BIK Giinliigi
(Basarih, Istekli, Keyifli)
Ruh halimiz genellikle yaptigimiz islerden, kiminle ve ne zaman yaptigimizdan etkilenir. Her gin
yaptiklarinizdan hangilerinde ne kadar basar duygusu, istekli ve keyifli hissettiginizi takip edin.
Yaptiginiz aktiviteyi, tarihini, giinint ve saatini o anda basari, istek ve keyif hissiniz derecesini “0-
hig, 10-en fazla” olacak sekilde not edin veya ilgili stitunu isaretleyin.
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11 Mayis | Ornek: Cay ictikten sonra bilgisayarda oyun
Sali,22.00 | oynuyordum. 1 1 7
15 Mayis | Ornek: Sevda’ya telefon ettim ve kahve
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Cts, 12.00 | icmeye davet ettim
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