ALISTIRMA FORMU 13.5. Aktivite Kaydindan Ogrenmek

1. Ruh halim hafta icinde degisti mi? Nasil degisti? Hangi kaliplari fark ettim?

2. Aktivitelerim ruh halimi etkiledi mi? Nasil?

3. Kendimi daha iyi hissettigim zamanlarda ne yapiyordum? Bu aktiviteler uzun vadede bana faydali olacak
aktiviteler mi? Kendimi iyi hissetmeme yardim edecek baska hangi aktiviteleri yapabilirim?

4. Kendimi daha kotl hissettigim zamanlarda ne yapiyordum? Bu aktivitelerin bana bir faydasi var mi?
Faydasi varsa, bu aktiviteleri yapmanin kendimi daha iyi hissettirecek bir yolu var mi?

5. Glin icinde (6rn. sabahlari) ya da hafta icinde (6rn. haftasonlari) kendimi daha koti hissettigim
zamanlar var mi?

6. Boyle zamanlarda kendimi daha iyi hissetmek icin yapabilecegim herhangi bir sey aklima geliyor mu?

7. Glin icinde ya da hafta icinde kendimi daha iyi hissettigim belirli zamanlar var miydi? Burdan bana
faydali olabilecek bir sey 6grenebilir miyim?

8. Bu sorularin cevaplarindan yola gikarak dniimiizdeki hafta kendimi daha iyi hissetme sansini
arttiracak hangi aktiviteleri planlayabilirim? Ayni sekilde dnimuzdeki birkag hafta icin neler
planlayabilirim?

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



