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DUYGULARIM VE ANILARIM

Duygulariniz tzerine diisinmek ve yazmak i¢in her gtin 15-20 dakikanizi ayirin. LI

GUNUN DUYGUSAL DEGERLENDIRMESi: BUGUN EN YOGUN HiSSETTIGIM 3 DUYGU

DUYGULARIN KAYNAGI VE OLAYLARLA iLiSKiSi
Bu duygular hangi olaylar sonucunda olustu? (Her bir duyguyu tetikleyen olayi ve duygunun kaynagini yaziniz.)

tetikleyen olay

duygunun kaynagi

1 2 3
1 2 3
BiLINCLi FARKINDALIK iLE DUYGULARIN DERINLEMESINE iNCELENMESi:
Yasadigim olaylarin altinda yatan dustinceler ve bu olaylarin bana hissettirdigi duygular nelerdi?
1 2 3
GOZLEMCIi BAKIS ACISIYLA SON DEGERLENDIRME:
1 Kendimi buglin nasil hissettim?
(Kendi kendinizin gézlemcisi olun ve bir adim geri ¢ekilip genel bir degelendirme yapin.)
2 Buguln yasadiklarimi daha farkl nasil ele alabilirdim?
(Alternatif bir bakis agisiyla olaylar yeniden degerlendirin.)
. Dogan Cticeloglu anisina...
\\“ﬁﬁ YETISKINLER iCiN GUNLUK DUYGU FARKINDALIGI YAZMA SABLONU
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