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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 joka aamu tai ilta mielialasi, energiasi ja karsivallisyytesi asteikolla 1-10

Merkitse laatuaikaruutu, jos vietit keskittynytta, puhelimetonta aikaa lapsesi kanssa
tanaan

Aloita kirjoitusalueessa kohokohtakehotteella — paivan paras hetki

Kayta lisdkehotteita (virstanpylvas, ylpea hetki, kaytdsmerkinnat, kiitollisuus)
tarpeen mukaan

Lue aiempia merkintdja viikoittain havaitaksesi kasvua, kaavoja ja toistettavia asioita

Skannaa saadaksesi yksityiskohtaisen oppaan taman paivakirjan kayttéon
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PAIVAN KOHOKOHTA .
Hetki, joka teki tasta paivasta elamisen arvoisen

VIRSTANPYLVAS o
Jokin virstanpylvas tai ensimmainen kerta tanaan?

YLPEYDEN HETKI . o
Mita joku perheessa teki ténaan, mika taytti sinut ylpeydellda — suuri tai pieni

KAYTTAYTYMISMUISTIINPANOT
Haastavaa kaytdsta? Mika auttoi, mika ei?
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