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Tupakoinnin lopettamispaivakirja
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30 paivan ohjattu paivakirja
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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

Merkitse jokainen savuton paiva ja arvioi himot, mieliala, stressi, energia ja
uni

Kirjoita paivittaisia pohdintoja laukaisijoista, selviytymiskeinoista ja siita, mika
auttoi pysymaan vahvana

Tarkastele aiempia merkintdja kaavojen tunnistamiseksi, parannusten
seuraamiseksi ja motivaation yllapitamiseksi

Skannaa saadaksesi yksityiskohtaisen oppaan taman paivakirjan kayttéon
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