Mielialapaivakirja

30 paivan ohjattu paivakirja

Yhdistelma

Luotu LoomJjournals-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 Iapi viikoittain havaitaksesi toistuvia kaavoja

Arvioi mielialasi, energiasi, ahdistuksesi, stressisi ja unenlaatuasi seurantaosiossa
joka paiva

Nimea kirjoitusosiossa paivan aikana kokemasi tunteet

Kuvaile, mika laukaisi tunnemuutoksesi — tapahtumat, ihmiset, ajatukset tai
ymparistot

Kirjaa kayttamasi selviytymiskeinot ja niiden tehokkuus
Kirjoita yksi asia, josta olet kiitollinen, mydés vaikeina paivina
Paata mielialaoivalluksella — kaava, opetus tai havainto tunne-elamastasi

Tarkastele merkintdjasi viikoittain tunnistaaksesi trendeja ja mukauttaaksesi
selviytymiskeinojasi

Skannaa saadaksesi yksityiskohtaisen oppaan taman paivakirjan kayttéon
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T_AN_I"\AN KOKEMANI TUNTEET
Nimea tunteet — viha, ilo, suru, rauha...

LAUKAISIJAT o )
Mika aiheutti nama tunteet? Tapahtumat, ihmiset, ajatukset

SELVIYTYMISKEINOT = .
Mita teit selviytyadksesi? Syvahengitysta, kavelya, keskustelua...

KINTTOLLISUUSHETKI

Yksi tietty asia, josta olet kiitollinen tdman paivan harjoituksessa
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LAUKAISIJAT o )
Mika aiheutti nama tunteet? Tapahtumat, ihmiset, ajatukset

SELVIYTYMISKEINOT = .
Mita teit selviytyadksesi? Syvahengitysta, kavelya, keskustelua...

KINTTOLLISUUSHETKI

Yksi tietty asia, josta olet kiitollinen tdman paivan harjoituksessa
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