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GNLUK ve GUNLUK TUTMA: -
Kendiniz hakkinda duzenli olarak bir
sevyler yaziyorsunuz.

Gunluk: oldu
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Gunluk tutma: =
ayni sorulari yanitliyorsunuz 7t

Hangi sorular? Ne. siklikla?




Gunluk tutma \\1/
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+ kendine saygi deneyimlerden + mutluluk
ogrenme
+ vyaraticihik + saghkl + iyi uyku

HOW??

Picture: Calum MacAulay on Unsplash




GUNLUK TUTMANIN TURUNE BAGLIDIR! QM
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Olumlu seylere
odaklanin!

SUKRAN GUNLUGU:
Haftada bir/iki kez. +  mutluluk
Neye minnettar
oldugunuzu yazin (seyler,
olaylar, basarilar,

+ oOzguven

insanlar...).

Sadece bazlarini secin ve +  Kaliteli lligkileri
duygular hissederken

bunlar ayrintill olarak yazin. + iyi uyku

+ ayartmalara direnme gucu




GUNLUK TUTMANIN TURUNE BAGLIDIR! N
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her gun/hafta

EEEEEEEEEEEE

Sizin i¢in gergekien
onemli olana
odaklanin!

1. Kisa ve uzun vadeli hedefler belirleyin

2. Soru listenizi yapin, drnegin:
+ Hedeflerinize

ne basardim

(KUcUk seyler onemlidir! Bu, farkina bile varmadan kac
gozlemlemekle ilgilidir!)

ne ogrendim

neyi gelistirebilirm

ne icin minnettarm

bugun beni mutlu eden neydi? + islerinizi halledin
hedeflerime nasil yaklasabilirim

+ Motivasyon




Daha birgok Ginlik Tutma tir0 vardir. V2
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o [00H00-LISIEST: BuQUN yaptigim ve basardigim tOm iyi seyler

SABARSAYFALART: kafanizi serbest birakir, sizin icin gercekten neyin
onemli oldugunu gosterir, yazmayi kolaylastirr

HAYAL-GUNLUK TUTMA: hayallerinizin detaylandinimasi

MADDE-GUNLUK TUTMA: Stressiz mUkemmel organizasyon

SANAT-GUNLUGU: Duygularinizi sanatla detaylandirin

GUNDE BIR SATIR-GUNLUK TUTMA: GUNnde dnemli bir ani yakalayin

D0GA GUNLUGU: etrafinizdakilerin farkinda olun

LISTELER GUNLUGU: lliskiler, hobiler ile ilgili seyleri organize etmek,
izZlemek ve kaydetmek icin liste yapin... (favori filmlerin listesi;
sarkilar; fitness; rahatlatici stratejiler ...)gibi



veya... baska bir bicimde yaparsiniz: \\/,
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bir parca kagit eklersiniz

4 jURAYA

- yaptigin iyi bir seyle

- yasadigin guzel bir seyle
acin!

Picture: Kelly Sikkema on Unsplash
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- HERKES GUNLUK TUTABILIR N

EEEEEEEEEEEE

Baslamakian korkmayin!
Herkes yapabilir!
Yazdiginiz seyler hakkinda dusunmeyi unutmayin!

Yeterli zamaniniz oimadigini dusunmeyin, 10 dakika yeterli ve buna
deger, deneyin!

Duzenli olun: Gunleri atlarsaniz, daha fazla gun atlamak daha kolay
olacaktir! Bu yuzden istisnalar yapmamaya ¢alisin, yakinda bir aliskanhk
olacak!

Bazi gunluk tutma vygulamalarn var, ancak: kalem ve kagit en iyi sekilde
calistyor gibi gorunuyor!



