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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

OZ SEFKAT GUNLUGU

Tarih

FARKINDALIK ANI o )
Durun ve fark edin — su anda yargilamadan hangi distinceler, duyqgular veya hisler mevcut?

ORTAK INSANLIK
Baska kim bdyle hissediyor olabilir? Bu konuda yalniz degilsiniz

KENDIME I1YILIK o
Sizin durumunuzdaki bir arkadasiniza ne derdiniz?

GUNUN OLUMLAMASI - . : - -
Simdiki zamanda, sanki zaten gercekmis gibi olumlu bir ifade yazin — ér. 'Kendime gtiveniyorum ve yetenekliyim'

BUGUN MINNETTAR OLDUGUM SEYLER

Bugtin neye minnettarsiniz? Belirli bir kisi, an veya sey adlandirin
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