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Geçmişte Yaşanan Olumsuz 
Deneyimler

Bilinçaltı Korkuları ve 
Yanlış Bilgiler
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Kontrolü Kaybetme Korkusu

Suya Alışık Olmamak



ZİHİNSEL HAZIRLIK VE
MOTİVASYON
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Korkunu Tanı ve Kabul Et

Olumlu Düşünce Tekniği
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Nefes Kontrolü ve Rahatlama 
Egzersizleri
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Küçük Adımlarla İlerleme

Kendini  Korkunu Yenmiş Birisi
Olarak Hayal Et



ADIM ADIM SUYA
ALIŞMA
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Korkuyu Aşma
Pratikleri ve İpuçları
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