
 

 

ALIŞTIRMA: Hedef Koymak 

 

Alıştırma formu 5.1’e, bu kitapta öğretilen becerileri öğrendikten sonra ruh halinizde ya da hayatınızda 

gerçekleşmesini istediğiniz iki değişimi yazın. Yazdığınız her hedef gözlemleyebileceğiniz ya da 

ölçebileceğiniz (ruh hali ya da davranış değişimi) bir hedef olmalıdır. Eğer birden fazla hedefiniz varsa, 

bu alıştırma formuna sığdırmaya çalışabilir ya da başka bir kağıt üzerinde devam edebilirsiniz.  

 

 

 

 

ALIŞTIRMA FORMU 5.1. Hedef Koymak 

 

1.__________________________________________________________________________ 

 

___________________________________________________________________________ 

 

___________________________________________________________________________ 
 
 

 

2.__________________________________________________________________________ 

 

___________________________________________________________________________ 

 

___________________________________________________________________________ 

 

___________________________________________________________________________ 
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