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Modiil 7/10

Takip ve
gunlukler

Her glin ne yaptiginiza ve nasil hissettiginize dair
kisa bir not, haftada bir de sonraki kucuk adiminizi
planlamak icin geriye bakis.
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Telefonunuzda

okuyun ya da dinleyin

Bu modul, hareket etmeyi surdlirmenize yardimci olur. Her
gln yazacagdiniz kisa bir not, neler yaptiginizi size gosterir.
Haftada bir yanitlayacaginiz birkac soru, sonraki adiminizi
planlamaniza yardimci olur.

Bunlari telefonunuzda ya da kagit Gzerinde doldurabilirsiniz.


https://vitality.sports4.eu/tr/toolkit/tracking/

Takip ve gunlukler

Yanitlariniz yalnizca bu telefonda ya da bilgisayarda
kaydedilir. Kimseye gonderilmez. Bu telefonu ya da
bilgisayari baskalari da kullaniyorsa, isiniz bitince yanitlarinizi
silin.

Ilerleme gunlugi

Yaptiklarinizi yazmak, ilerlemenizi gormenize yardimci olur.
Bircok kisi sandigindan daha fazlasini yapar.

Her glin ne yaptiginizi ve ne kadar stirdigunu birkag
kelimeyle yazin. Nasil hissettiginizi, enerjinizi ve sizi neyin
engelledigini not edin. Bu yaklasik bir dakika surer.

Haftam

Her glin kisa bir not: ne yaptiginiz, nasil hissettiginiz, enerjiniz ve
sizi neyin engelledigi.
@ Giinde yaklasik 1 dakika Form 4. sayfada

Hic hareket etmediginiz bir gtin olursa sorun degil. Herkesin
boyle glnleri olur. Ertesi gln yeniden baslayin.

Geriye bakis sorulan

Haftada bir, birkac¢ dakikanizi ayirin ve haftaniza geriye donup
bakin.

Neler iyi gitti? Sizi neler engelledi? Size neler yardimci oldu?
Kacuk basarilarinizi kutlayin. Tek bir yurtyus de bir basaridir.

Sonra gelecek hafta icin bir adim secin. Bu haftaki adiminiz
zor geldiyse daha kucuk bir adim secin. Kolay geldiyse biraz
daha buyuk bir adim secin.

Geriye bakis
Haftaniza geriye donlp bakmak, kiclk basarilarinizi fark etmek
ve gelecek haftanin adimini secmek icin birkag soru.

O Haftada bir, yaklasik 5 dakika Form 7. sayfada

3, 6 ve 12 ay sonra ilerlemenize bakin (vitality.sports4.eu/tr/
toolkit/follow-up/#re-assessment) ve nelerin degistigini
gorun.



https://vitality.sports4.eu/tr/toolkit/follow-up/#re-assessment
https://vitality.sports4.eu/tr/toolkit/follow-up/#re-assessment
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Form

engelledigi.

O Ginde yaklasik 1 dakika

Haftam

Her gln kisa bir not: ne yaptiginiz, nasil
hissettiginiz, enerjiniz ve sizi neyin

Telefonunuzda

doldurun

Her giin doldurun. Yazmak, neler yaptiginizi gérmenize
yardimci olur. Bircok kisi sandigindan daha fazlasini yapar.

Ne yaptim? Ornegin: 10 dakika yiiridiim ya da yemek yaparken

dans ettim.

Beni engelleyen bir sey oldu mu? Burayi bos birakabilirsiniz.

Pazartesi Bugliniin tarihi
Ne yaptim?
Kac¢ dakika? ‘ dakika

Kiiciik adimimi attim mi?

[:] Evet [:] Kismen [:] Bugln olmadi

Nasil hissettim?

[ Jivi [ ] Fenadegit [ ] iyidegit

Enerjim nasildi?

[ ] vuksek [ | orta [ ] Dusk

Beni engelleyen bir sey oldu mu?

~

-

sal' Bugunun tarihi
Ne yaptim?
Kacg dakika? ‘ dakika

Kiiclik adimimi attim mi?

[:] Evet [:] Kismen [:] Bugtlin olmadi

Nasil hissettim?

[ Jivi [ ] Fenadegit [ ] iyidegit

Enerjim nasildi?

