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Bu calisma kendinize tani koymaniz i¢in degil, yasadiginiz dedgisiklikleri
somutlastirmaniz i¢in hazirlandi.

1 Son iki haftada uyku, istah ve enerjinizde neler degisti?

Kendi alisiimis dizeninizle karsilastirin. Ne kadar uyudugunuzu, dinlenmis uyanip uyanmadiginizi ve gin iginde enerjinizin
naslil oldugunu yazin. Eskiden keyif aldiginiz seylere ilginizde bir degisiklik varsa onu da ekleyin.

2 Onceki yillarda benzer degisiklikleri hangi dénemlerde yasadiniz?

Hatirladiginiz kadariyla ne zaman basladiklarini ve ne zaman hafiflediklerini yazin. O donemde tasinma, kayip veya is
yogunlugu gibi baska degisiklikler de olmus muydu? Hatirlamadiginiz yerleri bos birakabilirsiniz.

3 Bu degisiklikler glinlik hayatinizda en ¢ok neyi zorlastiriyor?

is, ev isleri, iliskiler veya kendinize bakim verme alanlarindan somut bir 6rnek secin. Eskiden nasil yaptiginizi ve simdi
nerede zorlandiginizi anlatin.

4 Onilimiizdeki hafta kendinizi desteklemek icin hangi kiiciik adimi atabilirsiniz?

Mevcut enerjinizle yapabileceginiz bir adim secin: glinduz kisa sure disari cikmak, bir arkadasinizla gorismek ya da
destek icin randevu almak gibi. Asagidaki satirlara sirasiyla yazin: yapacaginiz sey, ne zaman yapacaginiz, gerekirse
kimden destek isteyebileceginiz.

Denemenin ardindan nasil hissettiginizi not edin. Hemen iyi hissetmemeniz, basarisiz oldugunuz anlamina
gelmez.



