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WORKBOOK

Workbook rehberin,
dusuncelerini netlestirmen,
amaclarin dogrultusunda
planlamalar yapman ve
gunluk gorevlerini, dusuncelerini
ve duygularint bilingli bir sekilde
Islemen icin hazirlandi.
Istersen hedeflerini belirle,
Ister aliskanliklarini takip et,
Ister sukran anlarii¢cin dur;
bu rehber, bulundugun noktaya
eslik eder ve seninle birlikte buaydar.
Kuacuk adimlari
birlikte buyUk basarilara
donusturelim...



WMehiaba, ben

Binhan Dirilgen

Bir

*Professional Certified Coach
olarak, hedeflerine ulasman icin
gun boyunca adimlarini atarken

sana eslik etmek istiyorum.

Bu plan sayesinde,
hayatina daha
fazla nese ve anlam katacak

guzel anlar biriktireceksin.




lyi Yasam Rituelleri

Gondod Tpulor

Sabah Niyetlerim
Gunun niyetini yaz:
‘Bugun kendime sefkatli
davranacagim.

“En onemli isi oncelikle
tamamlayacagim.”

2 Dakikalik Nefes Egzersizi Molasi
Gunun ortasinda dur,
nefesini kontrol et:

4 saniye nefes al, 4 saniye tut,

6 saniyede yavasca nefes ver.
Bu donguyu 3 kez tekrarla.
Sukran Molasi
Aksam yemeginden once,
gunun icinden 3 kucuk
mutlulugu not et
(6rnedin: gunes isigl,
gelen nazik bir mesaj)
Dijital Kapanis
Yatmadan 30 dakika dnce
mavi ekranlari kapat.

Biraz esneme hareketleri yap,
kitap oku, bitki cayl yudumla.
Aksam Yansimalari
Kendine Sor:

“Bugun neler ile gurur duydum?”
“Yarin neleri 6zgur birakabilirim?”
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Niyetlerim

Gunluk Olumlamalarim Bugun Sukrettigim Seyler
Bugunun

Oncelikli Hedefleri
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Notlarim



CRHEECKLI|S ]

Kendine iyi bakiyor musun?
Listeni simdi kontrol eder misin?

GUNE NAZIKCE BIiR BASLANGIC
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AKSAMINDA SEVKATLI BiR KAPANIS

L IR BN BN BN N BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN N pe
® 000000 OO0 OO0 OO0 OOOOPDOPO®POOPOSOSOEOSOSOEOETOS PSS ﬁ’d/

{.‘/
L B BN BN B BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN B BN BN B BN BN BN N N F a;
L BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN \\



GUNLUK YAZI ALANIN

DERINLESME SORULARIN




GOREV TAKIBI

GOREVLERIN / TARIHLERI




YASAMININ

CHECK LIST'|
KENDINE SOR

Hayatimin hangi alani bana,
"benl fark et" diyor? Hangi
alanimda dénusume ihtiyac var?
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Su anda bu konu nigin
benim icin bu denli anlamli?
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*Bu konuda* beni gercek anlamda
tatmin edecek, ulasilabilir
bir sonuc ne olurdu?

KUcUk bir adim da olsa, degisimi
baslatacak ilk adim olarak ne yapabilirim?

Kararhhgimi surdurmek ve
zorluklara dayanmak icin hangi
kaynaklari kullanabilirim?



YASAMININ

VIZYON LISTESI

HANGI YETENEGIN SENI
DESTEKLEYEREK GUCLENDIRIYOR?
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SABAH UYANDIGINDA
SENI HEYECANLANDIRAN
YASAM AMACIN NE?
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HAYALIN NEDIR?
VE BU HAYALI GERCEK KILMAK
ADINA PLANLARIN NELER?
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KENDINE SOZUN
OZUNE TAAHHUDUN

HAYALLERINI GERCEKLESTIRMEK ICIN
KENDINE HANGI CESARET VERICi SOZLERI
SOYLEMEK ISTERDIN?
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SENI HEDEFLERINE BAGLI TUTACAK
SEMBOL YA DA ISARET OLSAYDI
BU NE OLURDU?
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YOLCULUGUNUN HER ZAFERINDE
KENDINE NASIL TESEKKUR EDERSIN
VE BUNU NASIL
KUTLAMAK ISTERSIN?
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[ESEKKUR EDERIM.

BU WORKBOOK REHBERINI TAKIP ETTIGIN
ICIN SEN DE LUTFEN KENDINE TESEKKUR ET.

BU WORKBOOK REHBERINi TAKIP ETTIGIN
ICIN SEN DE LUTFEN KENDINE TESEKKUR ET.
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BIREYSEL KOGLUK ICIiN VEYA
SORULARINIZ VARSA, DM’'DEN
BANA MESAJ ATABILIRSINIZ.
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