
Sevd�ğ�n�n b�r�n�n uzun
süren sess�zl�ğ� Eleşt�r�ld�ğ�n� h�ssetmek

Plan değ�ş�kl�ğ� Hata yapmak

Kandırılmış h�ssetmek

Geleceğ�n�z hakkında bel�rs�zl�k h�ssetmek

Anlaşılmadığını h�ssetmek

Ded�koduların hedef� olmak

Sorumluluklar hakkında stres olmak

Aşağıdak� cümleler�n s�z� ne kadar rahatsız ett�ğ�n�  da�re �ç�ne alarak derecelend�r�n.

Yüksek sesler
Dışlanmış h�ssetmek

=umursamam =Beni rahatsız eder =Beni gerçekten üzer

Toplum �ç�nde konuşmak/sunum yapmak

Ödevlerden veya sınavlardan bunalmış h�ssetmek

Görmezden gel�nd�ğ�n� h�ssetmek

Hastalık ya da b�r sağlık sorunuyla uğraşmak

B�r akran tarafından redded�lm�ş h�ssetmek

Alay ed�lmek/ kom�k duruma düşmek

B�r�n� hayal kırıklığına uğratıyormuşsun g�b� h�ssetmek

Stresl� ev ortamına sıkışmış h�ssetmek 

Kend�n� başkalarıyla kıyaslamak

A�le üyeler� arasındak� çatışmaBaskı h�ssetmek

Bunlardan hang�s�n�n s�z�n �ç�n
tet�kley�c� olab�leceğ�nden em�n
değ�lsen�z, önümüzdek� b�rkaç

hafta boyunca bunların s�ze nasıl
h�ssett�rd�ğ�ne daha fazla d�kkat

ed�n.
F�z�ksel ve duygusal tepk�ler�n�z�

ne kadar onurlandırırsanız,
kend�n�z�n büyümes�ne ve

gel�şmes�ne o kadar yardımcı
olab�l�rs�n�z.



Aşağıdak� cümleler�n s�ze ne kadar �y� geld�ğ�n� da�re �ç�ne alarak derecelend�r�n.

benım ıcın pek 
anlamlı değil

=Bu bana iyi gelir =Bu benim gerçekten umut
ışığım...

Çay/sıcak ç�kolata yudumlamak

Rahat b�r yerde k�tap okumak

Kuş sesler�n� d�nlemek

Lezzetl� b�r yemeğ�n tadını çıkarmak

Güneş�n doğuşunu/batışını seyretmek Hayvanlara sarılmak

Basket atmak/spor yapmak

Arkadaşına/a�lene sarılmak

Rahatlatıcı müz�k d�nlemek

Doğa yürüyüşü yapmak

Şekerleme yapmakB�r şey� tam�r etmek

Ç�zmek/Yazmak

Arkadaşlarınla gülmek

B�s�klet /kaykay sürmek

Uçucu yağ koklamak
(lavanta,badem vb)

Yoga yapmak

Kom�k v�deo �zlemek

Nefes egzers�z� yapmak

B�r�s�ne naz�k b�r şey yapmak

Battan�yeye sarılıp uzanmak

Favor� müz�ğ�n� d�nlemek

Duş almak

Koşmak

Yen� şeyler öğrenmek

Dağ yürüyüşü/kamp yapmak

Enstrüman çalmak

M�nnet günlüğü tutmak

Arkadaşlarınla vak�t geç�rmek

Bunlardan hang�s�n�n s�z�n �ç�n
umut ışığı olab�leceğ�nden em�n
değ�lsen�z, önümüzdek� b�rkaç

hafta boyunca bu şeyler�n s�ze nasıl
h�ssett�rd�ğ�ne daha fazla d�kkat

ed�n.
F�z�ksel ve duygusal tepk�ler�n�z�

ne kadar onurlandırırsanız,
kend�n�z�n büyümes�ne ve

gel�şmes�ne o kadar yardımcı
olab�l�rs�n�z.



Bana iyi gelecek kelimeler:

Beni zorlayan
 şeyler:

Beni daha iyi hissettiren
şeyler:

Arayabileceğim insanlar:

Tetikleyicilerim Umut Işığım

Güvendiğim
İnsanlar

UNUTMA!


