Aamurutiinipaivakirja

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

Taytad heraamisaikasi ja arvioi unen laatu, energia ja mieliala joka aamu

Merkitse aamutavat sita mukaa kun suoritat ne — liikunta, meditaatio, aamiainen,
vesi

Kirjoita kolme asiaa, joista olet kiitollinen, virittadksesi mielesi positiivisuuteen
Aseta aamuvahvistus ja yksi selkea aikomus paivalle

Kayta reflektiotilaa unien, tunteiden tai ajatusten tallentamiseen ennen kuin ne
haipyvat

Tarkastele viikoittain kaavojen havaitsemiseksi ja ihanteellisen aamurutiinisi
hiomiseksi

Skannaa saadaksesi yksityiskohtaisen oppaan taman paivakirjan kayttéon



YHDISTELMA

AAMURUTIINIPAIVAKIR]JA =

Paivamaara

Heraamisaika:

Unen aats DEDOEEHEEE
Aamuenergia: IE IE'
Mieliala heratessa: E E
Liikunta: []

Meditaatio:

Terveellinen aamiainen:

(1 OO [

Vedenjuonti (lasillista):

AAMUKIITOLLISUUS o
Nimea kolme asiaa, joista olet kiitollinen ténd aamuna — ole tarkka

AAMUN VAHVISTUS , O,
Kirjoita myonteinen 'Mind olen...' -lause, joka antaa paivallesi sévyn

AAMUAIKOMUS
Mihin haluat keskittya eniten tdnéan?
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