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TARIH VE SAAT

NE oLDV?

NE DUSUNDUM?

NE HISSETTIM?

NE YAPTIM?

SONUCLARI NE OLDU?
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NE YAPABILIRDIM?
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% Seni 6fkelendiren durumlar: fark etmek ofkeli %

oldugunda ne yaptiginin ve 6fkenin sonuclarinin neler
oldugunun farkinda olman icin snemlidir. Ofke cizelgesi
bu farkindaligi kazanabilmen icin kullanilan bir aractir.

Bu sayfalar: biriktirerek kendine 6fke ginliigi
olusturabilir béylece ne 2aman 6fkelendiginin
/ oriuntisinia fark edebilirsin.
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Mesala:sfkeli davranisiarinin ortaya ciktigi (’/
ginin belli bir saati var mi? :
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Mesala: belli durumlarda veya belli insanlara
mi o6fkelenirsin?

Mesala: hassasiyetin olan senin icin dnemli
olan seylere baskalarinin 6nemsiz davranmasi
mi?

Evet! birkac hafta sonra ginligini 962den
gecir. 6fkenle basetme biciminde bir iyilesme
var mi farket. Diledigin 2aman 69retmeninden
yardin alabilecegini unutma.




