Toipumispaivakirja

30 paivan ohjattu paivakirja

Paivittainen merkinta

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

Skannaa saadaksesi yksityiskohtaisen oppaan taman paivakirjan kayttéon



PAIVITTAINEN MERKINTA

TOIPUMISPAIVAKIRJA

Paivamaara

RAITTIUSPAIVA # o e
Kirjoita raittiuspdivanumerosi seurataksesi virstanpylvastasi

MII_.TI"\,I\(_II,NUSTA TUNTUU TANAAN ) )
Tarkista, milta sinusta tuntuu fyysisesti ja emotionaalisesti — ole rehellinen ja tarkka

PAIVAN LAUKAISIJAT
Mika laukaisi himoja tai vaikeita hetkia tanaan?

KA__YTETYT SELVIYTYMISKEINOT
Mité selviytymiskeinoja kéytit?

TU.KI..gOHQN.TURV.AU.DUIN . . . .
Soititko, laitoitko viestin tai puhuitko jollekulle — ystavalle, tukihenkilélle, perheelle tai neuvojalle?

PAIVAN SAAVUTUS
Mita saavutit tanaan? Juhli sita

MISTA OLEN TANAAN KIITOLLINEN
Mista olet kiitollinen tanaan? Nimea tietty henkild, hetki tai asia

TOIPUMISPAIVAKIRJA
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