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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

GOLGE CALISMASI GUNLUGU =

Tarih

SEANS ODAGI e )
Bugtin hangi gélge yonl, tekrarlayan ortintl veya duyguyu kesfediyorsunuz?

TETIKLEY

I1Cl1 GUNLUGU o B . ) )
Son zamanlarda sizi ne tetikledi? Durumu, tepkinizi ve deneyimin yogunlugunu tarif edin

DUYGU VE BEDEN » ) ) o B
Ortaya c¢ikan duygulari adlandirin. Onlari fiziksel olarak nerede hissediyorsunuz? Gerginlik, agirlik, sicaklik, sikisma...

KOKEN HIKAYESI , o )
Bunu ilk ne zaman hissettiniz? Hangi ¢cocukluk deneyimi veya ani kok sebep olabilir?

GOLGE BUTUNLESTIRME y o
Kendinizin bu yontnu nasil kabul edebilir, taniyabilir ve sevebilirsiniz? Merak ve sefkatle yazin
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KOKEN HIKAYESI , o )
Bunu ilk ne zaman hissettiniz? Hangi ¢cocukluk deneyimi veya ani kok sebep olabilir?

GOLGE BUTUNLESTIRME y o
Kendinizin bu yontnu nasil kabul edebilir, taniyabilir ve sevebilirsiniz? Merak ve sefkatle yazin
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SEANS ODAGI e )
Bugtin hangi gélge yonl, tekrarlayan ortintl veya duyguyu kesfediyorsunuz?

TETIKLEY

I1Cl1 GUNLUGU o B . ) )
Son zamanlarda sizi ne tetikledi? Durumu, tepkinizi ve deneyimin yogunlugunu tarif edin

DUYGU VE BEDEN » ) ) o B
Ortaya c¢ikan duygulari adlandirin. Onlari fiziksel olarak nerede hissediyorsunuz? Gerginlik, agirlik, sicaklik, sikisma...

KOKEN HIKAYESI , o )
Bunu ilk ne zaman hissettiniz? Hangi ¢cocukluk deneyimi veya ani kok sebep olabilir?

GOLGE BUTUNLESTIRME y o
Kendinizin bu yontnu nasil kabul edebilir, taniyabilir ve sevebilirsiniz? Merak ve sefkatle yazin
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Bugtin hangi gélge yonl, tekrarlayan ortintl veya duyguyu kesfediyorsunuz?

TETIKLEY
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Son zamanlarda sizi ne tetikledi? Durumu, tepkinizi ve deneyimin yogunlugunu tarif edin

DUYGU VE BEDEN » ) ) o B
Ortaya c¢ikan duygulari adlandirin. Onlari fiziksel olarak nerede hissediyorsunuz? Gerginlik, agirlik, sicaklik, sikisma...

KOKEN HIKAYESI , o )
Bunu ilk ne zaman hissettiniz? Hangi ¢cocukluk deneyimi veya ani kok sebep olabilir?

GOLGE BUTUNLESTIRME y o
Kendinizin bu yontnu nasil kabul edebilir, taniyabilir ve sevebilirsiniz? Merak ve sefkatle yazin
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Bugtin hangi gélge yonl, tekrarlayan ortintl veya duyguyu kesfediyorsunuz?

TETIKLEY

I1Cl1 GUNLUGU o B . ) )
Son zamanlarda sizi ne tetikledi? Durumu, tepkinizi ve deneyimin yogunlugunu tarif edin

DUYGU VE BEDEN » ) ) o B
Ortaya c¢ikan duygulari adlandirin. Onlari fiziksel olarak nerede hissediyorsunuz? Gerginlik, agirlik, sicaklik, sikisma...

KOKEN HIKAYESI , o )
Bunu ilk ne zaman hissettiniz? Hangi ¢cocukluk deneyimi veya ani kok sebep olabilir?

GOLGE BUTUNLESTIRME y o
Kendinizin bu yontnu nasil kabul edebilir, taniyabilir ve sevebilirsiniz? Merak ve sefkatle yazin
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Bugtin hangi gélge yonl, tekrarlayan ortintl veya duyguyu kesfediyorsunuz?
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Son zamanlarda sizi ne tetikledi? Durumu, tepkinizi ve deneyimin yogunlugunu tarif edin

DUYGU VE BEDEN » ) ) o B
Ortaya c¢ikan duygulari adlandirin. Onlari fiziksel olarak nerede hissediyorsunuz? Gerginlik, agirlik, sicaklik, sikisma...

KOKEN HIKAYESI , o )
Bunu ilk ne zaman hissettiniz? Hangi ¢cocukluk deneyimi veya ani kok sebep olabilir?

GOLGE BUTUNLESTIRME y o
Kendinizin bu yontnu nasil kabul edebilir, taniyabilir ve sevebilirsiniz? Merak ve sefkatle yazin
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Bugtin hangi gélge yonl, tekrarlayan ortintl veya duyguyu kesfediyorsunuz?
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Son zamanlarda sizi ne tetikledi? Durumu, tepkinizi ve deneyimin yogunlugunu tarif edin

DUYGU VE BEDEN » ) ) o B
Ortaya c¢ikan duygulari adlandirin. Onlari fiziksel olarak nerede hissediyorsunuz? Gerginlik, agirlik, sicaklik, sikisma...

KOKEN HIKAYESI , o )
Bunu ilk ne zaman hissettiniz? Hangi ¢cocukluk deneyimi veya ani kok sebep olabilir?

GOLGE BUTUNLESTIRME y o
Kendinizin bu yontnu nasil kabul edebilir, taniyabilir ve sevebilirsiniz? Merak ve sefkatle yazin

GOLGE CALISMASI GUNLUGU — 32—


http://www.tcpdf.org

