ALISTIRMA FORMU 14.6. Gevseme Yontemlerimi Olgmek

“Kullanilan Gevseme Yontemleri”nin altinda “Farkindalik ve Kabullenme”, “Nefes alma”,
“Asamali kas gevsetme” ya da “Zihinsel canlandirma” yazin. Uyguladiginiz her gevseme
seansl i¢in kaygi ya da gerginlik diizeyinizi O; hig¢ kaygi yok, 100 ise hayatinizda en ¢ok
hissettiginiz kaygi seklinde 0-100 arasinda bir 6lgekte 6lgiin. Bu dl¢imi bu alistirmanin
hem 6ncesinde hem de sonrasinda yapin. Denemek istediginiz her yontem igin birkag tane
deneme seansl! yapin. Alistirma Formu’nun alt kismina 6grendikleriniz hakkinda yorumlar
yazin. Pratik yaptikca gevseme becerilerinizin ne kadar gelistigine bakin ve ayni zamanda
en ¢ok hangi gevseme yonteminin isinize yaradigini 6grenmek icin farkli gevseme

yontemlerini karsilastirin.

Kullanilan Gevseme Yéntemi

Baslangictaki Kaygi/Gerginlik
Diizeyi (0-100)

Bittikten Sonraki Kaygi/Gerginlik
Diizeyi (0-100)

Ne 6grendim? (Pratik yaptikca gevseme egzersizinde ilerleme kaydettim mi?
En ¢ok hangi yontemler isime yariyor?):
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