilisim
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20-30 YAS ARASI HAYAT HARITAM

Yas Araligi

Onemli Hissettigim O dénemki

Olay Duygu inancim

Bugtinku

Yorumum

20-21

21-22

22-23

23-24

24-25

25-26

26-27

27-28

28-29

29-30
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Bu donemde en ¢ok duydugum cimleler:

1.
2.
3.

Bu donemin bana kazandirdiklari:

1.
2.
3.

30-40 YAS ARASI HAYAT HARITAM

Yas Araligi

Onemli Hissettigim O dénemki

Olay Duygu inancim

Buginkii

Yorumum

30-31

31-32

32-33

33-34

34-35

35-36

36-37
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37-38

38-39

39-40

Bu donemde en ¢ok duydugum ciimleler:
1.
2.
3.

Bu donemin bana kazandirdiklari:
1.
2.
3.

40-50 YAS ARASI HAYAT HARITAM

Yas Araligi Onemli Hissettigim O donemki Buglinkii
Olay Duygu inancim Yorumum

40-41

41-42

42-43
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43-44

44-45

45-46

46-47

47-48

48-49

49-50

Bu donemde en ¢ok duydugum cimleler:
1.
2.
3.

Bu donemin bana kazandirdiklart:
1.
2.
3.
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HAYAT HARITAMIN OZETi

Donemlerimde tekrar eden olaylar:

Olay Kacg kez? Hangi yaslarda?

Tasinma

Kayip

Hastalik

is degisikligi

iliski degisikligi

Maddi degisim
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Donemlerimde tekrar eden duygular:

Duygu

En ¢ok hangi donemde? Ne ile baglantih?

Korku

Ofke

Uziinti

Yalnizhik

Degersizlik

Basari
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BOLUM 2: DONGU TAKIP TABLOLARI

EN COK TEKRARLAYAN 10 DONGUM

DONGU 1 DETAY:

Tarih Olay Nasil Tepki Ne Ogrendim?

Verdim?

Bu donglniin bana mesaj:

DONGU 2 DETAY:
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Tarih Olay Nasil Tepki Ne Ogrendim?

Verdim?

Bu donglnin bana mesaij:

DONGU 3 DETAY:

Tarih Olay Nasil Tepki Ne Ogrendim?

Verdim?

Bu donglnin bana mesaij:
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DONGULERIMIN ORTAK NOKTALARI

Tidm dongllerimde ortak olan duygu:
Tidm dongllerimde ortak olan inang:
Tudm dongllerimde ortak olan Kisi tipi:

Tidm dongllerimde ortak olan mekan/zaman:

Bu donguler bana su yetenekleri kazandirdi:

arLn =

Bu donguler olmasaydi, buglin sahip olmadigim sey:
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BOLUM 3: KOK iNANG LiSTELERI

EN SIK KULLANDIGIM 10 CUMLE

15

# Cimle Bu climleyi Bu climle bana Bu cumle beni
kimden ne kazandird? nerede sinirladi?
duydum?

1 "Emeklerim

bosa gidiyor"

2 "Hak

etmiyorum"

3 "Zaten bana

mi kalir?"

4 "Yapamam"

5 "Beni

anlamiyorlar”

6 "Hep ben

mi?"

7 "Daha iyisi

olmal"
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AILEDEN AKTARILAN CUMLELER

Aile Uyesi

En Sik Kullandigi Ciimle Bende Yankilanan

Anne

Baba

Abla/Abi

Diger
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KOK INANG DONUSUM TABLOSU

Eski inancim Bu inanca ne zaman kapildim? Yeni inancim
Emeklerim bosa gider Her emegim bir yere
tohumdur

Hak etmiyorum

Ben zaten var olmakla hak

ediyorum
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BOLUM 4: iSiM VE KiSi ANALIzi

HAYATIMDAKi ONEMLI KiSILER

isim

Kim? Bende Biraktidi iz Bu isim bana neyi hatirlatiyor?

