MUCADELE ETMEYE kars1 ACIK OLMA

Bu formu, hem duygularinizla miicadele ettiginizde hem de onlara yer agtiginizda

neler oldugunu takip edebilmenize yardimci olmasi icin giinde bir kere
doldurunuz.
Miicadeleye Etmeye Karsi A¢ik Olma Egzersizi
Giin/Tarih/Zaman Bu duygularlane Duygularinizigin Duygulariniza
kadar miicadele yer acip onlarin verdiginiz tepkinin
Duygular/Hisler ettiniz? olduklari gibi var uzun vadeli etkileri
olmalarinaizin neler oldu?
Sebep olan olaylar? | o =pj¢ verdiniz mi? Evet Hayatinizi daha
ise, bunu nasil iyiye mi yoksa daha
10 = ¢ok fazla yaptiniz? kotliye mi
yonlendirdi?
Miicadele
siiresince gercgekte

ne yaptiniz?




