
Kend�n� Daha İy� H�ssetmek İç�n Başka Neler
Yapab�l�rs�n?

Bugün Kend�n� Nasıl
H�ssed�yorsun?

Çok 
Mutsuzum

Çok 
mutluyum

Kend�ne Verd�ğ�n Puandan 1 Puan Daha
İler� G�tmek İç�n Neler Yapab�l�rs�n?

0 �le 10 puan arasında kend�m�ze
puan verel�m (0 ve 10 dah�l).

Güçlü olduğunu düşündüğün 5 özell�ğ�n�
yazmak

Yürüyüş yapmak

Egzers�z yapmak

Kom�k b�r v�deo �zlemek, f�lm �zlemek

Ödev yapmak

Res�m yapmak

Odayı toplamak

Zamanı planlayıp yapacaklarım �ç�n
adım atmak

Yakın h�ssett�ğ�n b�r�yle konuşmak

Müz�k d�nlemek, şarkı söylemek

K�tap okumak

Der�n b�r  nefes almak

Güzel b�r anı hatırlamak

Sevd�ğ�n b�r şey yapmak

Başkalarına yardım etmek

Müz�k alet� çalmak

Dans etmek, 

Hayvan beslemek, sevmek

Bahçe �şler� yapmak

Oyun oynamak

Güvende olduğunu düşündüğün
 b�r yer� hayal etmek

B�s�klete b�nmek

Ş��r yazmak
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Güçsüz

Yalnız

Kaygılı
Tükenmiş

Bıkkın

Stresli

YetersizDuygusal

Karmaşık

Hepimiz zaman zaman bu duyguları hissedebiliriz.

Yaşadığımız olumsuz duyguları da kabul edip bastırmaya
çalışmadan duygularımızın vermek istediği mesajı fark
ederek yaşadığımız duruma çözüm arayabiliriz.

Şu an ............ hissediyorum.
Böyle hissetmeme neden olanlar
neler?
Bununla nasıl başa çıkabilirim
veya Bu durumu nasıl
çözebilirim?

Kıskanç
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