AKTIiVITE KORKUSU OLCEGI

Sorulari kalp hastaliginiz ile iliskili olarak distinlp yanitlayiniz. Sorulari gergcege uygun ve bos
birakmadan doldurunuz.

Her Cogu Bazen | Cok Higbir
zaman | zaman nadir zaman

1. | Kalp sorunuma ragmen diz yolda istedigim kadar
ylrayebilirim.

2. | Kalp sorunumu 6grendigimden beri hareket etmekten
korkuyorum.

3. | Kalp sorunum nedeniyle yokus inip ¢ikarken tedirgin
oluyorum.

4. | Ben istesem de kalbim bazi seyleri yapmama izin vermez
diye disiiniyorum.

5. | Kalp sorunuma ragmen rahatlamak igin egzersiz
yapiyorum.

6. | Kalp sorunum nedeniyle evde / iste bana disen isleri bile
yapmak istemiyorum.

7. | Biraz zorlandigimda gogsiimde sikinti hissedecegim diye
korkuyorum.

8. | Kalp sorunumu 6grendikten sonra (¢ kilodan agir yiik
tasimaktan gekiniyorum.

9. | Kalp sorunuma ragmen evin alisverisini kendim yapiyorum.

10.| Kalp sorunumu 6grendigim zaman bedensel islerden elimi
ayagimi ¢cekmek istedim.

11.| Artik kendimi zorlu hareketlerden korumaya ¢alisiyorum.

12.| Kendimi fiziksel agidan yetersiz hissediyorum.

13.| Kalp sorunuma ragmen cinsel yasantim eskisi gibi devam
ediyor.

14.| Kalp sorunum nedeniyle yalnizken zorlu hareket etmekten
kaginiyorum.

15.| Spor yaparsam kalbime / ameliyat yerime zarar
verecegimden korkuyorum.

16.| Kalp sorunum nedeniyle esim / yakinlarimin beni artik
daha ¢ok kolladiklarini hissediyorum.

17.| Kalp sorunuma ragmen doktorlarim egzersiz yap derse
yaparim.

18.| Daha 6nceden yaptigim seyleri yapamamamin dogal
oldugunu dislintiyorum.

19.| Hareketsiz yasamin kalp sorunumu arttiracagini
distniyorum.

20.| Kalp sorunumdan onceki fiziksel aktivitemi devam
ettiremeyecegimi dlistinliyorum.

21.| Kalp sorunuma ragmen bedenen g¢alismak bana iyi geliyor.
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