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Bu Ajandayı Nasıl Kullanabilirsiniz

Ajandanıza hoş geldiniz! İşte en iyi şekilde yararlanmanız için bazı ipuçları:

1 Her gün yazmak için birkaç dakika ayırın

2 Dürüst olun ve yargılamadan özgürce yazın

3 Alışkanlık oluşturmak için her gün aynı saatte yazmaya çalışın

4 Kalıpları fark etmek için notlarınızı haftalık olarak gözden geçirin

Bu ajandanın kullanım kılavuzu için tarayın



G Ü N L Ü K  K A Y I T

OLUMLAMALAR GÜNLÜĞÜ
Tarih

B U G Ü N Ü N  O L U M L A M A S I
Şimdiki zamanda, sanki zaten gerçekmiş gibi olumlu bir ifade yazın — ör. 'Kendime güveniyorum ve yetenekliyim'

B U N A  N E D E N  I N A N I Y O R U M
Hayatınızdan bu olumlamayı destekleyen hangi kanıtlar var? Belirli anları veya nitelikleri listeleyin

G Ö R S E L L E Ş T I R M E
Başarınızı canlı bir şekilde hayal edin — gerçekmiş gibi tarif edin

B U G Ü N K Ü  K A N I T
Bugün olumlamanızı destekleyen ne oldu? Küçük anlar bile önemlidir

Ş Ü P H E Y I  B I R A K M A K
Bugün ortaya çıkan şüpheleri veya sınırlayıcı inançları adlandırın — onları adlandırmak etkilerini zayıflatır

B U G Ü N  M I N N E T T A R  O L D U Ğ U M  Ş E Y L E R
Bugün neye minnettarsınız? Belirli bir kişi, an veya şey adlandırın

O L U M L A M A L A R  G Ü N L Ü Ğ Ü — 3 —
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