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G.L.A.D TEKNIGI

© G - (Grateful-Minnettar) - Biigiin minnettar oldugun bir seyi yaz ©

- Minnettar oldugun cok basit birsey diisiin. Bu; bugiin olan giines 15181 veya yedigin
besleyici yiyecekler kadar basit bir sey olabilir. Asagiya yazabilirsin...
Cevap:

- Simdi anlamli bir iliskinin varligi, arkadaslar, ailen veya sagligin gibi hayatinda
gercekten senin i¢in 6nemli olan ve bu nedenle minnettar oldugun bir iliskiyi diisiin.
Asagiya yazabilirsin...

Cevap:

© L - (Learned-Ogrenmek) - Biigiin dgrendigin bir seyi yaz ©

- Bugiin kendin hakkinda 6grendigin olumlu bir seyi yaz. Zaten bildigin ama bugiin odak
noktas1 haline gelmis bir bilgi de olabilir...

Cevap:

- Bugiin bagska biri hakkinda bildigin ama bugiin daha ¢ok farkinda oldugun olumlu bir
seyl yaz.
Cevap:

- Bugiin 6grendigin, Seni meraklandiran veya ¢evrendeki diinya hakkinda daha fazla bilgi
sahibi olmani1 saglayan bir gercegi yaz.

Cevap:



- Bugiin 6grendigin, kendine veya cevrendeki diinyaya bakis acini olumlu ydnde
degistiren bir seyin ne oldugunu yaz.

Cevap:

© A - (Accomplishment-Basarmak) - Biigiin yaptigin kiiciik bir basariyt yaz ©

- Bir¢ok insan, basarilarin biiyiik ve 6nemli bir gérev olmasi gerektigini diisiiniir, ancak
hayatinda fark yaratan kiiclik seylerdir. Belki daha fazla egzersiz yapmak, daha saglikli
beslenmek veya hi¢ asansor kullanmamak gibi bir hedef tizerinde ¢alisiyorsun. Hedefine
yonelik kiigiik adimlar ¢ok onemli basarilardir...

Bugiin basardigin bir seyi yaz.

Cevap:

© D - (Delight-Zevk, Keyif, Seving) - Biigiin seni mutlu eden bir seyi yaz ©

- Bugiin en ¢ok neye giildiin veya seni ne giildiirdii?

Cevap:

- Bugiin gordiigiin ya da duydugun giizel bir seyi yaz.
Cevap:

- Bugiin moralini yiikselten bir ses diisiin... Bir sarki? Bir ¢ocugun sesi?

Cevap:

- Simdi gozlerini kapat ve yazdiklarin1 diisiin. Birka¢ dakika derin nefes al ve giinden
aklinda kalan olumlu bir an1 hayal et... Ve simdi bunu asagiya ¢iz...
Cevap:



