Prof. Dr. Mustafa Karahan

Aktiviteniz ve yakinmalariniz arasindaki iliskiyi nasil kontrol edeceksiniz?

1. Aktivitelerinizi glinlik olarak kaydedin.
a. Bir adim olger alin. Saat, cep telefonu veya bagimsiz bir cihaz da olabilir.
b. Toplam adim sayisini 1000’e bélerek kaydedin (3 sifir atin)

2. Agrimizi glinlik olarak kaydedin.
a. VAS agri skalasi kullanin.
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Ornekte 3 haftalik bir takip ¢izelgesi bulunmaktadir. Adim sayisi diiz cizgi ile, agri kesik
cizgi ile gdsterilmektedir.ideal bir durumda aktiviteleriniz artarken agriniz azalacaktir.
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