= ANNE PENMAN KiLO VERME

i ool PROGRAMI ON HAZIRLIK FORMU
ADIM SOYADIM
KiLO VERME PROGRAMINA BA$LAYACAGIM TARIH : 20

A - YEMEK YEME ALISKANLIGIM

1-YEMEK 2-YEME
YEMENEDENIM  ZAMANIM

7-AGLIK SEVIYEM

- i - ?  5-KiMi iM? 6-NELER YEDIM? ;
3-NEREDEYDIM? 4-NE YAPIYORDUM? 5-KIMINLEYDIM NEYDI (1-4)

1-YEMEK YEME NEDENIM: BU BOLUME SIRADAN BIiR GUN ICINDE NE SEBEPLERLE YEMEK YEDIGINIZi YAZINIZ
BU NEDENLERDEN BAZILARI: ACLIK, CANIMIN QEKMESI STRES, CAN SIKINTISI, UZUNTU,MUTLULUK, ARKADAS
CEVRESI, ARKADASIMIN IKRAMI VE BENZERI..

2-YEME ZAMANIM: BU BOLUMDE GUN ICINDE HANGI ZAMANLARDA YEMEK YEDIGINIizi BELIRTINizZ

3-NEREDEYDIM ? : BU BOLUME YEMEK YEDIGINiZ SIRADA NEREDE OLDUGUNUZU YAZINIZ
ORNEKLER: EVDE ISTE, RESTAURANTDA, BARDA, CAFEDE VE BENZERI...

4-NE YAPIYORDUM?: BU BOLUME YEMEK YEDIGINIZ SIRADA NE YAPTIGINIZI NOT EDINiz .
ORNEKLER: CALISIYORDUM, TV IZLIYORDUM, ARABA KULLANIYORDUM, AGLIYORDUM VE BENZERI...

5-KIMINLEYDIM?: BU BOLUME YEMEK YEDIGINIZ SIRADA KIMINLE BIRLIKTE OLDUGUNUZU YAZINIZ
ORNEKLER: YALNIZDIM, ESIMLEYDIM, IS ARKADASLARIMLAYDIM, ARKADASLARIMLAYDIM VE BENZERI...

6-NELER YEDIM? BU BOLUME NELER YEDIGINIZi YAZINIZ
7- AGLIK SEVIYEM NEYDI: BU BOLUME ASAGIDAKI SKALAYI BAZ ALARAK '1' ILE '4' ARASINDA BIR RAKAM GIRINIZ

HIC AC DEGILDIM  : 1
BIRAZACIKMISTIM  : 2
ACIKMISTIM :3
COKACIKMISTIM ~ : 4
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DERECESI BIRAKMA SEBEBIM
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BIRAKMA SEBEBIM: BU BOLUME ZAYIFLAMAY| ISTEME SEBEPLERINIZIi SiZIN iCIN TASIDIGI ONEM
DERECESINE GORE SIRALAYINIZ

C - KiLO VERME SURECINDE BENI
DESTEKLEYECEK KiSILER

ADI SOYADI YAKINLIK DERECESI TELEFONU

D - GUNLUK AKTIVITELERIM

AKTIVITE SURESI
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