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Kendinizi nasil hissettiginiz ile ilgili
anket

Bugtin de dahil olmak Uzere bu son haftanin sizin i¢in nasil gegtigini diigtiniin. Her maddeyi inceleyin ve son
haftanin sizin igin nasil gegtigini en iyi gosteren segenegi (0-4) isaretleyin.

BU son hafta he kada r... Hig Nadiren @ Bazen Sik¢a Cok sik
.. kendinizi huzurlu ve sakin hissettiniz? 0 1 2 3 4
.. iyi ve uzun uyudunuz? 0 1 2 3 4
.. istahhydiniz? 0 1 2 3 4
.. 0 glin yapacaklariniza odaklanabildiniz? 0 1 2 3 4
... yapmak istedikleriniz icin girisimde bulunup, ise o L 5 3 .
baslayabildiniz?

... farkl faaliyetlere ve gevrenizdeki insanlara ilgi 0 1 5 3 .
hissettiniz?

... iyimser ve olaylara iyi ydonden bakar hissettiniz? 0 1 2 3 4
.. mutlu ve uyumlu hissettiniz? 0 1 2 3 4
.. enerjik hissettiniz? 0 1 2 3 4
.. i¢c huzur hissettiniz? 0 1 2 3 4
.. yasam sevinci hissettiniz? 0 1 2 3 4
... karar alip, geregini yapabildiniz? 0 1 2 3 4
... hakkinizi savunup kendinizi gerektiginde 0 ) 5 3 .
koruyabildiniz?

... 0 ani yasayabildiniz ve sorunlari zihninizden uzak o L 5 3 .
tutabildiniz?

... kendinizi hayatinizdan oldugu haliyle memnun o L 5 3 .
hissettiniz?

... eger stresli veya sorunlu birsey olduysa, 0 L 5 5 .
kendinize gelecek gticli bulabildiniz?

... yasaminizi anlamli hissettiniz? 0 1 2 3 4
... kendinizi zinde ve saglikli hissettiniz? 0 1 2 3 4




