AKTIVITE GUNLUGU
Her kutucuga kisaca yazin: ne yaptiniz(kisaca tanimla) duygu halinizi tek kelimeyle tanimlayin ve siddetine 0 ile 100 arasinda puan verin. Basari diizeyine 0-10 arasinda puan verin (B0-10),
digerlerine isteklilik diizeyine puan verin(Y0-10), hoslanma diizeyine puan verin (HO-10). Aktivite sadece bulasik yikamak, ya da ylriyus yapmak degil, oturmak ve uzanmak da olabilir.

(Her kutucuga yazin) érnegin; oglumla TV seyretmek, lizgiin %60, BO, i7, H4
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GUnliglu tamamladiktan sonra duygu durumunuzdaki degisiklikleri, hangi aktivitelerin duygu durumunuzu nasil etkiledigini fark edebilirsiniz. Daha sonra size basari,
hoslanma hissi ve istek verecek daha saglkli bir aktivite programi planlayabilirsiniz.(diger bos formu kullanarak)
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