[ ] viksek [ | orta [ | Dusik

Beni engelleyen bir sey oldu mu?



https://vitality.sports4.eu/tr/toolkit/forms/progress-log/
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Car§amba Bugunun tarihi )
Ne yaptim?
Kac dakika? [ dakika |

Kiiclik adimimi attim mi?

D Evet D Kismen D Bugln olmadi

Nasil hissettim?

[ Jivi [ ] Fenadegit [ ] iyidegit

Enerjim nasildi?

[ ] vuksek [ | orta [ ] Dusik

Beni engelleyen bir sey oldu mu?

Persembe Buginiin tarihi |
Ne yaptim?
Kac dakika? [ dakika |

Kiiclik adimimi attim mi?

D Evet D Kismen D Bugtlin olmadi

Nasil hissettim?

[ Jivi [ ] Fenadegit [ ] iyidegit

Enerjim nasildi?

[ ] viksek [ | orta [ | Dusik

Beni engelleyen bir sey oldu mu?

Cuma Bugunun tarihi )
Ne yaptim?
Kac dakika? [ dakika |

Kiiclik adimimi attim mi?

D Evet D Kismen D Bugln olmadi

Nasil hissettim?

[ Jivi [ ] Fenadegit [ ] iyi degit

Enerjim nasildi?

[ ] vuksek [ | orta [ ] Dustk

Beni engelleyen bir sey oldu mu?

Cumartesi Buginiin tarihi |
Ne yaptim?
Kac dakika? [ dakika |

Kiiclik adimimi attim mi?

D Evet D Kismen D Bugln olmadi

Nasil hissettim?

[ Jivi [ ] Fenadegit [ ] iyidegit

Enerjim nasildi?

[ ] viksek [ | orta [ | Dusik

Beni engelleyen bir sey oldu mu?
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Pazar Bugiiniin tarihi |
Ne yaptim?
Kac dakika? [ dakika |

Kiiclik adimimi attim mi?

D Evet D Kismen D Bugln olmadi

Nasil hissettim?

[ Jivi [ ] Fenadegit [ ] iyidegit

Enerjim nasildi?

[ ] vuksek [ | orta [ ] Dusik

Beni engelleyen bir sey oldu mu?

Hic hareket etmediginiz bir giin olursa sorun degil. Herkesin
boyle gunleri olur. Yarin yeniden baslayin.

Haftanin sonunda Geriye bakis (sayfa 7) formunu doldurun.
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=] Geriye bakis T
Haftaniza geriye donup bakmak, kucuk r_ﬂ: 1L

Form  pasarilarinizi fark etmek ve gelecek haftanin E]l!"ﬁmﬁ
a_d|m|n| secmek icin birkag soru. Telefonunuzda
(O Haftada bir, yaklasik 5 dakika doldurun

A

Haftaniza bakin. Dogru ya da yanlis yanit yok.

Bu hafta

Bu hafta neler iyi gitti?

Gurur duydugum kiiclik bir basan

Beni neler engelledi?

Bana neler yardimci oldu?



https://vitality.sports4.eu/tr/toolkit/forms/reflection/

7  Takip ve gunlikler

Gelecek hafta

Kiiciik adimimla ilgili ne yapacagim?
D Ayni sekilde slrdirecegim

D Kigaltecedim
[:] Biraz buyutecegim
[ ] Yeni bir sey deneyecegim

Gelecek haftaki kuciuk adimim

Kendinize karsi nazik olun

Kendime soyleyebilecegim glizel bir s6z

Daha buytk bir degisiklik icin Hedeflerim (vitality.sports4.eu/
tr/toolkit/forms/goal-setting) formunu yeniden doldurun.

3, 6 ve 12 ay sonra ilerlemenize bakin (vitality.sports4.eu/tr/
toolkit/follow-up/#re-assessment).



https://vitality.sports4.eu/tr/toolkit/forms/goal-setting/
https://vitality.sports4.eu/tr/toolkit/forms/goal-setting/
https://vitality.sports4.eu/tr/toolkit/follow-up/#re-assessment
https://vitality.sports4.eu/tr/toolkit/follow-up/#re-assessment
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Kapsayici Fiziksel
Okuryazarlik Arac Seti

Kadinlarin evde de, baskalariyla birlikte de
daha cok hareket etmesi icin basit yollar

Arac setini telefonunuzda acin

vitality.sports4.eu/tr/toolkit
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