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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

RUH HALI GUNLUGU

Tarih

Ruh hali (1-10):

Enerji seviyesi (1-10):

Kaygl seviyesi (1-10):

Stres seviyesi (1-10):

Uyku Kalitesi:

GBI B L T B o] e
LI EIE B T T ] o] e
LI BT B T T ] ] e
LI BT B T T T B e
I B L T B o] e

BUGUN HISSE,_TTIG!M_,QU_,YGULAR
Duygular adlandirin — éfke, seving, dztntd, huzur...

TETIKLEYICILER ) L
Bu duygularin nedeni neydi? Olaylar, insanlar, dlslnceler

BASA %IKMA STRATEJILER]
a

Basa 'cikmak icin ne yaptiniz? Derin nefes, ylruyls, konusma...

MINNETTARLIK ANI

Buglinkl pratiginizden minnettar oldugunuz belirli bir sey
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