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DEĞERLER VE  

GÜNDELİK  
TERCİHLER

 
Yaptıkların  
değerlerine  

uyum gösteriyor mu?
Hayatta neye  

kıymet verirsin?
  

Senin için önemli  
olan nedir?

Bugün ne gibi  
“iyilikler” yaptın? 

Yediğin hoşuna 
gitti mi?

Seni ne 
mutlu etti ya 

da üzdü?

Nasıl havaya 
girersin?

Saat kaçta 
telefonunu 
kapattın?

Uykuya 
kolayca 

dalabildin 
mi?

Uyandığında 
kendini zinde 

hissediyor 
muydun?

Rahatlayıp 
gevşemeye zaman 

bulabildin mi?

Gece geç vakte 
kadar sosyal 

medyada takıldın 
mı?

Bugün ne 
yedin?

Düzenli aralıklarla 
yemeyi hatırladın 

mı?

Kiminle yemek 
yedin?

Yemeğe 
yeterince zaman 

ayırdın mı?

Ne tür 
aktiviteler seni 
heyecanlandırır?

Kiminle ve nasıl 
zaman geçirdin?Bugün kendini 

nasıl hissettin?
Duygularını 
birisiyle 
paylaştın 

mı?Bir arkadaşını 
dinledin mi?

Gün içerisinde 
fiziksel olarak 
ne hareketler 

yaptın?

Bugün 
eğlenceli bir 
şey yaptın 

mı?

Seni ne güldürür?

Bugün internette 
keyfine ne yaptın?

Güzel olan bir şey 
söyle!

GÜNLÜK RİTİM
Okul, iş
Ödev
Ev işi 

Kendime zaman 
ayırdım
Hobiler
Medya

Sence telefonun 
hareket edişini 

etkiledi mi?

Rahatlamış bir 
vücuda sahip 
olmak nasıl 
bir şeydir?
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ZİHİNSEL SAĞLIK ELİ
Günlük tercihleriniz zihinsel sağlığınızı 

nasıl etkiler?


