Asagidaki ciimlelerin sizi ne kadar rahatsiz ettigini daire icine alarak derecelendirin.

**  =UMURSAMAM

22 =BENI RAHATSIZ EDER . ~BENI GERCEKTEN UZER

Yiksek sesler 2 (== .
Elestirildigini hissetmek = = @

Hata yapmak <= = .

Kendini baskalariyla kiyaslamak < == .

Dislanmis hissetmek ¢ ==
Sevdiginin birininuzun  ,, <& .
suren sessizligi ~

Plan degisikligi <

-

'

Anlasilmadigini hissetmek

Baski hissetmek ' < “.

Aile Gyeleri arasindaki catisma

'

Kandirilmis hissetmek &

Stresli ev ortamina sikismis hissetmek <

Dedikodularin hedefi olmak

'

Sorumluluklar hakkinda stres olmak 2

'

Gormezden gelindigini hissetmek

= .

Birini hayal kirikligina ugratiyormussun gibi hissetmek

Odevlerden veya sinavlardan bunalmis hissetmek ' **

Geleceginiz hakkinda belirsizlik hissetmek

-’

Bir akran tarafindan reddedilmis hissetmek

Toplum icinde konusmak/sunum yapmak

'

Hastalik ya da bir saglik sorunuyla ugrasmak

Alay edilmek/ komik duruma dusmek = (==

o0
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o0
~
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Bunlardan hangisinin sizin icin
tetikleyici olabileceginden emin
degilseniz, oniimiizdeki birkac
hafta boyunca bunlarin size nasil
hissettirdigine daha fazla dikkat
edin.
Fiziksel ve duygusal tepkilerinizi
ne kadar onurlandirirsamz,
kendinizin biiyiimesine ve
gelismesine o kadar yardimer
olabilirsiniz.




Asagrdaki ciimlelerin size ne kadar iyi geldigini daire icine alarak derecelendirin.

°~* BENIM ICIN PEK .~ =BU BANA 1Yl GELIR vv  =BU BENIM GERGEKTEN UMUT
ANLAMLI DEGIL ISIGIM...

Glnesin dogusunu/batisini seyretmek = ~ %= Hayvanlara sarilmak = T
Lezzetli bir yemegin tadini ¢ikarmak = ~ T Dus almak = ~ &
Rahat bir yerde kitap okumak =~ %3 Kosmak = T
Birisine nazik bir sey yapmak =~ & Cizmek/Yazmak * +s
Cay/sicak cikolata yudumlamak = ~ T Enstriman calmak = = &
Basket atmak/spor yapmak =~ %3 Yoga yapmak i . v
Bir seyi tamir etmek AU Sekerleme yapmak « - ¥
Rahatlatici muzik dinlemek ==~ %3 Yeni seyler 6grenmek v -
Doga yuruyusu yapmak = ~ T

sayurlylsu yap Kus seslerini dinlemek =~ %3
Battaniyeye sarilip uzanmak = + & Comik video izlemek < < <
Arkadaslarinla gulmek =~ -~ &7 . . A 2.

Minnet gunlugu tutmak = ==
Bisiklet /kaykay sirmek =~ T
Dag ylriytsi/kamp yapmak =~ T Bunlardan hangisinin sizin icin
- - umut 15181 olabileceginden emin

Arkadaslarinla vakit gegirmek =~ T degilseniz, éniimiizdeki birkac

Ucgucu yag koklamak

hafta boyunea bu seylerin size nasil
hissettirdigine daha fazla dikkat

R
()

(lavanta,badem vb)

Favori muzigini dinlemek = ~ T .
edin.
Nefes egzersizi yapmak % 2 4 Fiziksel ve duygusal tepkilerinizi
, ne kadar onurlandirirsamz,
Arkadasina/ailene sarilmak =~ T

kendinizin biiyiimesine ve
gelismesine o kadar yardimer
olabilirsiniz.



Tetikleyicilerim
Beni zorlagar

geyler:

Guvendigim
Insanlar

ﬂmyaér’/ecejrhfz nganlar:

Umut Isigim
Beni daha tyr hissettiven
geyler:

UNUTMAI
Bana iyi gelecek kelimeler:
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