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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

TERAPI GUNLUGU -

Tarih

Ruh hali (1-10): EE
Kaygi seviyesi (1-10): E E

GU_NUN DEGER,,L_,ENDIRMES!_ o
Bugln ne ortaya cikti? Dustinceler, duygular, érintiler

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

OTOMATIK DUSUNCELER
(o] ngi

larak hangi dlistinceler ortaya ¢ikti? Mantiksiz gériinseler bile tam olarak geldikleri gibi yazin

ILISSEL YENIDEN CERCEVELEME ) ) ) ) )
n a dengéli, kanita dayall bir sekilde yeniden yazin. Bilge bir arkadas ne derdi?
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