Diisiince ve Hislerin Kabulu
Hayati lyilestirme Egzersizi — Pratik Formu

Ik (sol) siituna, diisiince ve hislerin kabulu icin birseyler yapip yapmamak konusundaki kararinizi
tarihi ile kaydedin. Ikinci siituna ise bu davraniginizi hayata gecirip gecirmediginizi (uygulama),
zamani ve siiresi (uzunlugu) ile kaydedin. Ugiincii siituna ses kayd: kullanip kullanmadiginizi
yazin. Dordiincii siituna ise bu davranisiniz sirasinda meydana gelen seyleri ve bir dahaki seansta
terapistiniz ile paylagmak istediklerinizi yazin.

Kararlilik: evet/hayir Uygulama: evet/hayir Ses Kaydi:  Yorumlar
Tarih Ne zaman yaptiniz? evet/hayir
Ne siire yaptiniz

Pazartesi Uygulama: evet/hayir
Tarih: Zaman:
Siire (dakika):

Sali Uygulama: evet/hayir
Tarih: Zaman:
Siire (dakika):

Carsamba Uygulama: evet/hayir
Tarih: Zaman:
Siire (dakika):

Persembe Uygulama: evet/hayir
Tarih: Zaman:
Siire (dakika):

Cuma Uygulama: evet/hayir
Tarih: Zaman:
Siire (dakika):

Cumartesi Uygulama: evet/hayir
Tarih: Zaman:
Siire (dakika):

Pazar Uygulama: evet/hayir
Tarih: Zaman:
Siire (dakika):
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