🤍 AYNADAKİ KADIN
Ön Başvuru ve Tanışma Formu
“Belki de bu yolculuk yüzünü değiştirmek için değil, kendinle yeniden tanışmak için…”
Bu formu doldururken doğru ya da yanlış cevaplar arama.
Sadece kendine birkaç dakika ayır ve içinden geldiği gibi cevapla.

1. Seni Tanıyalım
Ad Soyad
Yaş
Şehir
Meslek
Telefon
E-posta
Instagram hesabın (varsa)

2. Kendini Anlat
Kendini üç kelimeyle anlatmanı istesem hangi üç kelimeyi seçerdin?
…………………………………………………………..
Bugünlerde hayatında en çok neye ihtiyaç duyuyorsun?
□ Daha fazla huzur
□ Kendime zaman ayırmak
□ Daha enerjik hissetmek
□ Daha sağlıklı görünmek
□ Kendime yeniden güvenmek
□ Diğer
…………………………………………….

3. Aynaya Bakınca…
Aynaya baktığında ilk dikkatini çeken şey nedir?
…………………………………………………………..
Yüzünde en çok sevdiğin özellik hangisi?
…………………………………………………………..
Değişmesini en çok istediğin bölge hangisi?
…………………………………………………………..

4. Günlük Alışkanlıkların
Kendine her gün ortalama ne kadar zaman ayırabiliyorsun?
○ 5 dakika
○ 10 dakika
○ 15 dakika
○ 20 dakika ve üzeri

Su tüketimini nasıl değerlendirirsin?
○ Çok iyi
○ Orta
○ Yetersiz

Uyku kaliten nasıl?
○ Çok iyi
○ Orta
○ Düzensiz

Stres seviyen nasıl?
○ Düşük
○ Orta
○ Yüksek

5. Yüzün Sana Neler Anlatıyor?
Aşağıdakilerden hangileri sana uyuyor?
□ Çene sıkıyorum
□ Sabah yüzüm ödemli oluyor
□ Boyun gerginliği yaşıyorum
□ Baş ağrılarım oluyor
□ Göz altı şişliklerim var
□ Asimetri hissediyorum
□ Sürekli mimiklerimi sıkıyorum
□ Kendime nasıl bakım yapacağımı bilmiyorum
□ Hiçbiri

6. Cilt Bakımı
Şu anda düzenli bir cilt bakım rutinin var mı?
…………………………………………………………..
Daha önce yüz yogası yaptın mı?
○ Hiç
○ Ara ara
○ Düzenli

7. Bu Yolculuktan Beklentin
Bu program sonunda sadece görüntünde değil, hayatında nasıl bir değişim hayal ediyorsun?
…………………………………………………………..
…………………………………………………………..
…………………………………………………………..

8. Kendine Bir Mektup
Bir yıl sonra aynaya baktığında hangi cümleyi kurmak isterdin?
…………………………………………………………..
…………………………………………………………..

9. Katılım Niyeti
Bu program kişiye özel hazırlanmış, sekiz hafta boyunca düzenli devam etmeyi ve günlük kısa uygulamalar yapmayı gerektirir.
Bu yolculuğa gerçekten zaman ayırmaya hazır hissediyor musun?
○ Evet
○ Büyük ölçüde evet
○ Kararsızım

10. Son Soru
Aşağıdaki cümleyi tamamlar mısın?
“Kendime yeniden zaman ayırırsam…”
…………………………………………………………..
…………………………………………………………..

🤍
Teşekkür ederim.
Bu form sadece bir başvuru formu değil, kendin için attığın ilk adımdır.
Aynadaki Kadın’a kabul edilen katılımcılarla birebir ön görüşme yapılacak ve birlikte en verimli şekilde ilerleyebileceğimize inandığımız kadınlarla bu yolculuğa başlanacaktır.
Çünkü burada amacımız mükemmel görünmek değil, kendine daha sevgiyle bakabilmektir.
