ALISTIRMA: Aktivite Planlama

Bir sonraki sayfadaki Alistirma Formu 13.6’y1 doldurmadan 6nce en azindan her giin icin planlamak
istediginiz birkag aktiviteyi yazin. 312. sayfadaki Alistirma Formu 13.5’i ve 6zellikle 3., 6. ve 8. sorulara
verdiginiz cevaplari gbzden gegirmek isinize yarayabilir. Asagida yer alan her kategori igin birtakim
aktiviteleri aklinizda bulundurmak ve bunlari bir haftaya yaymak yararli olacaktir.

Keyif verici aktiviteler

Basariya gétiiren aktiviteler

Kacindigim seylere dogru adim atmaya baslamak icin ne yapabilirim?

Deger yargilarimla ortiisen aktiviteler

Bazi aktiviteler bir cok farkli kategoriye uyabilir. Ornegin, yiirimek ve egzersiz yapmak birisi icin keyif
veren, digeri icin basariya gotlren, bir baskasi icin ise saglikh aktiviteler yapmakla ilgili deger yargisina
uyan bir aktivite olabilir. Eger bir sliredir egzersiz yapmaktan kaginiyorsaniz, bu aktivite kaginmanin
Ustesinden gelmek olarak da sayilabilir. Aktiviteleri size anlamli gelen kategorilere koyun. Onemli olan
hafta icinde her dort kategorideki aktiviteleri de yapmis olmaktir.




ALISTIRMA FORMU 13.6. Aktivite Plani

“Aktivite Plan1” egzersizini (319. sayfa) géz 6niine alarak bu alistirma formunu birtakim aktiviteleri planlamak igin kullanin. Bu aktiviteleri yapmayi planladiginiz
zamanlari ve giinleri yazin. Eger daha keyif verici ya da 6nemli bir sey ortaya cikarsa, o zaman diliminde o aktiviteyi de yapabilirsiniz. Eger belirli bir zaman dilimi
icerisinde farkh bir sey yaparsaniz, planlamis oldugunuz seyin izerine bir gizgi cekerek onun yerine ne yaptiginizi yazin. Aktivite planladiginiz her bir zaman dilimi
icin (1) Aktiviteyi, (2) Ruh halinizi yazin (0-100).

(Olctiigiim ruh hali: )

Zaman Pazartesi Sali Carsamba Persembe Cuma Cumartesi Pazar

06.00-07.00

07.00-08.00

08.00-09.00

09.00-10.00

10.00-11.00

11.00-12.00

12.00-13.00

13.00-14.00

14.00-15.00




15.00-16.00

16.00-17.00

17.00-18.00

18.00-19.00

19.00-20.00

20.00-21.00

21.00-22.00

22.00-23.00

23.00-24.00

24.00-01.00
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