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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 Iapi viikoittain havaitaksesi toistuvia kaavoja

I
Muistele tiettya tilannetta — paatosta, virhetta tai yllattavaa lopputulosta — ja
kuvaile se asiallisesti

Kirjaa todellinen lopputulos: mita tapahtui, vastasiko se odotuksiasi ja miten se
vaikutti sinuun

Tiivista keskeinen oppi: tarkein yksittainen oivallus, jonka saat tastd kokemuksesta

Pohdi mita tekisit toisin — ole tarkka siitd yhdesta muutoksesta, jolla olisi ollut eniten
merkitysta

Sitoudu konkreettisiin toimenpiteisiin, jotta oppi muuttuu pysyvaksi kayttaytymisen
muutokseksi, ei pelkaksi ajatukseksi

Skannaa saadaksesi yksityiskohtaisen oppaan taman paivakirjan kayttéon



OPITUT ASIAT -PAIVAKIRJA m

Paivamaara

TILANNE e . B
Kuvaile lyhyesti tilanne, paatds tai tapahtuma, joka johti tahan oppiin

LOPPUTULOS
Mita todella tapahtui lopputuloksena?

TAN AA N OPITTU LAKSY
Mita tekisit toisin ensi kerralla?

TEKISIN TOISIN
Jélkiviisaana, mita tekisit toisin?

OIMENPITEET : s : . :
Konkreettiset askeleet, jotka voit ottaa tdnaan tavoitettasi kohti

PA_IVAN POHDINTA .
Mika meni hyvin? Mikéa voisi olla paremmin?
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