ALISTIRMA FORMU 2.1. Sorunlarimi Anlamak
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Alistirma Formu 2.1’deki bes alan arasinda bir baglanti gérebiliyor musunuz? Ornegin, disiinceleriniz ve
ruh halleriniz birbiriyle baglantili m1? Cevrenizdeki degisimler ya da dnemli yasam olaylari diger dort
alanda degisikliklere neden olmus mu? Davranislariniz, ruh hallerinize ya da diislincelerinize bagh mi?
Bircok kisi icin bu bes alan birbiriyle baglantilidir. Bunun iyi tarafi, bir alandaki kiictk bir olumlu degisimin
diger alanlarda da olumlu degisimlere yol agmasidir. Terapide genel anlamda en olumlu ilerlemeyi
mimkin kilabilecek ufacik degisiklikleri bulmaya calisiriz. Bu kitabi okurken hangi ufak degisimlerin size
iyi geldigini not edin. Kendinizi daha iyi hissetmeniz icin bircok farkh alanda ufak degisimler yapmaya
ihtiyag duyabilirsiniz, ancak hayat boyu stirecek olumlu gelismeler yaratmak i¢in diisiince ve
davranislarinizda yapacaginiz degisimler de oldukg¢a 6nemlidir. Sonraki béliimlerde neden boyle oldugu
aciklanacaktir.




