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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



KARMA

YAS GUNLUGU -

Tarih

ey [E DD DEDERE
Uyku Kalitesi: [6] (2]

Ulastigim Destek: D

NASIL HISSEDIYORUM ) -
Ddirtst olun. Hicbir duygu yanlis degildir. Adlandirarak ehlilestirin

GUZEL ANI
Kaybettiginiz seyle ilgili belirli bir gtizel ani paylasin

KAYBEDILEN KISIYE MEKTUP . ) L
Kaybettiginiz kisiye dogrudan yazin — soylenememis sézler, bir ani, bir soru veya sadece 'Seni 6zltliyorum'

YAS DALGASI ) ) ) ) L . o —
Buglin en sert vuran yas dalgasini tarif edin — onu ne tetikledi, bedeninizde nasil hissettirdi, ne kadar stird(

UG 0.
Kendinize bakmak icin ne yaptiniz?

YAS GUNLUGU —3—
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KAYBEDILEN KISIYE MEKTUP . ) L
Kaybettiginiz kisiye dogrudan yazin — soylenememis sézler, bir ani, bir soru veya sadece 'Seni 6zltliyorum'

YAS DALGASI ) ) ) ) L . o —
Buglin en sert vuran yas dalgasini tarif edin — onu ne tetikledi, bedeninizde nasil hissettirdi, ne kadar stird(

UG 0.
Kendinize bakmak icin ne yaptiniz?
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