Bagimhhik lyilesme Ginlagi

30 Gunluk Rehberli Ajanda

Loom]Journals ile olusturuldu




Bu Ajandayi Nasil Kullanabilirsiniz

Ajandaniza hos geldiniz! iste en iyi sekilde yararlanmaniz icin bazi ipuclari:

Her gin yazmak icin birkac¢ dakika ayirin

Duruast olun ve yargilamadan 6zgUrce yazin

Aliskanlik olusturmak icin her gin ayni saatte yazmaya calisin

Kaliplari fark etmek icin notlarinizi haftalik olarak gézden gecirin

Bu ajandanin kullanim kilavuzu icin tarayin



KARMA

BAGIMLILIK IYILESME GUNLUGU m

Tarih

Ayik gecen gun:

sesyemgea0: ([ D EHEEDDEDE
wsipen: [(HNNEDDODHDE
uph s NEDEEEDEDE
cerisees: (DN EHDEDOHDE

AYIKLIK DUSUNCES]I - o -
lyilesme sirecinizde glndndz nasil gecti? Ne zordu, ne gli¢lti kalmaniza yardimci oldu ve simdi nasil hissediyorsunuz?

BUGUNKU TETIKLEYICILER
Bugtin arzularn veya zor anlari ne tetikledi?

KULLANILAN BASA CIKMA STRATEJILERI
Basa ¢cikmak icin hangi stratejileri Kullandiniz?

GUNLUK ZAFERLER S L .
a m irtin — bir istege direndiniz, yardim istediniz, saglikli bir aktivite sec¢tiniz

3
o
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|
Bugtin kiminle baglanti kurdunuz? Sponsor, grup, arkadas, aile — kisa bir sohbet bile 6nemlidir
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