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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



GUNLUK KAYIT

AFFETME GUNLUGU

Tarih

DURUM
Bu derse yol acan durumu, karari veya olayi kisaca aciklayin

NASIL HISSEDIYORUM o
Ddirtst olun. Hi¢bir duygu yanlis degildir. Adlandirarak ehlilestirin

EMPATI PERSPEKTIFI

Neden béyle davrandiklarini anlamaya calisin — zarari mazur gérmeden
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urada birakin

KENDINI AFFETME
Kendinizi affetmeniz gereken bir sey var mi?

BIRAKMA_.iFADESI L )
Tamamlayin: Bilin¢li olarak ... birakmayi ve kendimi ... ézgur kilmayi seciyorum
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