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DERS BAŞARI TEKERLEĞİ
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	EYLEM PLANLARIM
A. Hangi alandaki durumunu iyileştirmeye ihtiyacın var? 
1.
2
3
B. …………………………………………………. alandaki durumunu iyileştirmek için  üç eylem
1.
2
3
C. . …………………………………………………. alandaki durumunu iyileştirmek için  üç eylem
1.
2
3
D. . …………………………………………………. alandaki durumunu iyileştirmek için  üç eylem
1.
2
3
E. Kısa zamanda başlayacağın eylemlerin ve tarihleri 
Eylem 					Tarih 
1. 	
2. 	
3. 	
F. Yukarıdaki eylemlerle yaşam tekerliğindeki hislerini veya algılarını hangi düzeye çıkarman seni mutlu eder? 
(…./10) 






GÜÇ ETKİ ALANLARIM
	İLGİ ALANI
	ETKİ ALANI


	 
	 

	 
	 

	 
	 

	 
	 

	 
	 

	 
	 

	 
	 

	ENERJİMİN % KAÇINI ALIYOR
	ENERJİMİN % KAÇINI ALIYOR


  

ÖNCELİK SIRALAMASI
	GÜNLÜK FAALİYETLERİN (RÜTİN)
	AYIRDIĞIN ZAMAN
	ÖNCELİK SIRALAMASI
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image5.emf
ETKİNLİK 2   AÇIKLAMA: Günlük hayatta yoğun bir şekilde yaşadığınız, sizi ve çevrenizi etkileyen en temel beş duyguyu yazınız. Ardından o  duygu ile  ilgili  soruları  cev aplandırınız . Eşin iz le paylaşarak, karşılıklı duygu ve düşüncelerinizi paylaşın.  

Duygu   Beden i mde neler  oluyor?  Duyguları dışa vururken  hangi davranışları  yapıyorsunuz  Başkaları da bu  duyguyu aynı şekilde  mi dışa vuruyor  Ailemde duygularını  benim gibi dışa vuran  var mı?     

1.      

2.      

3.      

4.      

5.       
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ÇİFTE STANDART YÖNTEMİ     

Şimdiki olumsuz duygular    Bir arkadaşa vereceğim  tavsiyeler     Niçin kendime karşı  arkadaşıma   olduğumdan  daha fazla eleştirelim    

           

           

           

           

           

           

           

   

EQ 4-2 
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BALKONDAN İNCELEME    

Şu anda olup bitenleri nasıl  görürüm. (olumsuz  düşünceler ve duygular  vb…..)   Balkondan nasıl görebilirim   Olayı balkondan görmenin  avantajları   

           

           

           

           

           

           

           

 

EQ 4-1 


image1.jpeg
YASAM TEKERLEGI

=
I
o
®©
m
X
=
o
ol
IS,
X
<





image2.jpeg
YASAM TEKERLEGI
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Beni rahatsiz eden olumsuz olay nedir?

Bu olayin olasi nedenlerinin tiimiinii listeleyin, sizin de olaydaki roliniizil
yaziniz
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Duygularımı Nasıl Dışa Vuruyorum   BENİ HANGİ DUYGULAR TANIMLAR    

Öfke  Hiddet,  Kızma  

Tatmin  Sevinç  Haz  

Rahatlama  Coşku  Dehşet  

Zevk  Mutluluk  Huzursuzluk  

Çekinme  Ürkme  Hayret  

Uyanıklık  Vicdan azabı  Kuruntu  

Tasa  Şüphe  Kaygı  

Korku  Sinirlilik  Umutsuzluk  

Can sıkıntısı  Yalnızlık  Kendine acıma  

Üzüntü  Kasvet  Melankoli  

Keder  Acı  Neşesizlik  

Düşmanlık  Gazap  Tükenme  

İğrenme  Aşırı tutkunluk  Sadakat  

Yakın ilgi  Hayranlık  Güven, iyilik  

Merak  Muhabbet  Kendinden geçme,  

Dostluk  Aşağılama  Heyecan  

Sevgi  Kabul  görme  Gurur  

Hoşnutluk  Hayret  Kapris  

Eğlenme  Aşırı zindelik  Tensel zevk  

Hınç  Alınganlık  Rahatsızlık  

Küçük düşme  Suçluluk  Hor görme  

Pişmanlık,  Mahcubiyet  Afallama  

Hayal kırıklığı  İtici bulma  Şaşkınlık  

Utanç  Nefret etme  Şok  

Küçümseme,  tiksinme,  Hoşlanmama  İçerleme  

Hakaret  Sinirlenme  Kin  

 


