ALISTIRMA: iyilesme Belirtileri

Ruh halinizi 6lgmeye ek olarak, iyilesme belirtilerini aktif bir sekilde arayip fark etmek de yardimci
olur. lyilesmeye basladiginizda neyin daha farkl olacagini bekliyorsunuz? Degisim gosterip iyilesmeye
basladiginizda neleri fark edebileceginizi Alistirma Formu 5.4’e yazin.

ALISTIRMA FORMU 5.4. iyilesme Belirtileri

iyilesmenin erken belirtileri olabilecek her maddeyi isaretleyin.

0 Daha iyi uyumak.

o insanlarla daha ¢ok konusmak.

0 Daha rahat hissetmek.

0 Daha gok glilimsemek.

o Isimi bitirebilmek.

0 Her glin ayni saatte uyanip yataktan kalkmak.

0 Su an kacinmakta oldugum aktiviteleri yapmak.

o Anlasmazliklarla daha iyi basa ¢ikmak.

o Ofkeli oldugumda kendimi daha iyi kontrol edebilmek.
o Diger insanlarin beni daha iyi gérdiklerini sdylemesi.
o0 Kendime daha ¢ok glivenmek.

0 Kendimi savunabilmek.

O Gelecege Uimitle bakmak.

0 Her glin daha fazla keyif almak.

0 Minnet ve sikran duygulari duymak.

o iliskilerimin dizeldigini gormek.

Yukarida isaretlediklerinize ek olarak iyilestiginize ve hedeflerinize ulasmaya yaklastiginiza isaret
eden iki ya da Ug belirti daha yazin:

Evinizdeki Terapist ikinci Baski’dan alinmistir. ©2016 Dennis Greenberger ve Christine A. Padesky. Bu kitabi satin alanlar bu
alistirma formunu ¢ogaltabilirler.




