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Kuinka käyttää tätä päiväkirjaa

Tervetuloa päiväkirjasi pariin! Tässä muutamia vinkkejä, joilla saat siitä
parhaan hyödyn:

1 Varaa muutama minuutti joka päivä kirjoittamiseen

2 Ole rehellinen ja kirjoita vapaasti arvostelematta

3 Yritä kirjoittaa samaan aikaan joka päivä tavan muodostamiseksi

4 Käy merkintäsi läpi viikoittain havaitaksesi toistuvia kaavoja

Arvioi yhteys ja kommunikaatio päivän päätteeksi (1–10)

Merkitse ruudut laatuajalle, arvostukselle ja fyysiselle hellyydelle

Kirjoita, mitä arvostat kumppanissasi — ole tarkka

Pohdi kommunikaatiota, yhteisiä tavoitteita ja treffi-ideoita

Käytä suhdepohdintakehotetta rehelliseen itsetuntemukseen

Skannaa saadaksesi yksityiskohtaisen oppaan tämän päiväkirjan käyttöön



Y H D I S T E L M Ä

PARIEN PÄIVÄKIRJA
Päivämäärä

Yhteyden laatu: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Viestinnän laatu: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Vietetty laatuaika:

Ilmaistu arvostus:

Fyysinen hellyys:

A R V O S T U S  K U M P P A N I A  K O H T A A N
Mitä arvostat kumppanissasi tänään?

V I E S T I N T Ä M U I S T I I N P A N O T
Millaista viestintänne oli tänään? Läpimurtoja tai jännitteitä?

Y H T E I S E T  T A V O I T T E E T
Tavoitteet, joita tavoittelette yhdessä

T R E F F I - I L T A I D E O I T A
Ideoita yhteiseen laatuaikaan

P A R I E N  P Ä I V Ä K I R J A — 3 —
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