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Как да използвате този дневник

Добре дошли във вашия дневник! Ето няколко съвета, за да извлечете
максимума от него:

1 Отделяйте няколко минути всеки ден за писане

2 Бъдете честни и пишете свободно, без да се съдите

3
Опитайте се да пишете по едно и също време всеки ден, за да
изградите навик

4 Преглеждайте записите си всяка седмица, за да забележите тенденции

Пишете по един спомен на страница -- конкретно събитие, човек или момент

Използвайте полето за присъстващи хора, за да назовете кой е бил там

Отбележете какво е задействало спомена -- миризма, песен, снимка или място

Опишете емоцията, която чувствате при спомняне: радост, носталгия, топлина,
загуба

Добавете сетивни детайли: какво сте виждали, чували, миришели и чувствали,
за да го направите ярко

Сканирайте за подробно ръководство как да използвате този дневник
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