GUNLUK FORM

Duygu Giinligii

Giinde bir kez, iki dakika. Amag duyguyu diizeltmek degil — fark etmek. His, isimlendirildiginde kii¢iilmez

ama tasinabilir hale gelir.

Nasil kullanilir: ayni saatte doldurmak aligkanligi kolaylastirir (aksam iyi calisir). Dogru cevap yok; kisa

cevap var. Bir giin atlarsan telafi etme, ertesi giin devam et.

Duygu isimleri tiikendiginde: kaygili - gergin - kirgin - su¢lu - utanmis - yalniz - bos - dfkeli -
hayal kirikligina ugramis - huzurlu - umutlu - siikran dolu

Bu form egitim amaclidir; terapi veya degerlendirme yerine gegmez.
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GUN — TARIH:

1 — Bugiin ne oldu? (Tek ciimle, sadece olgu)

2 — Ne hissettim? (isim ver + 0-10 siddet)

3 — Bedenimin neresinde hissettim?

4 — Zihnim bunun ne anlama geldigini soyledi?

5 — Neye ihtiyacim vardi?

6 — Bir arkadasim ayni seyi yasasa ona ne derdim?
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HAFTALIK BAKIS

Yedi guniin ardindan

En sik gelen duygu hangisiydi?

Hangi durumlar tetikledi? Ortak bir desen var m?

Bu hafta kendime karsi en nazik oldugum an neydi?

Gelecek hafta tek kiiciik adim ne olabilir?

Desen fark ettiysen — bu bir bulgu. Onunla ne yapacagini konusmak istersen:
calendly.com/sarpyagizcelikel
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