Sanci Gunlugu

Sanclyl burada genis anlamda kullaniyoruz yani s6z konusu olan sadece fizyolojik bir azjrl degil, psikolojik olarak da bize zorluk ¢ikaran micadele ettiginiz
durumlar, micadelenin icerigi ve micadelenizle baglantili olarak ortaya c¢ikan dtsunceleri de sanci olarak dederlendiriyoruz. Bu ginltgd tutmanin amaci,
dusuncelerimiz, duygularimiz, dartilerimiz, fizyolojik agrilarimiz hakkinda yani sorunlarimiz/sancimiz hakkinda daha net bir fikre sahip olmaktir. Bir hafta
boyunca gunbegtin, saatlerini ve bulundugunuz yerleri not ederek bu gunligu tutmaniz daha sonra onlari gézlemlemenizi ve degerlendirmenize imkan
verecektir.

Psikolojik olarak ne ile basa
cilkmaya, mucadele etmeye
basladiniz?

nerdeydiniz, ne
yapilyordunuz, ne oldu?

Hangi disUnceniz ya da dugunceleriniz bu

tarih/saat mucadele iliskiliydi?







