Surupaivakirja

¢

30 paivan ohjattu paivakirja

| Yhdistelma |

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

Arvioi surun voimakkuus ja unen laatu rehellisesti — jopa 10 on turvallista
tassa

Merkitse "Pyysin tukea", jos olit tanaan yhteydessa kehenkaan

Kirjoita avoimesti tunteistasi paaosiossa — ei muokkaamista, ei saantéja
Jaa tietty muisto henkildsta tai asiasta, jonka menetit

Kirjoita lyhyt kirje rakkaallesi — sen ei tarvitse olla pitka

Kuvaile suruaalto, joka iski tdnaan: laukaisija, kehon tuntemus, kesto

Lopeta yhdella itsesta huolehtimisen teolla ja yhdelld asialla, josta olet
kiitollinen

Skannaa saadaksesi yksityiskohtaisen oppaan taman paivakirjan kayttéon
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