Kerime KiigiK ERGIN “Kader Tasarimini Kegfet” Notlari

18




Kerime KiigiK ERGIN “Kader Tasarimini kesfet” Notlari

OGRETMENLERIM

Ogretmen ismi Ders Olumlu/Olumsuz Etki Bugiinkii Yorumum

ISIM TEKRARLARI

Hayatimda ayni isimle kag¢ kez karsilagtim?

isim Kag Kisi? Ortak Ozellikleri Bana Mesaji
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BENI EN COK ETKILEYEN KiSILER

Kigi

Etkisi Bende hangi duyguyu acida ¢ikardi?
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BOLUM 5: ESMA BAGLANTILARI

YASADIGIM OLAYLAR VE ESMA BAGLANTISI

Yasadigim Hangi Esmayi Esmanin Bana Ogrettigi

Olay Hissettim? Anlami

El-Adl (Mutlak Adalet)

El-Hakem (Hiikmeden)

El-Hak (Gergek)

El-Vedud (Seven) 21

El-Kavi (Giigli)

El-Muhsi (Sayan)

El-Evvel (ilk)

El-Ahir (Son)
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EKSILDIGIM YERDE AGIGA GIKAN ESMALAR

Zorlandigim An Hangi Esmayi Yasadim? Bu Esma Bana Ne Verdi?

ESMALARLA DONUSUM

Bugiine kadar bana en ¢ok eslik eden 3 esma:

1. -

Su an hayatimda en ¢ok ihtiyacim olan esma:
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BOLUM 6: DUYGU VE BEDEN HARITASI

DUYGULARIMIN BEDENIMDEKI YERI

Duygu Bedenimde Nerede Ne Zaman Bana Ne

Hissediyorum? Geliyor? Soyliyor?

Ofke

Korku

Uziinti

Kaygl 23

Yalnizhik

Seving

Huzur

Degersizlik
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TEKRARLAYAN BEDENSEL BELIRTILER

Belirti ilk Ne Zaman? Ne Zaman Duygusal

Tekrarliyor? Baglantisi

Bas agrisi

Mide sorunu

Boyun agrisi

Sirt agrisi

Tansiyon 24

Uyku sorunu

Cilt sorunu
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NEFESIM NE SOYLUYOR?

Durum Nefesim Nasil? Bu ne anlama geliyor?

Stresliyken

Korkuyken

Ofkeliyken

Huzurluyken

Bir karar aninda
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BOLUM 7: AiLE KODLARI VE AKTARIMLAR

AILEMDE TEKRAR EDEN HIKAYELER

Hikaye Kimde? Bende Nasil Gorintyor?

AILEMDEN DEVRALDIGIM KODLAR

Annemden aldigim:
1.
2.
3.

Babamdan aldigim:
1.
2.
3.

Diger aile buyiiklerimden aldigim:
1.
2.
3.

Kerime KiigiK ERGIN “Kader Tasarimini Kegfet” Notlari

26




Kerime KiigiK ERGIN “Kader Tasarimini kesfet” Notlari

KIRILMASI GEREKEN ZINCIRLER

Zincir Kimden Geliyor? Nasil Kirabilirim?

AILEMDEKI ISIMLER VE ANLAMLARI

isim Anlami Bu isim bana neyi fisildiyor?
27
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BOLUM 8: YETENEK VE MESAJ TABLOSU

ZORLUKLARIMIN BANA KAZANDIRDIKLARI

Zorluk

Bana Kazandirdigi Yetenek Bugiin Buna Nasil Kullaniyorum?
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TRAVMALARIMIN MESAJI

Travma

Bana Ne Anlatmak istedi? Simdi Anliyor muyum?
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KADER TASARIMIMDAKiI GOREVIM

Yasadi§im tim zorluklar bana sunu ogretti:

Tidm bu deneyimler beni su konuda uzman yapti:

Benzer zorluklar yasayanlara verebilecegim en biiyuk hediye:

BENiIM OZGUN YETENEKLERIM

Yetenek

Nereden Geldi? Nasil Gelistirdim?
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BOLUM 9: NOTLAR VE CIKARIMLAR

KADER TASARIMIMIN OZETi

Benim en temel 3 dongim:
1.
2.
3.

Benim en temel 3 kdk inancim:
1.
2.
3.

Benim en temel 3 yetenegim:
1.
2.
3.

Benim kader tasarimimdaki goérevim:

DONUSUM iCiN NiYETLERIM

Birakmak istediklerim:
1.
2.
3.

Glclendirmek istediklerim:
1.
2.
3.
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SON S0Z

"Her ne i¢in yaratildiysan, o kolaylastiriimigtir sana.”

Benim yaratilis amacim:

Bu ¢alisma kitabi, Kerime Ergin'in "Kader Tasarimini Anlamak” atdlyesine aittir. Tim
haklari saklidir. izinsiz gogaltilamaz, dagitilamaz.
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