Tunnepaivakirja

¢

30 paivan ohjattu paivakirja

| Paivittainen merkinta |

Luotu Loomjournals-palvelulla




Kuinka kayttaa tata paivakirjaa

Tervetuloa paivakirjasi pariin! Tassa muutamia vinkkeja, joilla saat siita

parhaan hyodyn:

Varaa muutama minuutti joka paiva kirjoittamiseen

Ole rehellinen ja kirjoita vapaasti arvostelematta

Yrita kirjoittaa samaan aikaan joka paiva tavan muodostamiseksi

Kay merkintasi lapi viikoittain havaitaksesi toistuvia kaavoja

Nimea kokemasi tunteet — ole tarkka: turhautunut, ahdistunut, tyytyvainen,
ylpead

Skannaa kehosi ja kirjaa fyysiset tuntemukset, jotka liittyvat naihin tunteisiin
Tunnista laukaisija: mika tapahtuma, ajatus tai henkilé heratti taman tunteen?
Pohdi miten selvisit — mika auttoi ja mika ei

Kysy mita tama tunne opettaa sinulle tarpeistasi tai arvoistasi

Paata kiitollisuuden hetkeen, vaikka paiva olisi ollut vaikea

Skannaa saadaksesi yksityiskohtaisen oppaan taman paivakirjan kayttéon
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